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PALABRAS INICIALES

Querido lector:

Hace aproximadamente veinte afios, comencé mi primer proceso terapéutico. No
sabia qué esperar, s6lo sabia que algo no estaba del todo bien dentro de mi y queria
sentirme mejor. Al ser estudiante de la carrera de psicologia, es recomendable que
los alumnos tomen terapia, y yo segui dicha recomendacion. Recuerdo que la terapia
en ese momento fue un proceso catartico y liberador; sin embargo, no hubo ningtn
cambio radical en mi vida.

Cuando estudi¢ la maestria en psicoterapia, era obligatorio comenzar un proceso
terapéutico, por lo que estuve en terapia casi tres afios. Me comprometi con ese
proceso y conoci bastante acerca de mi y de mi entorno. Las experiencias de
entonces me ayudaron a entender el origen de mi personalidad ansiosa, exigente y
perfeccionista.

Descubri que provengo de una familia disfuncional, que se desenvolvio dentro de
altos niveles de violencia, tanto directa como pasiva. De igual manera, me di cuenta
de que habia vivido con niveles de ansiedad considerables desde que era pequeiio,
que tenia una gran necesidad de ser reconocido y que me daba miedo el rechazo, por
lo que siempre buscaba agradar a los demas evitando el conflicto. Supe que habia
aprendido a relacionarme de manera codependiente al amar, es decir, vivi el lado
oscuro y destructivo del amor.

A lo largo de la maestria conoci a quien después seria mi esposa. Una psicéloga
una generacion posterior a la mia. Recuerdo bien cuando le pregunté a un amigo en
comin por su nombre: “Se llama Araceli, compadre”. Ninguna mujer me habia
llamado la atencion de esa manera. La observaba a la hora de los recesos. Es una
mujer preciosa y, sobre todo, interesante. Finalmente, después de una larga historia,
nos hicimos novios y empezamos una relacion sentada en bases sélidas, en la que
habia amor, respeto, responsabilidad y honestidad. Nunca me habia sentido mas

enamorado y comprometido con alguien en mi vida.



Los dos estdbamos tomando terapia y teniamos claro los patrones que no
queriamos repetir de nuestras familias de origen. Ambos teniamos padres toxicos por
lo que hablamos de la importancia de dejar atras ese aprendizaje. Teniamos una
comunicacion profunda y honesta. Eramos un buen equipo.

Cuatro afios despues, un 2 de diciembre, nos casamos. Yo estaba convencido de
que nada seria mas fuerte que el amor entre Araceli y yo. Mucho tiempo fuimos
felices. Sin embargo, después de siete afios de casados y serios problemas de
fertilidad, “algo” empez6 a no estar tan bien. Nuestros proyectos de vida dejaron de
compaginar como antes lo hacian y cada vez era mas dificil generar acuerdos que se
respetaran. No obstante, en ningin momento hablamos de separarnos. Ambos nos
queriamos y estdbamos dispuestos a sacar adelante nuestro matrimonio. Estdbamos
comprometidos el uno con el otro.

Luego de varios afios de casados, tuvimos una crisis importante. Yo no queria
tener hijos, y ademas de todo no podiamos tenerlos de manera natural. Todo lo
anterior lo habiamos hablado durante nuestro noviazgo. Yo habia expuesto mi falta
de vocacidon para la paternidad y Ara me habia dejado claro que ella queria
experimentar la maternidad. Es mas, fuimos a terapia de pareja antes de casarnos
para resolver este conflicto con Rafa, quien afios después se convirtio en mi
terapeuta individual. Algo tan profundo como esta decision tan importante en pareja
se quedo inconclusa vy, siete afios después, como todos los conflictos latentes y sin
enfrentar, nos estalld en las manos, como una granada de guerra.

Te cuento todo esto porque cuando empezo la crisis de la que te hablo, yo veia
que ella se comportaba conmigo de la misma manera como yo notaba que sus papas
se trataban, es decir, agresivamente; o bien, me ignoraba como su padre solia ignorar
a su mama. Me sentia como cuando vivia en casa de mis padres. Mi madre solia
dejarme de hablar y mi padre era muy violento.

En esa €poca ella empezd a decirme todo el tiempo: “Es que eres igual a tu
papad”, “Eres igual de egoista que tu mama”, y yo noté que casi todo el tiempo que
pasabamos juntos ella estaba de mal humor; que cada vez se desesperaba mas
cuando me equivocaba o cometia una imprudencia, y lo que antes le parecia
divertido de mi personalidad le generaba tension y ansiedad.

“No me grites”, me pedia todo el tiempo, sin que siquiera yo hubiera alzado la
voz. “No me dejes hablando solo”, yo le pedia cuando ella se daba la vuelta a media
discusion.



Nuestra maravillosa historia de amor se estaba quedando atrés. Ella se sentia
ignorada e injustamente tratada y yo me sentia igual. Nada era suficiente. No
importaba que tratara de ser atento, carifioso, detallista o considerado, ella alegaba
que yo sblo pensaba en mi y en mis proyectos. Ella sentia que yo no agradecia todo
lo que hacia por mi, como tender mi ropa, atender la casa o estar al pendiente de mi
mama o de mis hermanos. Yo, a la vez, sentia que veia por su hermana, por sus papas
y por nuestras sobrinas, pero simplemente no era suficiente para ninguno de los dos.
Ambos nos esforzabamos al maximo pero no era suficiente para ninguno de nosotros,
¢ste era el problema de raiz en nuestra historia.

Los ultimos dos afios de matrimonio fueron dificiles. Estuvimos casados doce
anos. Nos dieron la noticia de que no podriamos tener hijos de manera natural y que
tendriamos que tomar una decision: o adoptar un bebé o elegir a un donador de
esperma, dado que el mio tenia muy mala calidad; tendriamos muchas
probabilidades de una malformacion genética. Yo me negué¢ al donador y ella se
negd a la adopcion. Una vez mas llegamos a un punto donde ninguno de los dos
parecia ceder.

La crisis que enfrentabamos era monumental. En apariencia todo lo que habiamos
construido a lo largo de dieciséis afios de relacidon de pareja se estaba derrumbando.
La fortaleza que habiamos ido consolidando se caia como si fuera un castillo de
naipes.

Empecé a sentirme incomodo a su lado. Estaba profundamente enojado con ella y
ella conmigo. Yo creia que teniamos todo para ser felices aunque no tuviéramos
hijos y Ara no hacia mas que recordarme que si hubiéramos tenido hijos al principio
del matrimonio, no hubiéramos llegado a tal punto. Me decia que yo habia perdido
mi espontaneidad, lo detallista y que ya no era carifioso como hasta entonces.
Ademas, nuestra vida sexual empezo a espaciarse. Regresamos a terapia de pareja.
Todo parecia un caos.

En una discusion en la que me sentia enojado y desdichado, estuve cerca de
gritarle y de terminar la relacion de manera definitiva. Ya no podia mas. No queria
vivir con alguien que estaba siempre enojada conmigo, asi que en ese momento tome
la decisiéon de separarnos. No estaba dispuesto a vivir un escalonamiento de
agresion como vivieron mis papas y los suyos. Crei que ayudaria poner cierta
distancia entre nosotros.

Separarnos fue doloroso. Me sali de la casa con Jaira, la perra que habiamos



recogido de la calle y adoptado hacia un afio, y algo de mi ropa. Encontré¢ un
departamento cerca de mi consultorio. Nos dimos unos meses para que “se enfriaran
las cosas”. Las Unicas dos veces que nos vimos la dindmica era la misma:
llegdbamos con la mejor disposicion, yo me derretia de amor, de abrazos y de besos,
pero, a la hora de conciliar o de acordar, algo pasaba y acabdbamos enojados,
asegurando que ese matrimonio estaba perdido y no habia nada que hacer.

Lo tnico que sabiamos era que nos amabamos profundamente y que hariamos
todo lo que estuviera en nuestras manos para salvar nuestra relacion. El proyecto de
tener un hijo pasé a segundo plano y “regresamos” sin vivir en la misma casa. Todo
el 2011 estuvimos juntos de esta manera. Yo dormia en la casa tres o cuatro veces a
la semana y pasdbamos juntos todos los fines de semana.

Sabia que el amor estaba ahi, lo sentia, pero algo se habia roto. Ara no estaba
convencida de que yo regresara a la casa y yo no estaba seguro de regresar. Ya no
queriamos vivir mas sufrimiento. Seguimos yendo a terapia de pareja. Sentia que no
estabamos con la terapeuta indicada pero Ara confiaba en ella. Parecia que no
podiamos ponernos de acuerdo ni siquiera en €so.

Ara me hacia saber todo lo que habia sufrido con nuestra separacion y yo le
explicaba que en su momento senti que era la inica manera de rescatar el matrimonio
antes de que nos hiciéramos dafo fisicamente o nos faltaramos al respeto de manera
irreparable.

El tiempo pasd, pasamos Navidad y Afio Nuevo en Barcelona. En el viaje, a
pesar del esfuerzo mutuo, encontramos mas desencuentros que momentos de union. A
nuestro regreso, ya en terapia ambos estuvimos de acuerdo en orientarnos hacia la
separacion definitiva. Ninguno de los dos sentiamos que el otro estaba
comprometido con el matrimonio. Lo mas curioso de todo es que compartiamos el
mismo sentimiento: nos sentiamos poco valorados, que nuestro esfuerzo no era
tomado en cuenta y con la sensacion de no ser “suficientemente buenos” para el otro.

Esto ocurrio en enero de 2012, hace dos anos. En ese momento me di cuenta de
que todo lo que crei superado —mis miedos, los patrones disfuncionales de relacion
interpersonal que aprendi en mi familia de origen, la agresion pasiva, la manera
patologica de expresar el amor— estaba ahi, enfrente de mi, rompiendo lo que mas
queria: mi matrimonio.

Finalmente, después de un proceso doloroso para ambos, nos divorciamos en

noviembre de 2012. Sin duda, ha sido la pérdida mas fuerte que he experimentado y



la sensacion de fracaso mas profundo que he vivido.

Yo habia encontrado el amor de mi vida y yo habia firmado un divorcio
terminando esa relacion. Los dos estdbamos lastimados y parecia que no habia nada
que hacer. Habia fracasado en el proyecto mas importante de mi vida con la myujer
que mas he amado.

Fue entonces cuando me di cuenta de que mi verdadero proceso terapéutico
estaba a punto de empezar. Me sentia roto. Regresaron a mi las mismas sensaciones

29 <6

que me acompafiaron en la infancia. Me sentia “estipido”, “insuficientemente bueno
para ser feliz”, “poco hombre” y una “mala persona”.

En terapia, Rafa me ayudo6 a ver que lo que estaba sintiendo era algo que habia
experimentado antes y que por eso era tan doloroso, pues me conectaba con heridas
profundas que habia adquirido en la infancia. A raiz de mi separacion con Ara, en
este proceso terapéutico, entendi a fondo el abuso que sufri en mi familia por parte
de mis padres y comprendi, de alguna manera, que yo estaba imposibilitado para
ofrecer una relacidn sana, ya que no la vivi de nifio.

En esa época sentia que no podia respirar. Sentia que el pecho me iba a estallar.
Empecé a experimentar crisis de ansiedad y unas ganas incontrolables de llorar.
So6lo pensaba en ir al consultorio de Ara a decirle que la adoraba y que queria
regresar con ella. “;Para qué?”, me confrontaba Rafa. “;Qué le vas a decir que no le
hayas dicho ya y que pueda cambiar el rumbo de las cosas?”, “Necesitas soltarla y
dejar que encuentre su felicidad”, me repetia tajantemente.

Entonces me derroté y decidi enfrentar el dolor que tenia enfrente. Mi matrimonio
estaba perdido y Araceli empezaba a salir con alguien mas. Senti que me moria
cuando me enteré. Senti que no podria con tanto dolor, pero una vez mas confirmé
que de amor nadie se muere. La vida sigui6 para mi como sigue para todos los que
tienen una pena que superar.

Este libro refleja mi proceso personal de entendimiento con respecto a una
infancia toxica y su legado. Estoy convencido de que sanando un pasado doloroso,
alguien puede amar de manera libre y responsable. Tuve que reconocer las heridas
que creia superadas por completo para explorarlas, entenderlas y sanarlas de
verdad.

Mediante este libro pretendo acompanarte para que entiendas por qué el legado
de tus padres toxicos no es algo de lo que puedas sacudirte con facilidad. Necesitas

identificarlo, comprometerte contigo mismo para entenderlo y cambiar los



pensamientos negativos que te dejaron y que te llevan a sentir emociones negativas y
que te hacen actuar de manera destructiva hacia ti mismo y los demas.

Al igual que en mi caso o el de Ara, ese volcan de sentimientos enterrados desde
la infancia, cuando llegan a un momento critico, saldran de manera incontrolable y te
confrontaran con una vida llena de pérdidas.

Mi historia no es inusual ni especial. A lo largo de mi practica profesional como
terapeuta, he atendido a cientos de pacientes con serios problemas de autoestima y
de interrelacion personal debido a que fueron golpeados por sus padres, fueron
victimas de burlas o de bromas pesadas por parte de ellos, sufrieron algin tipo de
abuso sexual, tuvieron que cargar con una responsabilidad con la que no podian
lidiar, o simplemente fueron sobreprotegidos al punto de haber sido castrados
emocionalmente.

Pocas personas pueden hacer una conexion entre sus padres y sus problemas
actuales. Pocos pueden visualizar la magnitud del impacto entre la relacidén con sus
padres y su vida interpersonal. Es un punto ciego comun.

En mi caso, solo al enfrentar el dolor de mi nifio interno pude sanar la herida de
mi pasado y el impacto que tuvo en mi vida adulta. Fue hasta mis 41 afios de vida
que completé el rompecabezas y todo cobro sentido.

Ahora mas que nunca creo que por medio de un proceso serio de
autoconocimiento, se pueden romper y cambiar los patrones destructivos de
comportamiento. Y la terapia es una excelente herramienta para lograrlo. La terapia
funciona pues no sélo busca aliviar los sintomas del paciente, sino sanar el origen de
estos.

Un buen proceso de autoconocimiento y de sanacion implica dos cosas: cambiar
el comportamiento autodestructivo aprendido en la infancia y que el paciente pueda
desconectarse de los traumas del pasado.

He tenido que aprender técnicas para el manejo de la ansiedad y el miedo al
abandono; he tenido que aprender a manejar la frustracion y el dolor emocional de
haber tenido padres con una dindmica de relacion disfuncional que me lastimo
profundamente.

Nuestros padres siembran semillas emocionales y de pensamiento en nosotros.
En algunas familias estas semillas son de respeto, amor, independencia. En muchas
otras —como en la mia—, las semillas son de miedo, culpa y autocastigo.

Si te identificas con el segundo grupo, si no puedes vivir en plenitud, si no te



puedes relajar y no puedes ser auténtico, este libro estd escrito para ti. Conforme has
entrado a la adultez, estas semillas han crecido como enredaderas que han invadido
tu vida y que no te dejan ser feliz. Como a mi, estas enredaderas emocionales de
seguro han lastimado tus relaciones interpersonales, tu carrera profesional, tu
autoconfianza y autoestima.

El objetivo de este libro es que encuentres tales enredaderas y las arranques de
raiz, para que te liberes y puedas vivir en plenitud tus diferentes proyectos de vida.

Este fue mi propio trabajo personal por casi dieciocho meses, y ahora quiero
compartirlo contigo. Vamos de la mano, empecemos el proceso...

Con carifo,

DADO



EL PADRE TOXICO

y el sistema familiar

Todos crecemos y nos desarrollamos en un grupo de personas que interactuan entre
si al que llamamos “familia”. Una familia es un sistema donde las acciones de cada
uno de nosotros afectan a los demas miembros de manera directa y de formas mas
escondidas, mas profundas. Una familia es una red compleja de relaciones, vinculos
y sentimientos, tales como el amor, la lealtad, el respeto, la ansiedad, la posesion, la
identidad, la alegria, la culpa, la union, la traicion, la fidelidad y la solidaridad. Una
constante ebulliciéon de emociones y procesos psicologicos profundos, que unidos a
los de los demas miembros del sistema, generan un rio de dinamicas complejas,
donde se establecen actitudes, percepciones y relaciones interpersonales
determinadas dentro y fuera del nicleo familiar.

Como en cualquier rio, lo que se ve en la superficie es lo obvio, lo evidente, lo
que esta a la luz, pero en la profundidad es donde se encuentran las verdaderas
fuerzas que mueven al rio, es decir, los engranes inconscientes y poderosos que
mueven toda la complejidad de una interrelacion familiar.

Cuando somos nifios, nuestro sistema familiar representa toda nuestra realidad y
nuestro punto de referencia. Aprendemos a tomar decisiones basados en lo que
nuestro sistema familiar nos ensefia a entender y percibir del mundo. Comprendemos
el mundo a partir de nuestra experiencia y de lo que nos inculcan nuestros padres.
Nos guste 0 no, terminamos por parecernos fisica y emocionalmente a las personas
con las que crecimos. Es imposible no repetir lo que aprendimos, aunque sea
doloroso o disfuncional. Al final todos repetimos lo que inconscientemente
aprendimos, replicamos la manera de enfrentar nuestros conflictos y saciar nuestras
necesidades, tanto fisicas como emocionales.

Para la formacion de una familia, la naturaleza hace que se atraigan seres de la
misma especie; por ejemplo: siempre vamos a encontrar a un conejo con otro conejo,

es decir, nunca encontraremos a un conejo que se relacione en pareja con un



mapache o con una jirafa. Lo mismo sucede con los seres humanos. Una persona se
relaciona en pareja con alguien que tiene, mas o menos, su mismo nivel de
autoestima, de comunicacion, de inteligencia y de salud emocional. “Un conejo esta
con otro conejo”, asi que si los “conejos” son medianamente sanos, crearan una
familia de ‘“conejos” medianamente sana; pero si los ‘“conejos” son enfermos
emocionales, crearan una familia de “conejos” enferma con baja autoestima, sin
capacidad de comunicarse emocionalmente, con miedo y con culpa.

Cuando somos nifios, nuestros padres representan todo para nosotros. Nuestra
estabilidad emocional depende de ellos al cien por ciento. Intuimos que sin ellos nos
encontraremos solos, sin ningin tipo de cuidado, sin amor, viviendo un estado
constante de miedo, desvalidos. Somos conscientes de que dependemos de ellos,
pues son los proveedores de todo lo que necesitamos.

Depender de nuestros padres al comienzo de la vida es algo inevitable. Los que
tienen la fortuna de tener padres relativamente sanos podran ir formando una
adecuada autoestima, un autoconcepto de valia y seguridad. Aprenderan a tener
claridad en lo que se espera de ellos y, de cierta manera, podran anticiparse a las
reacciones emocionales que tendran sus acciones en sus padres y en el mundo.
Podran aprender a confiar en si mismos y en los demas, sobre todo, se sentiran
valiosos y dignos de buscar y alcanzar la felicidad.

La realidad es que los padres no son perfectos y muchas veces se equivocan,
generando dolor a los hijos. Ser un buen padre nunca implicara ser un padre
perfecto. Sin embargo, el rol mas importante de un padre es proveer de seguridad,
amor y cuidado a un hijo. Un padre sano se equivoca, pero asume su error y sabe
pedir perddn; entiende que mostrar su equivocacion no es mas que un acto de amor y
lo resarce de manera natural, asi, el hijo aprende que equivocarse es algo cotidiano y
aprende a perdonar y a perdonarse. No importa cudn enojado, frustrado o triste se
encuentre, un padre necesita dotar a su hijo de seguridad y amor. Ese es el rol que
decidié asumir y es lo que necesita hacer: dar seguridad y amor incondicionales,
aunque muchas veces implique poner limites firmes y claros. De esta forma, un padre
sano se equivoca y a veces comete ciertos abusos —fisicos o verbales— sobre su
hijo. No obstante, existe en ¢l un patron de busqueda de seguridad, amor y bienestar
hacia su hijo, aunque esté matizado con fallas. Un padre sano es simplemente un ser
humano, falible, que trata de formar en amor y valores a un hijo.

Los seres humanos cometemos fallas porque estamos hechos para eso, para



cometer errores y aprender de ellos. Asi que también encontramos fallas en nuestros
progenitores. Al igual que nosotros, ellos estdn buscando la armonia, aunque no
sepan como alcanzarla.

La seguridad hacia los hijos no recae en justificar o negar los errores de los
padres, o bien, evitar las consecuencias de los errores de los hijos. La seguridad
recaec en que el padre muestre lo que estd sintiendo, sin negarlo y asumir las
consecuencias si es necesario. Es importante que un hijo conozca los sentimientos de
sus padres —sea cuales sean— y aprenda que en la vida siempre existen
consecuencias. De esta forma aprendera a expresar los propios sentimientos y
asumira las consecuencias de sus acciones.

El arte de ser un padre funcional empieza mostrando los propios sentimientos de
manera abierta, sana y honesta.

Un padre sano no desquita su enojo o su frustracion con sus hijos y deja claro que
el amor no estd condicionado a ningin estado de 4nimo ni a ninguna conducta. El
amor es incondicional aunque existan errores de los hijos y los estados de animo
fluctiien en la familia.

Ahora bien, los que no tuvimos la fortuna de crecer en una familia funcional
tenemos un doble trabajo para fortalecer la autoestima y sentirnos capaces de ser
amados y respetados. Los que pertenecimos a una familia disfuncional —donde
alguno o ambos de los padres es toxico— tenemos mayor probabilidad de tener
conductas autodestructivas y de hacernos dafio o lastimar a quienes amamos, ya que
aprendimos que mereciamos ser constantemente castigados y rechazados.
Aprendimos que el amor dependia de nuestro comportamiento y, en muchos casos, no
tuvimos claro lo que se esperaba de nosotros. Aprendimos que amar era lastimar y
sufrir, ignorar y rescatar, controlar y abusar. Por eso también tenemos mayor
probabilidad de establecer dinamicas disfuncionales de relacidn interpersonal.

Aunque seamos responsables de nuestra vida en la edad adulta, la verdad es que
de nuestra familia de origen dependera nuestra capacidad para mantener relaciones
sanas cuando crezcamos. En nuestra familia de origen aprendimos a relacionarnos, a
enojarnos, a manipular, a manejar el conflicto, a defendernos; a generar un concepto
de union, lealtad y cohesion; a perdonar, a guardar resentimientos, a ser agresivos
pasivos, a ser amorosos. ..

En la Antigiiedad los griegos tenian un problema: desde el Olimpo, los dioses

miraron hacia abajo su mundo etéreo para fijarse en lo que hacian los humanos.



Entonces, decidieron regular el mundo. Estos dioses tan especiales tenian
emociones, pasiones y defectos humanos, pero también tenian poderes
sobrehumanos. A partir de ello, empezaron a hacer y deshacer a placer para
controlar la vida terrenal. jQué¢ terrible fue para los griegos darse cuenta de que sus
vidas dependian del estado de animo de los dioses! Si los dioses no estaban
satisfechos con algo de lo que sucedia abajo, tenian el poder de castigar. No tenian
que ser justos, no tenian que ser compasivos, no tenian que tener la razéon; de hecho,
podian ser totalmente irracionales, injustos y vengativos y, aun asi, tenian el poder
de tomar represalias a su antojo.

Los griegos estaban a merced de los berrinches y estados de animo de sus dioses.
Lo impredecible de las acciones caprichosas de éstos generaba miedo, ansiedad y
confusion entre los mortales. De ahi su necesidad de buscar agradarles y brindarles
ofrendas, para evitar que su colera los azotara impunemente.

Narro la situacion injusta y preocupante que vivian los griegos, de acuerdo con
su mitologia, para hacer una analogia con lo que sucede en muchas familias del
mundo de hoy. Y es que este mismo tipo de relacion se establece cuando existe un
padre toxico en un sistema familiar. Con “padre toxico” me refiero a un padre
impredecible, irracional e inmaduro; que se asemeja a un dios griego ante los 0jos
de un hijo. El puede decidir y destruir lo que sea, sin que el hijo pueda protegerse a
si mismo. Al igual que los dioses, un padre toxico toma decisiones basado en
pasiones y berrinches que posiblemente tengan secuelas irreversibles en la vida de
sus hijos.

Al 1gual que los antiguos griegos vivian a merced de sus miticos dioses, los nifios
estan a merced de sus padres. Y ellos, como nadie los juzga, nadie los castiga y
nadie los controla, tienen el poder de tomar decisiones sobre sus hijos. Pero éstas no
tienen que ser justas, no tienen que ser compasivas, no tienen que ser racionales; a
veces son impuestas por los padres, quienes tienen el control y el poder.

Los hijos aprendemos a vivir bajo las reglas de nuestros padres y a recibir su
legado, sea cual sea. Como hijos estamos bajo el mando de los padres, aprendemos a
creer que ellos son perfectos y que “ven lo que nosotros no vemos”. Asi, en la
medida en que creemos que ellos hacen lo correcto, que toman las decisiones
adecuadas y que saben lo que estdn haciendo (aunque no lo entendamos), nos
sentimos protegidos.

No importa lo que hagan o dejen de hacer, lo justos o injustos que sean, 1o sano o



lo enfermo de su comunicacion, la compasion o la rudeza con la que nos hablen,
creemos que son perfectos. Y si no fuera asi, nos sentiriamos perdidos, sin rumbo.
En suma, ellos lo hacen bien y son buenos. En esta ecuacidn, nuestro papel es asumir,
sin cuestionar, las decisiones que toman. Al comienzo de la vida, depender de
nuestros padres es algo inevitable.

Hay una realidad: el nifio es egocéntrico por naturaleza. Esto no significa que sea
egoista, sino que entiende que todo lo que sucede a su alrededor tiene que ver con ¢l
y con sus acciones. Hasta los siete afios, ya es capaz de desvincular lo que sucede en
el mundo de sus propias acciones.

En esta edad el nifio piensa que todo estd relacionado con ¢l, vive como
responsable de todo lo que pasa cerca de su entorno. Por ejemplo: si el padre llega
contento y de buen humor de trabajar, de seguro es porque el hijo “se sacd una
estrellita en el kinder”; y si llega de malas o enojado, de seguro es porque el hijo “no
se comio el espagueti y lo escondio debajo del sillon”. Lo que sucede es que el
pensamiento magico del nifio se mezcla con la realidad y no es capaz de entender
que los sentimientos de sus padres pueden estar vinculados con algo mas que no sea
su propio comportamiento. Entonces, ;jqué sucede? Que al igual que los antiguos
griegos, el nifio busca todas las maneras posibles de tener contentos a sus “dioses”,
sus padres. Pero como éstos son inconsistentes en sus afectos, impredecibles e
irracionales y presentan comportamientos erraticos, infantiles e impulsivos,
convierten a su hijo en el blanco de sus agresiones y les dan dobles mensajes en su
comunicacion. Asi, el nifio se siente confundido, temeroso, inseguro, culpable y
devaluado.

A veces creo que solo aquéllos que tienen verdadera vocacidon de padres
deberian reproducirse. Los demas deberiamos nacer infértiles o “vasectomizados”,
pues es increible codmo un padre toxico puede marcar negativamente la vida de un ser
humano. La salud de una familia depende de la salud de quienes la fundaron, de
quienes decidieron formarla.

Cuando un hijo se desarrolla en una familia toxica va limitando su capacidad de
sentirse merecedor de amor y, sobre todo, incapaz de brindarse a si mismo y a los
demas, seguridad y afecto incondicional.

Por eso, en este tipo de familias se desarrollan muestras de carifio
disfuncionales, que lastiman y que provocan angustia. Cuando un hijo de padres

toxicos crece y repite los patrones que vivid en su infancia, busca desesperadamente



ser amado y brindar amor, pero lo hace de la misma manera en la que fue herido:
lastimdndose a si mismo y a los demas. Si tuviste un padre toxico, tiendes a
establecer relaciones toxicas en la adultez.

Nuestros padres nos ensefian a relacionarnos con el mundo, nos ensefian a
sentirnos merecedores y dignos de ser amados, o bien, pueden ensefarnos a sentirnos
fracasados y merecedores de rechazo y dolor. Es por eso que la relacion de un padre
con un hijo puede marcarlo negativa y permanentemente en su edad adulta.

A esto se referia Freud con la frase infancia es destino, pues de nuestras
primeras relaciones interpersonales dependera la manera en que nos relacionamos
con el mundo. A partir de estas relaciones creamos creencias sobre nosotros mismos
y el mundo que nos acompanaran toda la vida.

De nifios somos indefensos y estamos bajo el mando de los padres; creemos que
son perfectos y “alcanzan a ver lo que nosotros no vemos”. Asi, en la medida que
pensamos que nuestros padres hacen lo correcto, que toman decisiones adecuadas,
que saben lo que estdn haciendo —aunque nosotros no lo entendamos—, nos
sentimos protegidos. No importa lo que hagan o dejen de hacer; lo justos o injustos
que sean; lo sano o enfermo de su comunicacion; la compasion o rudeza con la que
nos hablan; creemos que son perfectos y que somos responsables de sus respuestas.
Si no fuera asi, nos sentiriamos perdidos y sin rumbo. Aprendemos que ellos lo
hacen bien, que ellos son buenos y que nuestro papel en la ecuacidén es asumir, sin
cuestionar, las decisiones que toman.

(Qué sucede cuando un padre es inconsistente en sus afectos? ;Qué pasa cuando
es impredecible e irracional? ;Qué ocurre cuando se comporta de manera infantil e
impulsiva? ;Qué se genera cuando el blanco de su agresion es su hijo? ;Qué
ocasionan los dobles mensajes en su comunicacion? ;Qué pasa cuando es violento e
injusto? El nifio se siente confundido, temeroso, inseguro y culpable. Un padre
impredecible, irracional e inmaduro genera el mismo panico que generaba en los
antiguos griegos la idea de que el dios de la lluvia mandaria una tormenta para
descargar su ira.

Una familia funciona como un sistema abierto, donde existe una interaccion
constante entre cada uno de sus miembros. Y como es un sistema completo, el
comportamiento de los miembros tiene influencia y estimulo en la vida de todos los
demas. Asi, un cambio en el comportamiento de uno de ellos produce alteraciones en

la dindmica de todo el sistema familiar.



No existe la familia perfecta. Ninguna familia esta libre de conflictos. Sin
embargo, en términos de salud mental, hay familias funcionales y familias
disfuncionales. Evidentemente ambas tienen problemas, conflictos y dindmicas
toxicas, pero lo que hace la diferencia entre ellas es la conciencia de enfermedad, el
compromiso y la voluntad para modificar lo que no estd nutriendo el sistema y la
busqueda del bien comin. Gran parte de la estabilidad y la adecuada autoestima de
un ser humano tiene su base en la familia donde crecio.

Por eso es tan importante que para regenerar y fortalecer el autoconcepto de un
ser humano, se tome en cuenta como fueron sus primeras relaciones, sus primeras
dindmicas emocionales y las creencias sobre si mismo, es decir, es importante
comprender a fondo a quienes lo educaron: sus padres.

Una familia funcional crea una adecuada autoestima y seguridad entre sus
miembros. Una familia disfuncional comienza cuando el comportamiento inadecuado
o inmaduro de uno de los padres inhibe el crecimiento de la individualidad y la
capacidad de relacionarse sanamente entre los miembros de la familia. Asi, en una
familia funcional, se promueve la sanidad espiritual y emocional de sus miembros.
En una disfuncional, se promueve la culpa, el miedo, la irracionalidad y el
desamparo de sus componentes.

En toda familia hay reglas. Los miembros —comunmente los padres— las crean
porque son necesarias para una sana convivencia. En una familia funcional—lo que
se considera una familia sana—, las reglas son congruentes, racionales y se adaptan
a las necesidades reales de la familia. Ya que la familia es un sistema vivo, las
reglas dentro de la familia van modificandose y adaptandose a los cambios que los
miembros experimentan. En una familia sana, expresan abiertamente las necesidades
basicas y los afectos de los miembros. En una familia funcional, las diferencias
individuales en las percepciones, como en las necesidades de cada uno de los
miembros pueden ser aceptadas. Los conflictos son vividos como diferencia de
opiniones entre los miembros y no amenazan la estabilidad familiar. Los conflictos,
asi como los acuerdos, se expresan abiertamente y con muestras emocionales.

El manejo del conflicto determina la salud o la enfermedad de un sistema
familiar. Aceptarlo como parte inherente de la vida y permitir que se dé¢ en la familia
de manera natural es parte de la vida saludable de un sistema.

En una familia funcional, los mensajes verbales y no verbales son congruentes.

Existen limites claros en los roles y las manifestaciones emocionales dentro de los



miembros; se promueve la individualidad y también el respeto entre los integrantes.
En una familia funcional, los padres trabajan como un equipo con sus hijos. Esto
promueve que los hijos se relacionen en términos de afecto y apoyo mutuo. En una
familia funcional existe un nivel balanceado entre el proceso de dar y recibir. Es tan
importante recibir del sistema familiar como cuidar de €l. La lealtad hacia el sistema
es primordial. En una familia sana, cada miembro necesita de su propio espacio
(fisico y psicologico); esta independencia nutre el sistema familiar. Cuando algin
miembro tiene un problema, se pide ayuda al sistema y la familia pide ayuda del
exterior.

Creo que si todas las familias fueran medianamente funcionales, los seres
humanos viviriamos en armonia y tolerariamos las diferencias de los demas. Por
desgracia, muchos fuimos criados por padres toxicos que no lograron brindar amor
incondicional ni seguridad al sistema familiar ni estabilidad en el manejo del
conflicto. Padres que, lejos de ser una figura de apoyo, se convirtieron en
generadores de ansiedad, abuso y falta de estabilidad para la familia. Para quienes
crecimos en familias disfuncionales, nuestro autoconcepto fue lastimado y por ello
nuestra relacion con el mundo esta matizada con esta herida.

Un padre toxico es el origen de una familia disfuncional, en la cual las reglas se
establecen a partir de caprichos irracionales de los padres. Las reglas son rigidas y
se evita que sus miembros expresen sus sentimientos. En una familia disfuncional no
se permite la individualidad de la personalidad, las reglas rigidas no admiten la
expresion afectiva ni la expresion de las propias necesidades. En una familia
disfuncional el conflicto se percibe como reto a la autoridad y como riesgo de
desestabilizacion del sistema, por 1o que se evita o se reprime.

Los conflictos se niegan y la paz se mantiene a expensas de la individualidad de
sus miembros. Es comun que un esposo se someta al otro; que se alimente el miedo
al abandono y la poca valia del individuo. En tanto que los hijos aprenden a ser
tiranos con los derechos de sus padres, o a someterse a los deseos de los demas.

En una familia disfuncional hay incongruencia entre la comunicacion verbal y no
verbal. Hay contradicciones constantes entre lo que se dice y el comportamiento de
los miembros, en particular el de los padres.

En una familia disfuncional los padres no actian como un equipo, mas bien
generan alianzas entre sus hijos, utilizdndolos para atacarse entre si. En pocas

palabras, promueven relaciones agresivas y de competencia entre los hermanos.



En una familia disfuncional se aprende que no hay un balance en el proceso de
dar y recibir dentro del sistema; los miembros aprenden a no sentirse merecedores
de afecto y estabilidad del medio, a ser egoistas y centrados en si mismos. La lealtad
al sistema deja de ser un valor.

En una familia disfuncional, la dependencia se vuelve excesiva; la autonomia del
niio —como la del padre— se limita, la proteccion o la disciplina se tornan
excesivas y los padres provocan (directa o indirectamente) una disfuncion en el
desarrollo del nifio. En este tipo de familias, los hijos entran al juego de los
conflictos parentales y cada padre “trata de jalar” al hijo a su lado, logrando que la
alianza con alguno de sus hijos sea permanente, integrando una relacion posesiva y
de “pareja”, en la cual el hijo pierde la individualidad y, en consecuencia, genera
grandes sentimientos de resentimiento al otro padre (ademas de culpa y miedo) y
presenta altos niveles de dependencia y bajos niveles de autonomia.

En las familias disfuncionales los hijos se vuelven el blanco de la agresion de
sus padres, pues no se permite el espacio fisico ni psicologico individual de los
miembros. Toda relacion de este tipo cae en circulos viciosos donde no hay ayuda
del exterior.

En una familia disfuncional, cuando alguno de los miembros tiene un conflicto, se
esconde tanto dentro del sistema como fuera de ¢€l, y todos los miembros de la
familia actian como “si no pasara nada”.

Los padres toxicos crean familias disfuncionales que se definen por cuatro

caracteristicas:

Amalgamiento de la familia. Amalgamar significa entremezclar, simbiotizar.
Esta caracteristica es contraria a la individualidad. Una familia amalgamada es
una familia en donde no existe respeto al individuo y los padres pueden meterse
en la vida de los hijos, decidiéndolo todo. Es exactamente lo contrario de
“confiar y dejar vivir en plenitud”. Este patron de conducta disfuncional impide
la formacién de una personalidad sana, ya que inhibe el espacio vital fisico,
psicoldgico y espiritual de una persona.

El concepto de “estar juntos” no por gusto, sino por obligacion, es diferente
al concepto de una familia unida, donde existe apoyo y respeto a las necesidades
individuales.

El otro extremo, disfuncional también, es la indiferencia, que también es
dafiina. Suele manifestarse en los polos opuestos: estratos sociales muy bajos o



muy altos. No hay contacto emocional, ya sea por el exceso de trabajo y las
carencias economicas, o por la gran cantidad de “vida social” y eventos en los

que se ve inmersa la familia.

Rigidez. Consiste en el establecimiento de reglas que no admiten posibilidad de
cambio y que se establecen de forma arbitraria para todos los miembros de la
familia, exceptuando tal vez a quien las impuso.

Algunas de las consecuencias de la rigidez son la rebeldia contra todo y
contra todos, la frustracion, el resentimiento y la incapacidad de elaborar un
criterio elastico de acuerdo con las circunstancias. Debemos pensar que los hijos
son como los dedos de una mano, los cuales, a pesar de pertenecer a la misma
extremidad, son diferentes entre si, por lo que seria absurdo pretender que un
mismo anillo les quedara a todos. A uno le quedaria bien, a otro no le entraria y a
otro mas le quedaria flojo.

El extremo contrario, patoldgico por lo mismo, es la falta de limites, que es
destructiva, pues no existe ningin tipo de contencion emocional y, por lo tanto, en

un hijo genera la sensacion de no ser contenido ni protegido.

Sobreproteccion. Consiste en generar dependencia y terminar por lisiar
emocionalmente a una persona. La sobreproteccion es la equivoca actitud de
pretender resolver todos los problemas del sistema familiar.

Es terrible rescatar a un hijo de cualquier contratiempo y estar sobre de €l
todo el tiempo, indicandole lo que debe o no debe hacer, quitandole la
oportunidad de aprender a resolver sus problemas por si mismo por medio de sus
experiencias agradables (aciertos) y negativas (errores), y a bastarse con sus
propios recursos sin depender de los padres.

Esta actitud brinda al padre o la madre ‘“ganancias secundarias”, que
consisten en la necesidad de sentirse utiles, necesidad que satisfacen mientras el
hijo depende de ellos. Asi controlan su vida, aun en la edad adulta.

Este patron disfuncional impide que el ser humano se desarrolle en su
totalidad, limita sus experiencias, el incremento de la capacidad intelectual, de la
autoestima; fomenta la inseguridad ante la vida y los problemas; inhibe el instinto
de agresion, necesario para saber luchar, defenderse y competir. Todo lo anterior
genera miedo y una gran sensacion de inadecuacion en el mundo. Sentir que no

existe la posibilidad de sobrevivir por uno mismo en el mundo.



El polo opuesto es “soltar totalmente” a un hijo, dejarlo sin las herramientas
necesarias para defenderse en el mundo.

Evasion del conflicto. Es la mas importante, ya que esta caracteristica es la mas
dafiina, al grado que, aun existiendo las otras caracteristicas, si la familia pudiera
hablar de lo que siente, discutir su problematica y tener comunicacion emocional
sin restricciones verbales, esta familia podria relacionarse de manera sana.

Una familia que evita el conflicto, donde no existen enfrentamientos y no se
habla de las situaciones dolorosas ni se ventilan los problemas reales, genera una
carga emocional que se convierte en una bomba de tiempo, que termina por
explotar en el momento menos esperado.

Es como si hubiera un rinoceronte en la sala, todos viven la tension de su
existencia, pero nadie habla de ello. Se vive con gran tension, pero todos actian
como si “todo estuviera bien”. Se habla de temas intrascendentes, o se vive un
gran silencio, pero nadie se atreve a manifestar lo que estd amenazando la
integridad de la familia. Todos fingen no ver al rinoceronte. No hablar de los
problemas profundos, de los secretos, del dolor emocional —porque al acortarse
la comunicacion se evita la intimidad— es la consecuencia de miembros
familiares que son ajenos y extrafios entre si.

Es comun que los conflictos se evadan con television, con videojuegos, o
hablando de la vida de los demas, y no de la problematica que se esta viviendo
en casa.

En este tipo de familia, cuando un nifio pregunta la verdad sobre “el dragon”,
todos le ocultan la verdad, y con ello aprende a evadir y negar la realidad. Ese
niflo generara la creencia de: “Mi percepcion acerca de la realidad esta
equivocada”. Aprende a ignorar la realidad o a buscar soluciones con bases
falsas o irreales.

El extremo de esta caracteristica es el cinismo. Mencionar los temas con
crudeza y sin empatia, sin deseo verdadero de buscar una solucidn o sin tomar en

cuenta la edad de los hijos, dandoles informacion que no pueden manejar.

El proceso de crear nuestra individualidad e ir separdndonos de los padres alcanza
su pico mas alto en la adolescencia, cuando confrontamos los valores, los gustos y la
autoridad parental. Se trata de un proceso normal y natural. En una familia estable,

los padres permiten que sus hijos elijan paulatinamente su propio camino y toleran la



ansiedad de que ‘“no siempre cumplan las propias expectativas”. Los padres
fomentan que el adolescente vaya “encontrando su camino en el mundo” y propician
su autonomia.

Los padres entienden la magnitud de la crisis de la adolescencia, brindan apoyo y
estabilidad emocional con limites razonables y congruentes para la edad de sus
hijos.

Los padres toxicos no son tan tolerantes. Ellos perciben el proceso de
adquisicion de individualidad y autonomia de los hijos como una rebelion y un
ataque personal; por lo tanto, responden al proceso de busqueda de identidad e
individualidad de los hijos de manera negativa, refuerzan su dependencia,
minimizandolos, humillandolos y sometiéndolos, causando en ellos sentimientos
destructivos y dolorosos. Los padres lo hacen creyendo que es lo mejor para sus
hijos, justifican que estan “forjando un caracter” o “ensefiando a lidiar con la
realidad de la vida”. Sin embargo, esta constante represion es un arsenal de
sentimientos negativos, una constante amenaza a la autoestima de sus hijos y un
sabotaje permanente al proceso natural y sano de independencia e identidad propia.

No importa cuanta razon crean que tienen este tipo de padres toxicos, el yo de sus
hijos se lastima, propiciando en ellos relaciones enfermizas y destructivas.

De este modo, el hijo de padres toxicos esta a merced de su yugo, no puede
liberarse del “dios antiguo que todo lo decide” y pierde la esperanza de construir
por si mismo una vida mejor. El hijo de padres toxicos aprende que cualquier intento
de autonomia serd interpretado como una falta grave y existird una reprimenda
importante, de manera que acaba sometiéndose a los deseos de sus padres, o bien,
rebelandose contra ellos de manera toxica y autodestructiva.

El miedo constante a la represalia se arraiga en el cuerpo, en el alma del nifio.
Ante cada situacion de conflicto, aun cuando el nifio se haya convertido en un adulto,
lo paralizard y lo llevard a enfrentarlo de manera patologica. El miedo es el
principal legado de un padre toxico.

Conforme la autoestima del nifio disminuye, su dependencia emocional aumenta,
y con ella, su creencia de que no puede sobrevivir solo en el mundo.

Por desgracia, como las conductas enfermizas de los padres se mezclan con el
amor y la sensacion de lealtad que los hijos tenemos hacia ellos, en el fondo —como
nifios y adolescentes—, necesitamos justificar a nuestros padres y asumimos la

responsabilidad de su comportamiento, a pesar de que sus acciones sean destructivas



e irracionales.

No importa cuan téxico sea un padre, el nifo necesita defenderlo. A pesar de que
a cierto nivel, el nifio entienda que su padre se estd equivocando, lo justificard o
actuara “‘como si no hubiera pasado nada”. Los hijos de padres toxicos crecemos con
estas dos doctrinas:

* No valgo, no soy lo suficientemente bueno.

* Soy débil, fracasaré y nunca lograré que mis padres estén orgullosos de mi.

Estas creencias son tan poderosas que se mantienen en el interior, aun cuando la
edad adulta haya llegado. Estan tan internalizadas que dificilmente el hijo de padres
toxicos podra vivir con plenitud su edad adulta, su madurez, sin restricciones y sin
trabas emocionales.

He conocido varios padres y madres que solicitan “terapia para sus hijos”, y no
reconocen que son ellos quienes la necesitan. Hoy en dia es poco comun que acepte
a un adolescente en terapia pues, tristemente, cuando son parte de un sistema familiar
disfuncional, los padres esperan que el proceso terapéutico oriente la voluntad, la
individualidad y el desarrollo de la personalidad de su hijo hacia lo que los padres
han planeado para €l. No quieren que €l sea capaz de tomar sus propias decisiones o
que tenga la capacidad de estar en desacuerdo con la voluntad de sus padres.

Muchos padres siguen actuando como adolescentes y creen que pueden educar a
otros adolescentes. Actlian de manera egoista, manipuladora y, generalmente buscan
sus intereses y no los de sus hijos. Estos padres responsabilizan a sus hijos de su
propia infelicidad y esta carga puede ser insoportable para un hijo.

Un padre toxico no acepta la individualidad y el libre albedrio de su hijo, aunque
haya alcanzado la edad adulta, sino que busca manipularlo y castrarlo
emocionalmente para que cumpla con el proyecto de vida que habia generado para
él.

No es justo que un hijo cargue con la inmadurez, la irresponsabilidad y el
egoismo de un padre; pero que sea injusto no lo hace imposible, y esto es lo que
sucede en las familias toxicas. Los hijos cargan con el legado de culpa, miedo y
dolor que les han inculcado sus padres. Cargan con las creencias que no pueden ni
merecen ser felices y que el sometimiento es parte inevitable de la vida.

Es importante aclarar que ningun hijo es responsable de la infelicidad de un
padre, no tiene por qué asumir como propios los errores de los demas y no tiene



que seguir justificando que sus padres le hayan hecho la vida miserable.

Todos los padres pueden ser deficientes de vez en cuando. No existe el padre
perfecto porque ningin ser humano puede acertar en todo lo que hace y decide. Es
normal que un padre le grite a su hijo de vez en cuando; es humano y es inevitable,
pero lo que vuelve toxico a un padre es su incapacidad para entender que, en la
relacion con su hijo, la madurez, los limites en la agresion y el control de la ira
deben de recaer en el adulto y no en el nifio, es decir, en el padre.

En algiin momento, todos los padres se comportan de manera controladora; la
mayoria alguna vez ha golpeado a sus hijos. ;Estos errores los convierten en padres
crueles o incapacitados para educar a sus hijos? Definitivamente no. Solo los
convierten en humanos que cometen errores. Los hijos perdonan errores, lo que no
perdonan son las mentiras, el abuso, la traicidon y la castracion emocional que no les
permite alcanzar sus suefios.

Los padres son humanos y, al igual que todos, tienen muchos problemas que
resolver. La gran mayoria de los hijos puede lidiar con momentos ocasionales de
violencia y enojo, ya que hay muchas experiencias amorosas y de contencion
emocional que las compensan. Sin embargo, existen padres cuyos patrones negativos
de conducta son consistentes y dominan la vida de sus hijos. Ellos son los padres que
generan heridas profundas con cicatrices que acompafiaran a sus hijos toda la vida.
Un padre que genera miedo, culpa, dolor y desconfianza, va envenenando la vida de
su hijo. Es por eso que se convierte en alguien toxico, en alguien destructivo que
aleja a su hijo de la capacidad de ser feliz. Un padre toxico inflige trauma, abuso,
vergiienza y minusvalia sobre sus hijos aunque ellos ya sean adultos.

Lamentablemente, los patrones se repiten y asi como nosotros aprendimos a
relacionarnos con los demas por medio de nuestros padres, ellos aprendieron lo
mismo de los suyos. Por eso la toxicidad en las relaciones humanas es “heredada” de
generacion en generacion. Es comun que se hable de que ciertas familias estan
“malditas” porque es frecuente que haya altos niveles de divorcios, infidelidades,
traiciones, peleas por dinero, rompimiento entre hermanos o enfermedades severas.
Esto no es mas que una repeticion de patrones que se ensefia de padres a hijos, de
una a otra generacion.

En esencia, un padre toxico termina con la estabilidad emocional y con la
posibilidad de ser feliz de un hijo: “Ya que no valgo nada y soy débil, merezco

sufrir”. Esto es lo que puede generar o fomentar el pensamiento de minusvalia y



destruccion a un hijo. Muchos de los pacientes suicidas crecieron en una familia
donde habia un padre toxico.

Estos pensamientos llegan a ser tan poderosos que los hijos de padres toxicos se
sienten culpables de su abuso, en ocasiones conscientemente, en ocasiones no.
Cuando estos nifios se convierten en adultos, siguen sintiéndose culpables e
inadecuados para la vida y resulta practicamente imposible que construyan una
imagen positiva de si mismos. Esto deriva en una falta total de confianza en todas las
areas de su vida.

Una vez trabajé con Jos¢é Luis, un joven de 24 afios que acudio a terapia por un
episodio depresivo grave con alto riesgo suicida. El estaba terminando su segunda
carrera universitaria con honores, habia creado una fundacion para nifios de la calle,
hacia ejercicio, tenia una relacion de pareja estable, habia empezado su vida laboral
y ademas era exitoso socialmente.

Sin embargo, José Luis tenia el pensamiento obsesivo de “ser un fracasado en la
vida”. “;Pero, como puedes ser un fracasado, si apenas tienes 24 afios y ya tienes
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dos carreras profesionales?”, “;Quieén te ha hecho creer que a los 24 afios puedes
asegurar el fracaso de toda una vida?”, pregunté¢ intrigado. En efecto, José Luis
provenia de una familia disfuncional con un padre violento, toxico y devaluador. Su
familia era rigida y amalgamada, no aceptaba las diferencias de opinién y la
individualidad de los hijos era vivida como una clara amenaza y muestra de agresion
hacia el padre. Al analizar qué tipo de padre toxico tenia, descubrimos que era un
padre inadecuado, un controlador, alcoholico, abusador verbal y fisico. jUn padre
toxico completo!

A pesar de tener un hijo exitoso, se encargaba de compararlo con ¢l y enfatizaba
lo poco capacitado que su hijo estaba para la vida. En un momento critico, cuando
José Luis fue asaltado y perdié su trabajo, su padre, lejos de brindarle apoyo o
comprension, lo humillé haciéndole ver cuan perdido estaba para enfrentar la vida.
José Luis cayo en un cuadro depresivo mayor, una crisis importante y estuvo cerca
de quitarse la vida.

Durante su tratamiento terapéutico, aprendié a entender que su padre era
destructivo, que tenia expectativas irreales de perfeccion sobre ¢l y su hermano, y
que hiciera lo que hiciera nunca iba a obtener su reconocimiento, ni su bendicion.
“No 1mporta todo lo que me esfuerce y todo lo que logre, jamas seré digno de su

carifio”, concluyo en una sesion con lagrimas en los 0jos.



Al final, José Luis entendié que necesitaba dejar de luchar para alcanzar algo que
jamas llegaria: la aprobacion y el beneplacito de su padre. Comprendid que
buscarlos era un desgaste absurdo, al igual que tratar de estirar los brazos para
alcanzar la luna: jamas llegaria a rozarla.

El verdadero reto de José Luis fue aprender y lograr ignorar los juicios que su
padre hacia acerca de él. Fue un proceso largo, pero logré quitar de su sistema de
creencias el “no sentirse valioso ni merecedor de la felicidad”. Después de varios
anos de terapia termind su proceso, no obstante, cada cierto tiempo me visita; a
pesar de haber hecho un trabajo fabuloso a nivel emocional y de haber logrado ser
un disefiador de muebles con éxito profesional y econdmico, por momentos, se siente
culpable por no haber trabajado en el negocio familiar.

No importa cudntas veces se recuerde a si mismo el derecho a vivir su propia
vida, en momentos todavia las creencias negativas de baja capacidad y merecimiento
lo invaden. Romper estos patrones de pensamiento y comportamiento no es facil.
Requiere de compasion por la propia historia (empatia con nosotros mismos) y
aprender a reconocer que tenemos el derecho de vivir nuestra propia vida como la
elijamos, con todos los beneficios y las responsabilidades.

Un padre toxico envenena esta capacidad. Por lo que dejar ir este veneno para
acercarnos hacia la libertad y la felicidad requiere de tiempo.

Si tu familia de origen es disfuncional y puedes reconocer la toxicidad en alguno
de tus padres, o tal vez en ambos, recuerda que “los conejos permanecen juntos”.
Posiblemente hayas aprendido a castigarte, a callar lo que sientes, a sentir que no
vales la pena, que no mereces nada bueno en tu vida.

Tal vez aprendiste que merecias algo “tan malo” que s6lo se equipararia con la
muerte. Tal vez sientas que fallaste a las expectativas de tus padres de tal manera
que mereces dejar de existir.

Aunque no aprendiste a ser valorado, amado y respetado, tienes el derecho a
vivir y a luchar por tu bienestar. Aunque hayas aprendido lo contrario, necesitas
asumir, creer y aceptar que eres sumamente valioso y puedes aprender a ser feliz. No
eres culpable por lo que viviste en la infancia, pero puedes hacer algo para cambiar
tu adultez. Eres responsable de esta decision. Si, somos muchos los que hemos
podido sanar las heridas de haber tenido padres toxicos, asi que tu también lo
puedes lograr.

Javier, un hombre de 36 afos y exitoso financiero, me visitd después de que



Ximena, su esposa hacia siete afios, le pidi6 una separacion, y ante su negativa, le
pidi6 el divorcio definitivo. Javier llegd a terapia deprimido y enojado. En la
primera sesion, €l reportd que ella se quejaba de su mal humor, de su impulsividad y
su incapacidad para controlar su agresion. La principal razon por la cual Ximena
decidi6 terminar su matrimonio con Javier, fue que le asustaba su mal manejo de la
ira y su alta violencia verbal.

Desde el primer momento Javier aceptd que tenia mal caricter y que en
momentos ‘“‘era muy temperamental”, sin embargo, estaba impactado ante la decision
de sumujer de abandonar el matrimonio. El la queria y no se visualizaba sin ella.

En las primeras sesiones, le pedia que me hablara un poco de su familia de
origen, de como habia sido su infancia. Apreto los puiios, fruncid el cefio y empezo a
hablar de su padre.

“Un hombre exitoso, maravilloso, de la vieja escuela, de los banqueros de
antafio, si no fuera por ¢él, yo no seria financiero”, asevero.

Noté una incongruencia entre lo que me decia y su lenguaje no verbal. Habia algo
que no cuadraba. Se mostraba incémodo y tenso.

Luego le pregunté cdmo consideraba su relacion actual con su padre.

“Siempre ha sido buena, hasta que le dije que estaba considerando poner mi
propio restaurante, ;sabes?”, suspird. “Siempre ha sido mi suefio. Desde entonces,
cada vez que puede me recuerda que no me mand6 a una maestria en Finanzas a
Harvard para acabar siendo ‘cocinero’. El domingo, con unos tragos de mas, dijo
que seria una vergiienza para la familia después de generaciones dedicadas a la
banca, que yo terminara siendo un mediocre restaurantero. Ahi me di cuenta de que
poner mi propio negocio no era tan buena idea”, me explico con un gran dejo de
melancolia.

Mientras Javier me describia a su padre, el cual no era lo maravilloso que Javier
buscaba hacerme creer, los musculos de su cara y sus brazos se iban tensando cada
VveZ mas.

“(Crees que tu papa ha sido exigente contigo?”’, pregunt¢ con la certeza de que
asi habia sido.

“Bueno, no tanto, si me gritaba y me golpeaba de nifio cuando sacaba malas
calificaciones, gritaba mucho y era dificil, pero no diria que fue particularmente
exigente.”

La frase de Javier—"“me golpeaba de nifio”— me indicé que habia un tema sin



resolver, que habia dejado huella en Javier. Cuando le pregunté qué tan seguido lo
golpeaba de nifo, Javier me contestd que, “tal vez, unas dos o tres veces a la semana
con un cinturén de cuero”.

Era facil que Javier cometiera una falta que mereciera castigo: una frase
desafiante, una boleta con bajas calificaciones, una rifia con alguno de sus hermanos,
una queja de alguno de sus maestros de clases especiales (tomaba clases de inglés y
de tenis), romper una jarra o contestar de manera grosera.

Javier recordaba haber sido golpeado en la espalda, en las piernas, en los
gluteos, en los brazos, en las manos. Lo ironico del asunto es que cuando le pregunte
a Javier qué tan duro habia sido golpeado, ¢l justifico y protegié a su padre
diciendo:

“Nunca me mand¢ al hospital o0 me rompid la nariz, lo hacia porque era lo que yo
necesitaba para estar en orden.”

“;Pero no te morias del miedo cuando lo veias asi de agresivo?”, pregunté
imaginando las escenas.

“Vamos, le tenia pavor, pero supongo que es lo que un papa tiene que hacer con
sus hijos, ;no es asi?”, reviro la pregunta hacia mi.

“(Crees que para amar y poner limites es necesario ser violento y llegar hasta los
golpes? ;No crees que es lo mismo que le sucede a Ximena, sentir miedo ante tu
enojo?”, regres¢ la pregunta con la intencion de que consiguiera una profunda
reflexion.

Javier no contestd. Los ojos se le llenaron de lagrimas. Por primera vez llegd a
contactar con un dolor emocional profundo, el origen de su poco control de impulsos
y de su violencia habia sido descubierto, habia sido expuesto. El habia contenido
durante muchos afios un volcan de enojo, de ira hacia su padre, que lo llenaba de
furia y culpa, desde la infancia; y éste era desplazado hacia su esposa. Como
terapeuta, supe el verdadero trabajo emocional que teniamos que hacer con Javier:
acoger y sanar al nifio abusado verbal y fisicamente que vivia dentro de aquel
hombre de casi 1.90 de estatura.

Cuando terminé ese dia de trabajo, hice el recuento de las sesiones terapeuticas
que tuve aquel miércoles. Me vinieron a la mente varios casos de pacientes que he
tratado y que, al igual que Javier, habian sido maltratados en la infancia. Pensé en
los cientos de pacientes con los que he trabajado en estos dieciocho afios como

terapeuta y cuyas vidas como adultos quedaron influenciadas y marcadas por



patrones destructivos de padres toxicos.

Me di cuenta de que alld afuera debe haber millones de adultos con un nifio
interior lastimado y maltratado que, por desgracia, no sabe cémo amar sin lastimar,
como comunicarse sin agredir al otro. En ese momento decidi escribir este libro. En
esta reflexion comprendi que dentro de mi, a pesar de todos los afios de haber estado
en terapia, existe un nifio lastimado que sigue buscando ser aceptado y querido, que
no ha aprendido a relacionarse de manera sana y que sigue esperando el
reconocimiento de los demas. Escribir este libro es parte de mi proceso de sanacion
emocional.

Las historias de Javier o la de José Luis no son poco comunes. He tratado a
cientos de pacientes con una problematica similar, es decir, que han sido o
golpeados fisicamente o agredidos verbalmente, o criticados, o llamados “tontos”,
“gordos”, “feos” o “indeseables” en la infancia y adolescencia. Llenas de dolor,
culpa, miedo y enojo, muchas personas no logran relacionar el maltrato que tuvieron
en la infancia con la incapacidad que tienen para relacionarse de manera sana y
satisfactoria en la edad adulta. Es un punto ciego, es decir, aunque parezca obvio, las
personas no relacionamos nuestro patron de relacion adulto con lo que aprendimos
en la infancia.

La realidad es que el tipo de relacidon que tuvimos con nuestros padres marca de
manera significativa nuestra manera de vivir, nuestra manera de tratarnos a nosotros
mismos y a los demas.

Gracias a su trabajo en terapia, Javier y José Luis aprendieron a reconocer su
patron neurdtico de manejo del enojo, la culpa y el sometimiento; aprendieron
técnicas de autocontrol y aprendieron a frenar los impulsos violentos vy
autodestructivos que los llevaban a actuar sin medir las consecuencias de sus actos.
Lo mas importante fue que reconocieron que merecian ser felices, y para ello, tenian
que sanar las heridas de su pasado, las secuelas de los traumas originados por la
violencia de su padre y la pasividad de su madre.

Nuestros padres siembran en nosotros semillas emocionales, que germinan
conforme vamos creciendo. En algunas familias estas semillas son de respeto, amor,
independencia, libertad, autoestima. Pero en otros, estas semillas son de miedo,
culpa, sumision y represion.

Si ti creciste en el segundo grupo familiar, este libro es para ti. En la edad

adulta, estas semillas se transformaron en hiedras invisibles que invaden tu esencia y



tu capacidad de expresar amor y valia. Estas enredaderas lastiman tus relaciones, tu
vida profesional, tu familia, debido a que han lastimado tu confianza y tu autoestima.
El objetivo de este libro es identificar dichas enredaderas y sacarlas de tu sistema.

Para eso vale la pena mirar hacia atras, mirar hacia tu pasado para sanarlo y que
aprendas a relacionarte sin el legado toxico que aprendiste desde nifio.

No eres culpable de tu pasado, pero si eres responsable de transformar tu vida y
recuperar tu derecho a ser feliz.



EL CONFLICTO

en la familia

“Homo homini lupus”, e/ hombre es un lobo para el hombre. Este triste adagio
latino expresa una realidad en la vida del hombre en sociedad. Todo conflicto
implica una situacién de discrepancia entre dos o mas personas; implica una
diferencia en la manera en que se percibe y se desea actuar en una situacion
especifica, y esta diferencia altera algiin aspecto del equilibrio en el uno o en el otro,
¢ incluso en los dos. Tal alteracion provoca por si misma, de inmediato, una tension
y esta tension puede desembocar en un acuerdo que la resuelve, o bien, en un
desacuerdo que hiere a ambas partes.

Aisenson, en su libro Resolucion de conflictos: un enfoque psicosociologico

(1994), describe lo siguiente:

Tlodo conflicto es fundamentalmente  contradiccion, discrepancia,
incompatibilidad, antagonismo. Se contraponen tendencias subjetivas opuestas
pero de intensidad similar, que resulta imposible o muy dificultoso satisfacer
simultaneamente, se produce como consecuencia una tension interior que llega
en ocasiones a volverse angustia, y si ésta se prolonga es causa de trastornos
psicologicos dentro de la familia. En un conflicto interpersonal siempre se ven
involucrados dos o mds protagonistas que aprecian y desean disfrutar de
bienes, no necesariamente materiales, que por su cardcter, o dadas las
circunstancias, son o se consideran de esencia excluyente de unos o de otros y
por lo tanto surgen pugnas competitivas.

Tan es asi, que si los objetivos fuesen considerados alcanzables para todos,

no se daria nunca el conflicto.

La familia es la célula primaria de cualquier sociedad, por lo que el conflicto es
inseparable a la cotidianeidad familiar; sin embargo, este hecho aunque nos parezca

indeseable y anormal, intolerable e inexplicable, es natural e inherente a la vida sana



dentro de una familia. La cuestion es cuando el sistema familiar, por su
disfuncionalidad, convierte un conflicto en un problema, experimentando con altos
niveles de ansiedad hasta llegar a la violencia. Quienes lo perciben como una
amenaza y una pugna, en vez de percibirlo s6lo como una diferencia de opinidn, son
quienes viven en una familia disfuncional.

Donde existen padres toxicos, el conflicto se vive como algo terrible,
desgastante, humillante y lleno de violencia intrafamiliar y no como una experiencia
inevitable, sana, necesaria y en momentos hasta deseable en cualquier vida en
comun.

Por alguna razon, los seres humanos vivimos sofiando con una unién perfecta del
“th y yo”, de una unanimidad absoluta de juicios, intenciones y sentimientos. Una
relacion en eterna armonia. Pero esto es imposible. Una relacion interpersonal sin
conflicto es o superficial o deshonesta.

Aunque socialmente sea una idea inculcada, un conflicto interpersonal no es un
aspecto patoldgico de una relacion. Un ser humano que se limita a juzgar al mundo y
a su familia porque siente ansiedad cuando los demas no estan de acuerdo con €I, es
un hombre sin criterio, sin capacidad de reflexioén y sin capacidad de crear. Vive
atado al miedo, sufriendo por sentirse rechazado o abandonado. Esto le sucede a un
padre toxico: no tolera que sus hijos difieran de sus puntos de vista y busca
imponerlos porque percibe agresion y rebeldia cuando su hijo opina en otro sentido.
Esto implica someter la vision del otro a nuestra propia perspectiva.

Al evitar confrontar al otro, le hacemos un dafio terrible a la relacién y a
nosotros mismos, pues al evitar la tension que se necesita expresar, disminuimos la
capacidad de comunicacion interpersonal, de reflexion y de autocritica en ambas
partes donde se manifiesta el conflicto, acumulandose resentimientos que se
convierten en energia contenida que evitan nuestro fluir espontaneo en el ambiente y
con los demas. Un conflicto que no se expresa es un conflicto que se convertira en un
distanciamiento emocional.

Este es el origen de la rigidez de los hijos de padres toxicos, “nifios-adultos”,
que poco a poco pierden la espontaneidad, pues tienen que fingir que estan de
acuerdo con sus padres en todo para evitar una reprimenda importante o la
incomodidad de tener que escuchar cémo la vida deberia ser percibida y entendida
con sermones eternos. Los hijos de padres toxicos necesitan “fingir estar de acuerdo

con todo” para evitar agresion directa o pasiva.



En Psicologia de nuestros conflictos con los demas(1971), Oracidn sostiene: “Y
no hay peor aislamiento que el de aquel que no se siente digno de ninguna
contradiccion, de ningiin rechazo, pues acaba viviendo en total soledad”.

Asi, la soledad que experimenta el hijo de padres toxicos tiene su génesis en una
familia donde las emociones se reprimen y se limitan, ya que se viven como algo
amenazante y desafiante, donde se aisla a sus miembros y los lleva al “destierro
emocional”. Sus miembros comparten la misma sangre, pero viven emocionalmente
alejados unos de otros. Terminan siendo “extrafios que comparten un lugar donde
vivir”, fingiendo una relacion cercana que, en el fondo, no tienen.

No es posible pretender vivir una vida plena y en comunidon con los demas sin
tener conflictos con ellos. La manera de afrontar un conflicto es lo que lo vuelve
destructivo y no el conflicto por si mismo. La mayor parte de las relaciones humanas
se desarrollan por incesantes enfrentamientos, agresiones directas y pasivas, las mas
de las veces estériles y absurdas, ya que lejos de lograr un acuerdo o una solucion,
acaban por deshacer parejas, familias, grupos y comunidades. La solucion no puede
ser la de prevenir el conflicto, sino aprender a aceptarlo como parte necesaria e
indispensable de la vida en comunidad.

El conflicto interpersonal no es negativo, al contrario, puede ser la herramienta
perfecta para lograr una empatia entre ambas partes y permitir que “la realidad del
otro llene mi propio horizonte”, como diria Buber (1923).

Lo que hay que transformar no es el conflicto en si, sino su percepcion y su
manejo, evitando asi el enfrentamiento para llegar a la negociacion.

Enfrentamiento implica tratar de imponer sobre el otro nuestro propio punto de
vista. La confrontacion implica aceptar que el otro tiene derecho a tener un punto de
vista diferente al propio y, por lo tanto, entender que para llegar a un acuerdo, es
necesario negociar y eso implica ceder.

La tnica manera en la que el conflicto puede ser sano es aprendiendo a ceder. Un
conflicto estd hecho para resolverse, no para sufrirse. Un conflicto sano es aquel en
el que ambas partes respetan la postura opuesta, aprenden a negociar y finalmente a
ceder y conciliar.

Buber en su libro Yo y tu (1923)dice que un ser humano tiene la actitud de
permitir al otro entrar en su propia vida cuando se encuentra con un hombre y “le
dice algo”. Puede ser algo del mismo hombre o puede ser algo de €l mismo, pero lo

importante es que establezca verdadera comunicacion con ¢€l, para que se logre la



percepcion que €l denomina como “hacerse consciente” de que no es mas que dejar
de entender a los demds como objetos, como algo capaz de descripcion, sino
encontrar el corazon y las emociones que se encuentran enfrente y que se tiene la
posibilidad de interactuar con ellos, siendo el primer paso el proceso de
conocimiento y aceptacion de las cualidades en comin y de las diferencias entre
ambos.

El basa todo su pensamiento en el dialogo, en la comunicacion, empezando por
describir que puede existir comunicacion en silencio y aun en la ausencia de palabra.
Lo que determina que exista comunicacion, segin Buber, es la apertura con la que
aceptamos la individualidad del otro.

La vida de didlogo es una relacion de los hombres entre si, que, aunque puede
darse sin palabras y sin trafico de objetos, tiene una condicion indispensable: la
“mutualidad” de la vida interior, es decir, hacer que dos palabras enlazadas en el
didlogo se vuelvan el uno hacia el otro. El didlogo implica tener la capacidad de
mirar la profundidad en la mirada del otro. El didlogo debe darse de corazén a
corazon, pero también debe darse de una persona honesta y abierta a otra persona en
1gualdad de circunstancias, s6lo entonces existira la verdadera comunion.

Buber asegura que rara vez percibimos los signos y la comunicacion de los
demas, pues todos los hombres tenemos una coraza, un mecanismo de defensa que
nos resguarda del bombardeo constante de estimulos que buscan entrar en nuestra
intimidad y desnudar nuestro verdadero yo sin que valga la pena.

De vez en cuando algiin signo logra penetrar en nosotros, haciéndonos sensibles a
la realidad de otro ser humano. Este es el origen de la empatia, la verdadera
capacidad de “ponernos en los zapatos del otro”.

Ademas de la “mutualidad”, el didlogo tiene como condicion la responsabilidad.
Responsabilidad significa la capacidad de responder al compromiso que asumimos,
teniendo conciencia de la consecuencia de nuestras acciones. Asi, el hombre
responsable esta atento y necesita enfrentarse al dia a dia, observando, escuchando y
sintiendo los signos en los eventos de la vida cotidiana para poder conocer e
interactuar con las realidades de los demas. El ser humano consciente es un ser
humano responsable de sus acciones en la vida de los demas.

El didlogo genuino es aquél en el que cada uno de los participantes tiene
presentes a los demas en su ser particular y se vuelve hacia ellos con la intencion de

establecer una relacion reciproca, justa y mutua. Este tipo de dialogo es



indispensable para la realizacion personal de todos los hombres; aunque lo que
predomina comunmente es el “didlogo inauténtico” o mondlogo.

En el dialogo auténtico, nos volvemos hacia el otro, no s6lo fisicamente sino
también con el alma. El mondlogo requiere que nos volvamos hacia nosotros
mismos, en una simple reflexion. Por eso, segiin Buber, del conflicto interpersonal
(especialmente entre los mas cercanos, es decir, los familiares) se puede aprender y
crecer mucho a nivel emocional y familiar. Nada mas hay que dejar de lado nuestros
patrones neurdticos en la comunicacidn, nuestras barreras y nuestros bloqueos, y
permitirnos abrir nuestro corazon para escuchar al otro. S6lo mediante la empatia

podemos conseguir un verdadero didlogo con los demas:

Reconocer la personalidad de otro es admitir sus posibilidades de desacuerdo y
de oposicion ante los otros. Y semejante comprension de las relaciones
conflictuales —en lo que pueden y deben tener de fecundo—, nos abre
perspectivas de prevencion en cuanto al riesgo muy real de los afrontamientos
destructivos. Porque supone ya reconciliarse con otro y con nosotros mismos el
prestar en nuestros conflictos un modo de atencion a lo que nos separa y a lo
que nos hace visibles los unos a los otros.

En una familia donde hay padres toxicos, donde hay falta de comunicacién sana,
donde hay neurosis y tendencias competitivas, paranoides (miedo a la critica) o
narcisistas (la creencia que se posee la sabiduria total), no existe una posible
solucion sana para el conflicto. Este tipo de sistemas solo da cabida al
enfrentamiento y no existe la posibilidad de confrontacidn, de negociacion. Esto nos
lleva a una situacidn precaria, necia y torpe, en la que se torna casi inevitable alguna
clase de desgarramiento emocional por parte de alguno de los miembros.

.Sabes algo? Nacer es entrar en conflicto.

Deseado o no, un nifio al nacer aporta una modificacion profunda, es decir, una
perturbacion en la red de relaciones en las que se ve inmerso y que existia antes de
su gestacion. Un nacimiento conflictia de alguna manera a todo el sistema familiar
donde se da.

Lo que quiero decir es que sea cual sea el significado para quién los rodea, el
nacimiento de un nuevo ser humano altera el sistema de relaciones establecido del
que no formaba parte. En este sentido, se puede decir que el bebé, en relacidon con el

conjunto existencial que precede a su llegada, es un intruso. Esto se debe a que, se



quiera o no, su llegada obliga a cambiar algo y crea de entrada un conflicto: “;Cémo
se llamara? jNo, yo no quiero que la llamemos como tu mama!... ;No, yo no quiero
que el padrino sea tu hermano! Yo no quiero otro hermanito que juegue con mis
juguetes!”

El nacimiento de un ser humano es la aparicion de una nueva conciencia humana
en un conjunto interpersonal ya bastante complejo que no podré seguir siendo el
mismo ni comportandose de la misma manera.

Con esto quiero hacer notar que desde el punto de partida de la existencia
singular y Unica de un ser humano, ésta comienza con un conflicto. Desde el punto de
vista obstétrico, el parto mismo es una especie de batalla, que es para madre e hijo,
un momento angustiante y doloroso.

Desde el punto de vista psicoldgico, la relacion de la mujer con el nifio que lleva
dentro es ambivalente. Hay en la madre un deseo de poseer, de ‘“guardar por
siempre”, de “impedir salir”, que coexiste con el deseo de expulsar y de conocer
finalmente cara a cara a ese ser vivo que sale de su cuerpo y que durante nueve
meses ha sido parte de ella.

Por su parte, el nifio reacciona a partir del momento en que su sistema nervioso
central estd suficientemente desarrollado, y esas reacciones son el fundamento de la
vida afectiva. Antes y después de su nacimiento, el nuevo ser experimenta lo que en
La interpretacion de los suerios (1819) Freud Illamoé “representaciones
inconscientes”, que son reacciones afectivas ambivalentes en relacion con el ser que
le dio la vida y que lo obligd a dejar la comodidad de la vida uterina. En este libro
Freud dice lo siguiente: “La libido, o deseo de ser, le impulsa a separarse para
hacerse progresivamente ¢l mismo, en una autonomia a la vez bioldgica y
psicologica. Por el otro lado, la otra instancia de la personalidad, el instinto de
muerte o ‘Tanatos’, le impulsa a desear una situacion anterior, ‘deseo de vuelta al
seno maternal’”.

En el marco de la llegada al mundo, se produce un sentimiento de sufrimiento
derivado de una lucha entre dos fuerzas antagénicas, porque por primera vez se vive
un conflicto: ser un individuo y enfrentarse a la vida o regresar al vientre materno,
donde todo era seguridad y certidumbre, y volver a ser una extension de la madre
rechazando ser un individuo. Gracias a este conflicto, desde su nacimiento el nifno
puede iniciar su vida afectiva y percibe que su propia existencia serd unica e

irrepetible.



La siguiente etapa de su desarrollo representa también un conflicto. El destete
significa una serie de emociones ambivalentes y contradictorias. Por una parte, el
nifio quiere ejercer su autonomia y valerse por ¢l mismo, pero al mismo tiempo no
perder el objeto benéfico que constituye el pecho materno, que es el primer objeto
con quien mantiene una relacion en forma.

Asimismo, la madre quiere promover el desarrollo de su hijo y le ensefia a comer
por ¢l mismo, lo que la lleva a descubrir que ya no es indispensable. Esto le produce
un conflicto interior complicado, pues descubre que el nuevo ser no le pertenece y
que es cada vez menos dependiente de ella. Por otro lado, conlleva a la madre a
tener un deseo —inconsciente, por supuesto— de amarrar e inutilizar a su hijo. Esto
explica el comportamiento de algunas madres que prolongan, indefinidamente y de
modo excesivo, el periodo de lactancia de pecho o de biberon.

En esta segunda fase, se vuelve a vivir un fuerte conflicto de dos autonomias que
estan en contradiccion. Ademds, como todos sabemos, esta etapa trae consigo
dificultades de adaptacion, tanto para el nifio como para la madre, pues ambos dejan
la simbiosis que mantenian desde la concepcidn, para incorporarse al marco de las
relaciones sociales.

En el curso de una fase posterior de desarrollo, el nifio adquiere una dimension
fundamental de si mismo al entrar en conflicto con el otro, es decir, con su madre. Se
trata de un momento critico de la educacion: la limpieza.

La madre pide a su hijo que controle su esfinter. Esta peticion altera el mundo
afectivo del nifio, pues parece que del control de esfinteres depende el amor de su
madre. El bebé se esfuerza por integrar esta peticion y acepta la “molestia” para
asegurar asi el amor de su madre. Sin embargo, descubre la manera de manipular y
ejercer control sobre ella. Si quiere “hacerla enojar”, sabe que dejando de controlar
los esfinteres y ensuciandose lo lograra. Si, al contrario, desea darle gusto, avisara a
tiempo y permitird que la madre lo lleve al escusado para orinar o defecar.

Con este nuevo conflicto, el nifio consigue la alegria de dar y responder a la
peticion del otro y, al mismo tiempo, descubre el placer en rehusarse. Este periodo
es esencial en el desarrollo del nifio porque aprende a manipular y descubre su
capacidad para generar sentimientos encontrados en su madre.

Ahora bien, todo nifio, cuando llega a cierta conciencia de si mismo, se halla en
conflicto y rivaliza con el padre del mismo sexo. Es una lucha por el poder y el amor

sobre el padre del sexo opuesto. Este conflicto desemboca en el “complejo de



castracion”, con el cual el nifio encuentra su lugar en el mundo y aprende a asumirse
en su identidad sexual, identificindose con el padre de su mismo sexo.

Continuando con el desarrollo del ser humano, todos sabemos y hemos
experimentado que la crisis de la adolescencia también es un conflicto. El
adolescente se afirma oponiéndose. El conflicto no s6lo se produce entre el
adolescente y los adultos, sino, de manera profunda, con ¢l mismo.

Como afirma Oracion (1971):

Es la edad esencialmente ambivalente: es decir, de una verdadera
contradiccion interior que el sujeto no logra todavia resolver. Se pueden
expresar las cosas de un modo bastante simple: el sujeto, en este periodo de
eclosion de si mismo, esta literalmente dividido entre el deseo de una
autonomia completa que le hara ser reconocido como tal por el mundo de los
adultos, y una oscura nostalgia del estado anterior en el que se sentia a la vez

protegido y amado.

Durante la crisis de la adolescencia, el individuo experimenta la ansiedad al dudar
de su capacidad para resolver el conflicto interior de manera positiva, es decir,
mediante una percepcion de si mismo que le permita fincarse un proyecto de vida
propio. Esta crisis interna del adolescente se ve reflejada en todas las relaciones
interpersonales que sustenta.

Su propia perturbacion afectiva introduce una perturbacion en la red de sus
relaciones. Los adultos —y principalmente los padres— son puestos en una tela de
juicio, en un eterno tribunal. En esta fase el adolescente cuestiona toda la educacion
que ha recibido hasta ahora y la cuestiona hasta rechazarla por completo.

Los padres, a su vez, estan inmersos en el conflicto entre el deseo de ver a su hijo
convertido en un adulto autdbnomo y la afioranza del periodo infantil, donde se tenia
control total sobre ¢l.

Si continuaramos describiendo paso a paso el desarrollo biopsicosocial del ser
humano, encontrariamos que, en cada momento de la vida, el hombre experimenta
serios conflictos con los demas y con ¢l mismo, que lo llevan a cuestionarse el
sentido de la vida y a proponerse nuevas metas en busca de crecimiento personal.

El hombre experimenta un conflicto al descubrir su propia sexualidad mediante la
masturbacion, la eleccion de pareja, la eleccidon de profesion, el nacimiento de sus

hijos, el declive de su vida sexual, el abandono de su vida laboral, la ancianidad y la



existencia en los Ultimos afios de vida. El ser humano tiene un conflicto con el hecho
de envejecer y aceptar la propia muerte.

En suma, el hombre llega y se retira del mundo experimentando el conflicto. Por
lo tanto, €ste representa algo tan natural como la vida o como la muerte.

Gracias al conflicto, el ser humano es capaz de atravesar por todas las fases de
su desarrollo psicologico; el conflicto le otorga la posibilidad de constituirse como
un ser integro y maduro.

Fadiman y Frager en Teorias de la personalidad(1994) aseguran que: “un ser no
puede plantearse problemas sobre su existencia y sobre el sentido de su destino sino
en funcion de las relaciones que mantiene. No reflexiona sobre su destino y sobre el
sentido de su vida, sino en la soledad. No se puede pensar en si sino en términos de
conflicto”.

(Hay solo conflictos con los demas? La respuesta es: no. El conflicto que
primero experimentamos €s con nosotros mismos y éste se conoce como conflicto
intrapersonal. Cada uno de nosotros se halla siempre mas o menos dividido en
contra de si mismo.

La vida cambia con demasiada rapidez. Este constante cambio exige
adaptaciones, movimientos y transformaciones de nuestra parte. Es comunmente el
momento en que surgen los conflictos, con la aceptacion y el rechazo, la adaptacion o
la resistencia a las leyes de la naturaleza, de la sociedad y de la familia.

La vida entera implica cambios, por lo tanto, en todo momento la vida de un ser
humano esta jaloneada, con necesidad de nuevos aprendizajes para resolver los
problemas de la vida cotidiana.

El ser humano vive tomando decisiones con base en los conflictos
intrapersonales o intrasubjetivos que experimenta. El conflicto intrasubjetivo estalla
en el momento en que interviene un elemento imprevisto en la existencia corriente.

El conflicto sorprende y desarma al individuo porque se da cuenta de que la
capacidad de adaptacion que habia logrado hasta ese momento ya no es suficiente
para enfrentar la nueva problematica. Esto le genera ansiedad y lo confronta con el
hecho de que la vida tiene un sinfin de cambios y, por consiguiente exige nuevas
adaptaciones, por lo que todo lo que hemos construido hasta un momento
determinado necesita ser modificado. Lo unico certero es el cambio constante.

Asi caemos en la cuenta de que lo Unico que tenemos seguro en la vida es que

vamos a morir y que estaremos en constante movimiento y cambio.



Otra realidad significativa, y que nos genera conflicto intrapersonal es que no
podemos hacer nada solos, ya que toda actividad se experimenta en relacion con los
otros.

Cuando algo no marcha bien, se experimenta cierta insatisfaccion consciente;
tenemos la iniciativa de “hacer algo” al respecto, de intentar mejorar una situacion
que parece, en apariencia, insatisfactoria.

Esta capacidad para buscar el placer y evitar el dolor —Ila insatisfaccion—
constituye el motor central de toda actividad humana. Es el punto de partida de lo
que idealmente constituye la busqueda esencial de la humanidad: el progreso
perseguido. Sin embargo, sabemos que necesitamos de los demas pero no
controlarlos nos genera una gran sensacion de insatisfaccion: un conflicto
intrapersonal.

El conflicto intrasubjetivo manifiesta una dificultad de adaptacion al medio
ambiente, necesita expresarse o comprenderse para no generar conflictos con los
demas. Al notar que necesitamos adaptarnos otra vez al nuevo medio ambiente y que
necesitamos cambiar nuestro comportamiento —pues de lo contrario nuestras
relaciones con los demas se afectaran— hacemos consciente nuestra
interdependencia con los otros.

No so6lo lo que nosotros necesitamos y deseamos es importante, es significativo
lo que los otros necesitan y desean también. Asi, el otro siempre queda implicado en
el conflicto intrasubjetivo, al igual que nosotros en su conflicto intrapersonal. Tal
vez porque somos parte de su causa, porque podemos aportar algo para su solucion o
simplemente porque la relacion interpersonal es afectada de alguna manera ante el
cambio tan necesitado por ambas partes.

En el caso del conflicto intrasubjetivo, es positivo tener a alguien que nos
escuche. La psicoterapia puede ser una excelente herramienta para ello.

Al mantener una conversacion, se va dilucidando poco a poco la raiz del
conflicto y se puede vislumbrar una posible solucion. Explicar a alguien mas lo que
sentimos y escucharnos a nosotros mismos, nos revela lo que nunca hubiéramos
encontrado en una introspeccion reflexiva unipersonal.

Para estos conflictos intrasubjetivos de los que nadie se escapa, buscar la
comprension del otro es siempre util. Sin embargo, si encontrar una solucion al
conflicto intrapersonal requiere de adaptacion, conciencia y cambio, el conflicto

interpersonal, con los otros es ain mas complicado.



Todo encuentro constituye en primer lugar una agresion.
MARTIN BUBER

Cuando voy por la calle, absorto en mis pensamientos, en mis reflexiones y
alguien me detiene y me pregunta: “Sefor, ;sabe usted donde estd la libreria mas
cercana?”’, me veo obligado a dejar mis pensamientos y me sitio en un nuevo
contexto, en el contexto de la realidad.

Mi universo personal es irrumpido bruscamente para situarme en algo distinto de
donde mu fantasia se encontraba. Para contestar, necesito enfocarme en la
problematica del otro y posponer el didlogo interno que sostenia.

El encuentro con el otro, sobre todo si es inesperado, se presenta de golpe como
un enfrentamiento, como un conflicto.

El primer reflejo instintivo del ser humano serd defenderse contra esa agresion
del otro que perturba su situacion presente.

De modo que todo encuentro interhumano, sea cual sea, encierra un conflicto y
constituye, al mismo tiempo, una ocasion y una oportunidad para progresar en la
capacidad de empatizar y tener conciencia tanto de las necesidades propias como de
las ajenas. Esta es la gran oportunidad y el gran reto que ofrece el conflicto en la
vida familiar. Volvernos personas mas conscientes y empaticas con las necesidades
de los demas.

Esta necesidad de hacer algo, de mejorar una determinada situacion, suscita el
deseo, una reaccion afectiva que procura llenar con una actividad creativa esa
sensacion de vacio. Ese es el dinamismo fundamental de la vida humana. Actuar para
resolver las necesidades emocionales.

Ahora bien, la familia es el espacio ideal para que aprendamos a solucionar tanto
el conflicto intrapersonal como el interpersonal. En esta organizacion, cada miembro
del grupo progresivamente encontrara su lugar, es decir, su papel en la relacion con
los demas, y serd reconocido por cada miembro. Si la familia es funcional, todos
seran valorados y sus conflictos tomados en cuenta; si no lo es, seran ignorados o
extrapolados por la violencia y la dindmica tdxica del sistema.

En una familia funcional, cada uno de los miembros experimenta en su reflexion
intima una seguridad personal y profunda, una valoracion propia y de su sistema
familiar, pues lo siente suyo; y al sentirse parte fundamental de éste, se siente
protegido y perteneciente. En una familia unida, cada miembro se siente contenido,

aunque sea un ser independiente, ya que es parte importante del sistema familiar.



Zubieta en su tesis La filosofia dialdgica de Martin Buber(1979) menciona que:
“El hecho de pertenecer a una familia unida nos sitla en una zona segura en la
relacion con nosotros mismos, ya que aprendemos a relacionarnos en solidaridad
con ésta, en una situacion profundamente necesaria de valorizacion y de seguridad”.

Las innumerables interdependencias inherentes a las familias hacen inevitables
los conflictos interpersonales. Como ya lo vimos, aunque quizas se crea deseable, es
imposible encontrar una familia libre de conflictos interpersonales. Cada miembro
familiar tiene una manera diferente de mirar la vida y entenderla.

Como mencioné, una familia sin conflictos tiene una dinamica deshonesta o
superficial y, por lo tanto, nunca debe ser un modelo a seguir. La familia “perfecta”
es disfuncional, ya que niega el conflicto aparentando bienestar donde no lo hay.

Una familia que crece y se adapta a la problematica diaria como sistema aprende
a confrontar los conflictos intrapersonales ¢ interpersonales de sus miembros.

Negar un conflicto sélo lo posterga y lo vuelve mas complicado de resolver. Se
tiene la falsa creencia de que si alguien expresa ira, resentimiento o envidia hacia
otro miembro de la familia, el equilibrio se rompera, las relaciones interpersonales
se dafiaran y la vida familiar se vera perjudicada. Esto no es cierto. Conforme se van
manifestando las emociones, éstas van orientdndose hacia donde se deben enfocar
los esfuerzos de la familia para conciliar los distintos puntos de vista y las
diferencias de opinion.

Desde que somos nifios, suelen ensefiarnos que debemos avergonzarnos de los
sentimientos negativos—ira, envidia, tristeza, miedo, resentimiento— y que debemos
evitar manifestarlos. Esto es un error.

Todos los miembros en todas las familias experimentan estos sentimientos, y si
no los expresan directamente, de seguro lo hardn indirectamente, de manera pasiva,
suscitando nuevos conflictos, un ambiente familiar viciado donde los conflictos sean
manejados por “abajo del agua” sin poder abrirse y confrontarse de manera sana.
Esto representa costos emocionales muy altos para la familia. Esta es la
caracteristica principal de una familia disfuncional.

Otro de los factores que lleva a los miembros de la familia a no confrontar
directamente los conflictos es la idea de que es mejor “quedarse con los
sentimientos, porque las confrontaciones son desgastantes”.

Cuando suprimimos o intentamos reprimir ciertos sentimientos para evitar la

confrontacion, bloqueamos parte de la energia que deberia fluir con libertad en



nuestro cuerpo. En apariencia, los conflictos se acaban de un modo indirecto a corto
plazo y creemos que el gasto de energia es minimo. No obstante, los conflictos
manejados de manera pasiva, los que no se expresan directamente, son los que duran
mas tiempo e inevitablemente ocasionan roces y nuevos conflictos que bloquean mas
cantidad de energia entre los miembros de todo el sistema. Un conflicto que no se
confronta se arrastra energéticamente y termina en enfrentamientos dolorosos, llenos
de resentimiento y malos entendidos.

Cuando los conflictos no se confrontan, al final, resulta que el ambiente familiar
contiene tal cantidad de agresion pasiva que lleva a los miembros a actuar de manera
hostil, desconfiada y poco armoniosa. Es entonces cuando la convivencia se vuelve
desgastante. Lo que desgasta no es el conflicto sino la negacion y, por lo tanto, el
manejo agresivo-pasivo de lo que se necesitaba abrir y hablar de manera directa.
Esto es el ejemplo clasico de la dinamica de una familia disfuncional.

Cuando el conflicto no se maneja de manera directa y honesta existe el temor de
que la confrontacion implicaréd gritos, golpes directos o golpes a objetos y faltas de
respeto (abuso fisico y verbal). Por esto es importante conocer las maneras creativas
de confrontar, con las que lejos de buscar un distanciamiento se busca un
acercamiento, una mejor relacion y respeto mutuo.

En una familia funcional el conflicto es una diferencia de opinion, se pueden
exponer todos los puntos de vista posibles sin agresion, bajo el entendido de que “no
hay una verdad absoluta” y que aunque los padres tienen la Gltima palabra, todos
tienen derecho a opinar. En una familia disfuncional, el conflicto es una justificacion
para que exista abuso verbal o fisico, sometimiento, que eventualmente provoca que
los miembros aprendan a guardar silencio. Es por eso que para la mayoria de las
personas el conflicto es amenazante.

El verdadero problema en las familias cuya dindmica de comunicacién esta
viciada es que aunque el sistema familiar haga conciencia de su patologia y se
proponga comunicarse de manera diferente, los patrones de relacion estan tan
establecidos y tan arraigados, que es altamente improbable que lo logren, ya que
toda comunicacion se convierte en un juego sin fin. Ejemplos claros del “juego sin
fin” son la burocracia en los sistemas gubernamentales —papeleos que no tienen
ninguna necesidad de ser—, las dindmicas codependientes entre parejas o entre
familiares y la relacion con un mitomano, que por mas que lo prometa, no puede

dejar de mentir y todo lo que diga serd parte de lo mismo: una gran mentira que



buscard ocultar. Del mismo modo, las dinamicas neurdticas que establecemos con
nosotros mismos y que so6lo nos generan sufrimiento y no nos permiten disfrutar, son
parte de este juego.

Paul Watzlawick en Teoria de la comunicacion humana (1993) describe lo que
es un “juego sin fin”. Segln las reglas del juego —en este caso la vida familiar—
todo mensaje forma parte de la dinamica y los patrones neurdticos siguen presentes,
de manera que ningin mensaje estd exento de ellos y, por lo tanto, no existe
verdadera intimidad ni honestidad entre los miembros de la familia.

“Una vez que se establece el acuerdo original con respecto al juego, los
jugadores ya no pueden modificarlo, pues para ello tendrian que comunicarse y sus
comunicaciones constituyen la sustancia misma del juego”.

En este sistema es imposible generar cambios desde adentro. La comunicacion
esta viciada y no existen nuevas herramientas para modificarla. Aunque se busque
sanidad en la comunicacion, como ya esta viciada y lastimada, so6lo se encontrard

mas patologia en las dindmicas interpersonales.

La adiccion es una enfermedad dolorosa que destruye a todos los que estan cerca de
ella. Trabajar terapéuticamente con la familia de un adicto, normalmente, es entrar al
“Juego sin fin”.

Cuando la familia pide ayuda a un especialista, ya ha pasado por un proceso de
desgaste emocional, ya ha utilizado todas las herramientas posibles para que su
familiar deje de consumir la sustancia psicoactiva a la que es adicto. Regafios,
chantajes, suplicas, acuerdos que se rompen, promesas y amenazas sin cumplir,
brindar apoyo econdémico para después quitarlo, eliminar a sus amistades cercanas,
golpes, llantos, retirar el habla, en fin, todo lo que “puede pensar la l6gica de una
familia promedio”. Como es una enfermedad cuyo sintoma cardinal es la compulsion
(no poder dejar de consumir), el adicto cae y recae una y otra vez. Es entonces
cuando la familia, desesperanzada y desesperada, acude con un tercero para que los
guie.

A estas alturas, el conflicto intrafamiliar es enorme y, en la gran mayoria de los
casos, la adiccion se ha convertido en el eje central de la vida familiar. El adicto ha
prometido no consumir, ha jurado por los ancestros mas preciados “portarse bien”,

se ha indignado cuando ha sido cuestionado y ha gritado cuando ha sido descubierto.



Ha llorado, ha suplicado por nuevas oportunidades, ha robado para seguir
consumiendo, ha mentido y mentido y vuelto a mentir, pero sigue consumiendo, pues
no puede dejar de hacerlo, y su familia sigue girando alrededor de ¢1. Por 1o mismo,
la familia, a su vez, sigue sufriendo y manteniendo dindmicas codependientes que
lejos de resolver la enfermedad, sélo la fomentan y la mantienen.

Cuando la familia acude a la primera cita terapéutica sin el adicto, los miembros
exponen su sentir y la postura hacia el enfermo: hay quienes estdn a favor de
“echarlo a la calle”, otros a favor de “seguirlo cuidando™, unos mas a favor de
ignorarlo, otros a favor de darle nuevas oportunidades, ya que “prometio dejar de
consumir la altima vez”’; otros no se presentan a la cita con el especialista pues no
estan dispuestos a seguir invirtiendo su tiempo y dinero en una persona que no tiene
remedio. Hay otros miembros que “no saben ni qué opinar”.

Ante la desesperacion y la impotencia de la familia del adicto, el consejo es el
siguiente:

Necesitan ponerle limites, dejar que ‘“toque fondo” y que se enfrente a la
autodestruccion en la que estd inmerso. Nadie lo puede “ayudar”, él decidira
si recupera su vida la echa a perder por completo. Necesitan darle unicamente
dos opciones: internarse en una clinica de rehabilitacion o irse de la casa, a
su suerte. Tiene que tener claro que todos en la casa estan sufriendo por su
enfermedad y que no estan dispuestos a seguir viviendo de esa manera, siendo

complices de su autodestruccion.

Vemos que sigue vigente el “juego sin fin”. Todos los que vivimos en una familia
donde hay algln tipo de adiccion somos codependientes; la culpa se apodera de
nosotros y buscamos sobreproteger al adicto. De esta manera, alguno en la familia
buscara seguir rescatando al familiar adicto con “mas de lo mismo” (las mismas
técnicas que ya han intentado y que no han dado resultado) y saboteara la decision
unanime de que el adicto salga de la casa y toque fondo, ya que a uno de los
miembros, 0 a varios, esta medida les parecera triste ¢ inhumana. “Yo quiero que se
cure, pero no lo voy a echar a la calle.”

Ante la sugerencia de pedirle que se interne en una clinica o se vaya en ese
momento de la casa, alguno de los miembros de la familia saboteara alguno de estos
dos caminos y la familia entera volvera a entrar en caos y en la misma dindmica que

no ha dado resultado. La familia volveré a enojarse, a amenazar, a suplicar, a sufrir,



a chantajear. El adicto volvera a prometer estar sobrio pero terminard por mentir y
consumir.

Por la naturaleza de la enfermedad, el adicto es manipulador, puede irse de la
casa pero la codependencia de los miembros no permite que “toque fondo” (es decir,
enfrentar que su vida esta sin rumbo y que es ingobernable) y buscan que regrese por
miedo a que sufra algin accidente o0 a que se pierda para siempre, entonces, el
“Juego sin fin” continua.

Hasta que los miembros de la familia entran en sintonia, hasta que estudian y
comprenden la enfermedad y hasta que asumen propiciar que su familiar “toque
fondo” —que es un acto de amor y no un rechazo o una agresiéon—, entonces la
recuperacion del adicto puede comenzar. El adicto entra a una clinica de
rehabilitaciéon o a un grupo de autoayuda y las dindmicas enfermas empiezan a
transformarse.

(Conoces a alguien que siempre se estd quejando de lo que no tiene? ;Que parece
que no es feliz con nada de lo que ha conseguido? ;Que se queja de lo que sea sin
importar cuan generosa ha sido la vida con ¢€1? Alguien con esta personalidad,
alguien que siempre estd quejandose de algo, mantiene una dindmica del “juego sin
fin”. En realidad no estd insatisfecho con la vida. Se metidé en esta dindmica de
comunicacion en la que “nada es suficiente” y no sabe sentirse pleno con lo que
tiene.

El tnico procedimiento eficaz para detener el “juego sin fin” es recurrir a una
tercera persona que defina que el juego se ha terminado. Esta persona actia como
mediador y brinda lo que el sistema no es capaz de generar por ¢l mismo: un cambio
en sus propias reglas.

El papel basico de un terapeuta es ser el mediador de los “juegos sin fin” que ha
establecido una persona en su propia vida.

Un terapeuta es la persona ideal para mediar; su intervencion consiste en formar
un nuevo sistema mas amplio en el que no s6lo es posible mirar desde afuera el viejo
sistema, sino que también se produce alivio, pues el terapeuta y los miembros del
sistema familiar adoptan nuevas reglas, es decir, un nuevo juego, cuyo fin es
proporcionar bienestar y crecimiento personal a todo el sistema, propiciar una

dindmica sin sobreproteccion, sin rigidez, sin negacion del conflicto, sin mentiras,



sin agresiones directas o pasivas, sin amalgamiento, con limites claros y flexibles
que permitan confrontar el conflicto de una manera sana y nutritiva.

En una familia disfuncional, lo importante es reconocer los “juegos sin fin” en los
que esta inmersa y entender que éstos son los que fomentan y propician el abuso. Un
padre toxico entra en dindmicas neurdticas y destructivas que no modifica y que
termina por repetir.

El drama de los hijos de este tipo de padres es que aceptan como normal algo
totalmente irracional y disfuncional.

Solo por medio de un mediador se puede cambiar el patron neurdtico de
conducta. Los “juegos sin fin” sirven para sufrir y, sobre todo, para seguir
alimentando la creencia de que “no merecemos ser felices” y que “no podemos ser
autosuficientes y exitosos”. Los “juegos sin fin” alejan de la libertad, de la
autonomia y de la capacidad para relacionarnos desde una perspectiva sana.

Es cierto que con un mediador puedes entender el “juego” en el que estas
inmerso, pues alguien necesita ponerle un alto a las dindmicas toxicas del “juego sin
fin” en el que has crecido. Por eso pretendo que este libro funja como mediador en tu
manera de percibir la vida y las dindmicas toxicas de relacion que aprendiste en tu
familia de origen; para que, a través de ¢l, puedas establecer un nuevo marco de
referencia sobre lo que es sano, lo que es toxico y sobre todo asumir tu
responsabilidad para luchar por tu libertad y tu felicidad, a pesar de que tu familia
de origen te haya ensefiado lo contrario.



CUANDO EL PASADO

se convierte en presente

“Tengo una personalidad codependiente; me he dado cuenta de que
constantemente busco la aprobacion de los demas, de que me cuesta trabajo
encontrar mi propia fuerza y seguridad. Debido al trabajo personal que he tenido
a través de la terapia, el miedo y la angustia han disminuido un poco. Sin
embargo, aun reconozco la poca conciencia de mis papas y la negacion total de su
alcoholismo, lo que me provoca mucha tension y enojo. He tenido problemas
gastricos y de reflujo, una gran ansiedad y dificultades para relajarme”.
BARBIE, PSICOLOGA CLINICA, 25 ANOS

Los efectos de haber sido abusado de nifio son el centro de la problematica que
vivimos como adultos. Si tuviste un padre toxico, seguramente fuiste victima de
algan tipo de abuso. Necesitas entenderlo de esta manera. El abuso pudo ser hacia ti
mismo o hacia alglin otro miembro de la familia, sin embargo, estuvo ahi.

Las consecuencias de crecer en familias toxicas se manifiestan en la incapacidad
de confiar en nosotros mismos o en los demas, en baja autoestima, depresiones
cronicas, problemas interpersonales constantes en las relaciones mas intimas, o bien
dificultad para comenzarlas, trastornos de alimentacion, alcoholismo o drogadiccion,
insomnio, ansiedad, conductas autodestructivas, sabotaje de nuestros proyectos y
renunciar a nuestro derecho a ser felices, entre otros sintomas.

Las heridas emocionales que vivimos cuando €éramos nifios, al ser hijos de
padres destructivos —la falta de protecciéon y de congruencia, de guia y de
estabilidad, la falta de amor incondicional hacia nosotros, pero sobre todo, la gran
volubilidad emocional que se vive en un hogar disfuncional— son tan dolorosos, que
no s6lo generan temor y creencias erroneas en nuestra percepcion, también nos dejan
con un vacio profundo, con sentimientos de minusvalia y desolacion para el futuro.

Por eso es comun que quienes son hijos de padres toxicos busquen llenar ese



vacio con algo del exterior: alcohol, drogas, comida, sexo, o alguien que
convertimos en el centro de nuestra vida. Los hijos de padres toxicos suelen
establecer relaciones en las que se ama demasiado, hasta el punto de perderse en el
otro. Este es el origen de las relaciones codependientes.

Como el vacio existencial tiene su origen en el abuso emocional vivido en la
infancia, tendemos a buscar sanarlo como lo aprendimos en casa: con conductas
autodestructivas. Dado que la persona se siente desesperada al sentir tanto dolor y
soledad, pretende llenar el vacio con lo que no le ha funcionado hasta este momento,
es decir, con mas situaciones dolorosas: sexo peligroso o agresivo, relaciones con
personas abusivas, relaciones sin compromiso y sin verdadera intimidad. Estas
conductas no resuelven el abuso, sino que distraen el dolor, generando mas y
consiguiendo anestesiarse temporalmente.

Asi se genera ese circulo vicioso donde cada vez hay mas dolor y, por lo tanto,
una necesidad de mayor anestesia tanto en cantidad como en frecuencia,
convirtiéndose en una constante. Esta manera de enfrentar el dolor, repitiendo los
patrones destructivos que aprendimos en casa, es el origen de cualquier adiccion y
enfermedad autodestructiva. Asi funciona el alcoholismo, la drogadiccion y los
trastornos de alimentarios, por ejemplo.

Por eso, el hijo de un padre toxico es susceptible a generar y mantener relaciones
destructivas. Busca anestesiar el dolor emocional generandose, paradojicamente,
mas sufrimiento en la edad adulta, repitiendo los patrones que tanto dafio le causaron
en la infancia. Es comin que dos personas que fueron abusadas (aunque de diferente
manera) se relacionen entre si porque buscan anestesiar su dolor juntos, generandose
sufrimiento mutuo y construyendo una relacion conflictiva en la que provocan los
mismos sentimientos que vivieron de nifios y adolescentes en su familia de origen.
En vez de nutrirse, se lastiman. Creyendo que es amor, estan juntos para hacerse
dafio.

Hace algunos afios trabajé con Monica, una mujer de 27 afios, editora exitosa de
una revista de moda. Ella acudi6 a terapia por presentar un cuadro depresivo.
Mobnica llevaba dos afios rehabilitada de alcohol y mariguana, sin embargo a pesar
de no haber recaido, se sentia perdida y sin rumbo. Ella noté un alto riesgo en recaer
en el consumo de alcohol por lo que decidié apoyar su programa de AA con una
psicoterapia.

Cuando hablamos de su problema de adicciones, me explicd que comenzo cuando



ella era adolescente, “tomaba alcohol y fumaba mariguana para evadir, para atontar
lo que sentia”, afirmd con un dejo de melancolia. “No podia lidiar con todo lo que
pasaba en casa, con toda la violencia que vivia.” Una noche, mientras estaba
borracha y deprimida, tom6 un puiio de pastillas para dormir de las que usaba su
madre; en el fondo no deseaba morir, s6lo queria dormir y “desconectarse de toda la
realidad”. Cuando no despertd a la mafana siguiente, sus padres la llevaron al
hospital. Le hicieron un lavado de estdmago y estuvo tres noches ahi, al parecer
sufria de dafio renal. En el estacionamiento del hospital, su madre le dio “el peor
pellizco que habia recibido jamas” y nunca mas se volvié a tocar el tema. “El
camino de regreso fue una pesadilla, no se emitié sonido alguno, s6lo mi madre me
miraba por el retrovisor con ojos de pistola. Nunca se volvio a hablar de mi intento
de suicidio. Simplemente no habia sucedido.”

Los hermanos de Monica se enteraron afios después de que su hermana habia
tenido un intento suicida, porque ella decidio contarlo en su tercer aniversario de
AA. Sus padres se molestaron porque pensaron que Moénica compartia informacion
que sus hermanos no tenian que conocer. Lejos de festejarla por sus tres afios en
sobriedad, le retiraron la palabra por imprudente y por exponer un “secreto de
familia”.

En su casa habia violencia fisica, en especial de su padre. El golpeaba a sus
hermanos cuando llegaban tarde por las noches o cuando traian malas calificaciones.
Después de esos eventos nunca se hablaba de ello. Moni recuerda haber pasado
varias noches limpiando la sangre de sus hermanos, especialmente del menor porque,
como se oponia a su padre y lo llamaba “monstruo infernal”, se ganaba unas palizas
espantosas, que en dos ocasiones terminaron en ruptura de nariz. En otra golpiza
incluso le abri6 las cejas con el pufio cerrado. Después de cualquier episodio de
violencia, la dinamica era siempre la misma: todos bajaban a desayunar y aunque
habia marcas fisicas en las caras de sus hermanos, actuaban como si todo estuviera
bien.

Moni no recuerda escuchar a sus padres decir “perddon” jamas. Ella me confesé
que siempre se sintid deprimida en casa. Cuando tenia 22 afios y después de un
arranque de ira de su padre porque Monica no quiso probar escamoles (le daban
asco), éste la golpeo hasta hacerla sangrar por la nariz. En ese momento, ella decidi6
que no seguiria viviendo asi y, sin limpiarse la cara, abri6 la puerta de la casa y se

fue sin mas ajuar que lo puesto. Nunca mas regreso. “Ahora sé que después de irme



de ahi, me llevé los sentimientos conmigo”, afirmé Monica con tristeza.

De ahi comenzd una etapa dura en la que necesitaba salir adelante sin tener
recursos economicos. Dejo sus estudios de licenciatura y empezo a trabajar en dos
almacenes de servicio para poder mantenerse. Sus padres nunca la buscaron y ella
no estaba dispuesta a “pedirles perdon” por haber propiciado —segin ellos— la
ruptura familiar. Monica tenia claro que el maltrato que les habian infligido tanto a
ella como a sus hermanos toda su infancia y adolescencia, era responsabilidad sélo
de sus padres.

En esa etapa ella empezd a beber y a utilizar mariguana para disminuir su
ansiedad. “Por eso me volvi adicta, para anestesiar todo lo que sentia; tal vez por
€so es que aun me siento tan deprimida”, me confesd en nuestra primera sesion. Las
siguientes sesiones, aunque tenia claro que para empezar a vivir una vida plena
necesitaba sanar las heridas que se habian generado en su infancia, Monica no sabia
como desprenderse del dolor tan profundo que habia experimentado a causa de tanta
violencia. Vivio abuso fisico y emocional. No importaba cuanto se esforzara por
tratar de evitarlo, el vacio estaba ahi. Antes lo evadia con alcohol y con humo, pero
ahora lo sentia hasta el tuétano, no sabia qué hacer con ¢€l.

Durante su proceso terapéutico nos enfocamos en sanar a su nifia interior, a
validar que habia sido injustamente tratada y que nunca se habia sentido amada ni
protegida. Ella entendié que era dificil que hubiera sabido cuidarse y protegerse por
si sola cuando nunca lo habia aprendido en su casa. Asi fue como aprendio algo
maravilloso: sentirse digna de amarse y respetarse a si misma. Parte de ese
compromiso era trabajar todos los dias en ella, s6lo un dia a la vez, para no volver a
recaer ni en alcohol ni en drogas.

Poco a poco, su depresion quedo atrds, pudo encontrar estabilidad y satisfaccion
en su vida. Ahora es directora de una casa editorial, vive con su pareja —es
homosexual y se siente tranquila con el tema— y se encuentra plena. Decidié que no
queria volver a tener contacto con sus padres ya que la juzgaron y la ofendieron
cuando les compartio el tema de su homosexualidad. Unos meses volvio a terapia
para resolver la culpa de haber decidido sacarlos para siempre de su vida. Concluyo
que primero estaba su estabilidad y su salud emocional, antes que tener que “agachar
la cabeza” y pedir perddn por ser homosexual, por ser ella misma.

Moni logré hacer las paces con su historia de vida, al entender que ahora su

familia era su pareja Ximena, sus dos perros Frijol y Sandia, sus hermanos y sus



sobrinos.

Hace tres meses recibi una llamada de ella. Me comparti6é que habia decidido ser
madre. Ximena y ella esperaban su primer bebé. Se sentia segura de poder ser una
madre nutritiva y presente para su hijo. Ese dia tuve una sonrisa marcada en la cara.

Prometio mandarme una foto de Ximena cuando tuviera panza. La espero con alegria.

El abuso de los padres nos rasga el alma; necesitamos de mucho trabajo emocional y
espiritual para sanar esta herida. Para encontrar explicaciones a preguntas como:
(por qué no esta funcionando algo en mi vida?, ;por qué no puedo establecer
relaciones sanas y duraderas?, ;por qué no puedo sentir tranquilidad?, ;por qué no
soy capaz de amar sin lastimar? Necesitamos regresar a nuestra infancia y entender
lo que vivimos, lo que aprendimos y las falsas creencias que generamos y que hemos
consolidado a lo largo de nuestra historia, sin transformarlas. Tenemos derecho a la
felicidad. Y no lo conseguiremos si seguimos perpetuando nuestro patron
autodestructivo de vida.

Si revisamos nuestra infancia, podemos entender lo que hiciemos para sobrevivir
y darnos cuenta de que no necesitamos repetir patrones neurdticos de conducta para
sanar las modificaciones de personalidad que sostuvimos para adaptarnos a esa
familia disfuncional y sin estructura.

En el presente, podemos vivir en plenitud nuestra verdadera personalidad, pues
ya no hay quien nos castigue. Podemos comprender los mecanismos de defensa que
implementamos para adaptarnos a nuestra familia abusiva y disfuncional, y que ahora
ya no necesitamos, pues podemos generarnos una realidad justa, amorosa y sana
siendo tal y como somos.

Solo asi entenderemos que el hoy puede ser diferente al ayer y que deseamos y
merecemos que lo sea. El hoy insatisfecho se gestd a partir de un pasado lleno de
dolor.

Quienes vivieron con padres toxicos generan pensamientos rigidos y negativos
con respecto a si mismos, a su cuerpo, a sus logros, hacia los demas y hacia el
mundo. En ocasiones, la alegria, espontaneidad, inocencia y vitalidad de un nifio que
ha sido abusado se reprimen para toda una vida. Pero esto puede ser reversible, no
tiene que ser eterno. No estamos obligados a repetirlo para siempre. Soélo

necesitamos aceptar que fuimos victimas de abuso y tener compromiso para dejarlo



atras. ;Como? Sanandolo y corrigiendo los aprendizajes errdneos y neuroticos de
nuestras familias de origen.

Asi como Monica, podemos sanar nuestro presente a traveés de nuestro pasado. El
abuso esta en el ayer, pero tiene manifestaciones claras en nuestro dia a dia. Este
proceso de sanacion es gradual e implica reconocer el abuso y validarlo (darle la
importancia que tiene). Es todo un proceso de reconstruccion: tener el compromiso
de enfrentar el dolor, dejar de evitarlo y justificarlo, y vivir el duelo de una infancia
problematica. Esto requiere ir de la mano de un especialista (mediador) para tener
una relacion nueva y diferente con nosotros mismos y con los demas, y asi alcanzar
emociones sanas, relaciones interpersonales nutritivas y una espiritualidad llena de
confianza y de fe.

Cualquiera que haya vivido abuso en la infancia, tiene el derecho de recuperar la
esperanza en su vida y merece una segunda oportunidad de felicidad y plenitud.

La psicoterapia sirve para esto, para transformar la propia existencia con base en
la conciencia, la libertad y la responsabilidad hacia algo pleno y satisfactorio.

He trabajado con decenas de pacientes que han logrado transformar su vida y han
dejado de lado el legado disfuncional que aprendieron de sus padres.

Definitivamente, gran parte de la recuperacion emocional de un hijo de padres
toxicos depende de la capacidad de llenar el vacio emocional de una manera
nutritiva. Seguir intentdndolo con sustancias psicoactivas o con alguna conducta o
relacion destructiva, no funcionard. Tampoco funcionara evitar el dolor, negarlo o
racionalizarlo. El primer paso implica aceptar que viviste una infancia injusta y
dolorosa, y que no merecias ser tratado asi.

El proceso de sanacién de un nifio abusado, aunque ahora sea adulto, necesita ser
paulatino y respetuoso. Fueron muchos afios llenos de miedo, angustia, humillacion y
desestructura. Se requiere de compasion, paciencia y valentia para limpiar esas
heridas que, aunque fueron infligidas tiempo atras, siguen doliendo y ardiendo como
si hubieran sido generadas ayer.

Para sanar el pasado, es importante aprender a reconocer lo que significa haber
vivido abuso.

Segin el Comité Nacional para la Prevencion del Abuso Infantil en Estados
Unidos, el abuso infantil es definido como “un dafio o patron de dafio que es
intencional hacia un nifio”. Esto incluye abuso fisico y sexual, hasta negligencia y

dafio psicoldgico y emocional.



Quiero reiterar que todos los padres sanos emocionalmente se equivocan, no hay
padres que nunca dafien a sus hijos. El problema es cuando lo hacen
intencionalmente y de manera repetitiva. Todos los padres en momentos pierden el
control y pueden tener conductas abusivas con sus hijos, sin embargo, lo que los

convierte en toxicos es el patron de dafio constante, consciente e intencional.

Abuso fisico

Conlleva una herida fisica intencional, incluso las que resulten en moretones,
huesos rotos, cicatrices y lesiones fisicas internas y externas. Implica amedrentar
a un nifio golpeando objetos en su entorno, azotando puertas, rompiendo vidrios o
arrojando objetos a su alrededor. Estas conductas provienen desde la ira y el

abusador no mide las consecuencias de sus actos.

Hace algunos meses me toco evaluar a Lazaro, un nifio de 11 afios que tenia
problemas académicos. Su escuela lo canalizd a atencion psicologica para descubrir
qué tipo de problemas emocionales estaba enfrentando y encontrar solucion a su
conflicto académico.

Al realizarle la evaluacion psicométrica, se descubrid que Lazaro mostraba
sintomas significativos de abuso fisico en casa. Al preguntarle acerca de ello, Lazaro
lo negaba con ansiedad, “Todos nos llevamos bien en la casa”, repetia a casi
cualquier pregunta sobre posible maltrato de sus padres. Esto mostraba, aun con
mayor claridad, lo encontrado en las pruebas psicométricas. En una de sus historias
proyectivas hablaba de: “Un nifio que sufria tanto en su casa que corrid y corrid
hasta el otro lado del mundo y cuando llegod, toco en una casa y cuando la puerta se
abrio, pregunto a la sefiora si podia quedarse a vivir ahi por el resto de su vida”.

Lazaro estaba traumatizado y fantaseaba con poder huir para siempre. Todas sus
historias proyectivas hablaban de tener que defenderse de dragones en la noche y
tiburones en el mar. Lazaro se sentia sin capacidad para defenderse dentro de su
familia. El diagndstico era claro: Lazaro mostraba signos de vivir en un ambiente
familiar abusivo.

En las primeras sesiones descubri que Lazaro era golpeado con un cinturdn ante
la minima falla, pero que también lo habian golpeado con un palo de golf y hasta con
una sarten.

Lo increible del asunto es que los padres, aunque no negaban los golpes que

infligian a su hijo, no podian entender la relacién entre ello y el bajo nivel



académico de Lazaro.

Su madre no negaba que a veces golpeaba a Ldzaro hasta sentirse “agotada”
porque la sacaba de quicio, pero no se daba cuenta del dafio y del miedo tan
profundo que generaba en su hijo. Seguia sin comprender la correlacion entre el
maltrato y el pobre desempeiio escolar.

Un cuerpo lastimado tiene una mente lastimada y enfocada en como evitar el
maltrato. Por eso Lazaro no podia tener plenamente puesta su energia en las clases,
vivia con tal nivel de ansiedad que no podia concentrarse en el colegio. Su ansiedad
era tan alta que ya habian empezado a aparecer sintomas depresivos.

Si fuiste golpeado por tus padres de nifio, de seguro te identificas con Lazaro. Si
es asi, relacionas el amor con el dolor y el contacto interpersonal con el sufrimiento.
Aprendiste a asociar “sentir con sufrir”’, y por lo tanto estas vigilante para evitar
cualquier posibilidad de agresion.

Podria parecer ironico, pero las personas a las que recurrias para aliviar tu dolor
eran las mismas que te atormentaban. Eso es lo que hace un padre toxico, lastima en
vez de contener y proteger. Lastima y, buscando sanar la herida que genero, vuelve a
lastimar por un pésimo manejo emocional.

Lazaro esta en terapia pero aun tiene miedo. Estd aprendiendo a confiar en mi, en
una figura adulta con la cual puede equivocarse sin ser lastimado, sin ser humillado,
alguien que no lo hiere. Y jamas habra un golpe.

Sus padres, al conocer el resultado del dafio que su conducta estaba teniendo en
su hijo, se comprometieron a una terapia en pareja. El ambiente familiar en casa de
Lazaro ha mejorado notablemente. Hay mucho camino por delante, pero imaginaras

que Lazaro dejo de reprobar matematicas y muchas otras materias mas.

Abuso emocional
Tiene que ver con expectativas y demandas irracionales que van mas all4 de las

capacidades reales del nifio. Incluyen ataques verbales, bromas que lastiman a
los nifios, ser llamado por motes que no son de carifio o ser insultado con
frecuencia. También incluye amenazas constantes que ponen al nifio en una
situacion de constante alerta. Implica también ser controlado mediante la
manipulacion.

Este tipo de abuso es mas dificil de reconocer y diagnosticar que el abuso verbal o
el sexual, debido a que implica maltrato psicoldgico. Sus signos no son visibles, las



marcas no son fisicas y las cicatrices son internas, son del alma. El problema con
este tipo de abuso es que incluye la falta de apoyo y de seguridad de los padres para
formar una personalidad que pueda generar €xito y crecimiento personal.

Actualmente estoy trabajando con Natalia, una mujer de 32 afios que es directora
de arte en una agencia de publicidad. Es exitosa profesionalmente, pero ella no se
siente asi, de hecho, siente que “no es buena para nada”. Acudio a terapia porque se
sentia vacia, deprimida, sin rumbo y con una gran incapacidad de relacionarse con
los demas.

“Siento que no sirvo para nada, que no hago las cosas correctamente”.

Al revisar su historia, al preguntarle acerca de su infancia, Natalia refirié que su
padre le decia que, “Era tonta e incapaz de tener ¢xito”. “;Como te decia tu papa de
carifio cuando eras nifia?”, pregunt¢ intrigado. “Natalia, Nat, Tonteja”, contestd con
tristeza. Hablando de su nifiez, refiere que recuerda un sinfin de experiencias en las
cuales su padre le hacia ver lo “tonta” e “inadecuada” que habia sido su respuesta,
su participacion o su manera de actuar. Siempre aderezaba su retroalimentacion con
un: “Piensa, por tu vida santa”. Natalia aprendid que era inmensamente tonta.

Al adentrarnos en este tema, logramos identificar que aunque tuvo un padre
presente en su vida, la devaluaba cuando se equivocaba o cuando no hacia las cosas
como ¢l las esperaba. Natalia se dio cuenta de que se repetia a si misma una frase
que aprendio de su padre desde que era nifia: “;Eres tonta o que te pasa?”. Cuando
lo identificd, soltd una carcajada para despues empezar a llorar. “Puedo recordar
esta pregunta en todos los tonos y todas las situaciones que te puedas imaginar, no
sabia que me habia afectado tanto”.

La inseguridad y el sin sentido de Natalia no s6lo pueden atribuirse a la actitud
devaluadora que su padre tuvo con ella en la infancia; sin embargo, es una realidad
que injustificadamente ella aprendi6 a creer que todo lo que hacia estaba mal o era
una tonteria.

Ella dudaba de sus acciones, de su capacidad intelectual y de sus emociones. Al
analizar a fondo la relacion que tenia con su padre, descubrid que las expectativas
que tenia sobre ella eran de perfeccion, Unicamente reconocia los errores que
cometia y nunca sus aciertos. De esta manera aprendio a relacionarse consigo misma
y a evaluar su desempefio desde una optica en la que sélo podia perder: siempre con
expectativas altas e inalcanzables.

Para Natalia, el verdadero reto de vida es aprender a reconocer su valia, su



inteligencia y su capacidad intelectual aceptando con humildad y compasion sus
errores, ya que en casa aprendio a ser dura e injusta con ellos. Su camino ahora es
dejar de lastimarse cuando se equivoca y a reconocer que un error es sélo eso, un
error que no define nada de la valia de una persona. Un error es una manera diferente
y poco practica de hacer las cosas; es el camino mas acertado para aprender.

Si fuimos abusados, es comin que nos preguntemos si realmente lo fuimos. Un
abuso verbal, es un abuso; una broma en la que Gnicamente se rie el padre no es una
broma, es una agresion. Muchos de mis pacientes describen escenas de insultos y
amenazas terribles por parte de sus padres y aun siguen dudando si lo que vivieron
fue un abuso o s6lo una medida correctiva de sus padres, o “bromas un poco
pesadas”. Maltratar a alguien, bajo cualquier justificacion, incluso el de una broma,
se llama abuso.

Que haya sido hace afios no significa que no deja huella en ti y que no sea
necesario sanarlo. Acuérdate de que el problema del abuso emocional es que las
cicatrices que deja son internas y, por lo tanto, mas dificiles de descubrir y de sanar.

Este es el caso de Natalia, de Lazaro, de Monica y el de otros pacientes mas.

Abuso sexual

Significa incomodar, lastimar o explotar a un nifio por la busqueda del placer
sexual de un adulto. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) sefiala que por
lo menos una de cada tres nifias y uno de cada ocho niflos sera victima de un
abuso sexual antes de los 18 afos, aunque la mayoria de los casos no sean
reportados. El abuso sexual incluye el exhibicionismo, penetracion, voyeurismo
(espiar a un nifio o bien obligarlo a desnudarse en frente del adulto), tocar los
genitales del menor o usar nifios para cualquier efecto pornografico.

Por desgracia, existen millones de adultos que fueron abusados en la infancia y que
viven con humillacion y dolor estas experiencias.

Cuando un menor es abusado sexualmente, su cuerpo es tratado como un objeto.
Sentirse expuesto y desprotegido nunca es una experiencia nutritiva. Ser abusado
sexualmente implica que el contacto fisico no brindé apoyo o amor, sino que produjo
placer en el otro a costa de la integridad del menor. En un abuso sexual se roba la
inocencia de un nifio, el derecho de descubrir la propia sexualidad de manera
gradual y, sobre todo, vivir experiencias sexuales congruentes con la capacidad
fisica y psicologica que se necesita para vivir en plenitud la sexualidad.



Un nifio abusado sexualmente vive una sensacion total de desproteccion. No hay
manera que se cubran las necesidades basicas para sentirse seguro.

Cuando un nifio no tiene cubiertas las necesidades basicas de la vida —alimento,
agua, techo, salud médica y supervision para poder crecer emocionalmente sano—,
se habla de negligencia en su educacion. Si fuiste abusado sexualmente, fuiste tratado
con negligencia y eso probablemente generd una gran sensacion de estar perdido y
sin rumbo.

Las estadisticas no mienten: tres de cada diez nifios en Latinoamérica son
abusados sexualmente por un miembro cercano de la familia antes de que cumplan 15
afos. Solo hasta la década de los ochenta se le dio el peso tan importante que tienen
hoy en dia el incesto y el abuso sexual, y se empezaron a tomar medidas serias al
respecto. En varios paises del mundo, en especial en los menos desarrollados
econdmicamente, ain no se castiga legalmente el abuso sexual. El incesto, al igual
que otras enfermedades emocionales y sociales, estd aumentando a pasos
agigantados.

Estoy trabajando con Paty, de 33 afios, quien estudio historia del arte y tiene una
pequetia galeria de arte en el Centro Historico de la ciudad.

Cuando llegd a terapia asegurd que venia de una familia “normal”, sin ningin
sintoma de toxicidad importante. Vino a terapia porque no toleraba el contacto fisico
con los hombres. A pesar de tener una vida sexual activa, no la podia disfrutar y
siempre terminaba “saboteando” sus relaciones amorosas y alejandolas. La ultima
vez habia terminado una relacién de noviazgo con un arquitecto del que estaba
enamorada y que valia la pena. Se dio cuenta de que no queria seguir repitiendo la
historia eternamente. “Los finales me desgastan, ya no quiero seguir rompiendo para
volver a empezar.”

Cuando hablamos de su infancia, asegurd que recordaba poco de ella. Su padre
es duefio de una joyeria en el centro y su madre es ama de casa. Iban a misa cada
domingo y tenian fotos de la vacacion familiar de cada afio en el cuarto de
television. Era una familia promedio, con dos hijos y nada que aparentemente fuera
un foco rojo a detectar.

A lo largo de la terapia senti que algo no estaba bien en la relacion con su padre,
ya que hablaba de ¢l de manera evasiva y sin verdadero contacto emocional.

A través de una técnica de hipnosis, Paty recordé que mas o menos a la edad de 8

afos su padre comenzo a pegar su cuerpo al suyo, a frotar sus genitales con ella;



recordd que se sentia incomoda e inadecuada cuando lo hacia. Conforme fuimos
adentrandonos en su pasado, recordd que varias veces, a partir de que ella tenia 10
anos, lo descubridé mirandola mientras ella se vestia y como en la rendija del bafio,
lo observo tocandose el pene al espiarla.

Lo méas traumatico de todo fue recordar que, cuando ella tenia 13 afios, le ofrecid
comprarle una computadora nueva si le permitia verla desnuda. Ella acept6. Cuando
me confeso lo anterior, Paty rompid en llanto. Sentia que se habia prostituido con su
propio padre. Lo mas doloroso era que lo habia hecho “voluntariamente”. Como
sucede en todos los casos de abuso, se sentia responsable de lo sucedido, aunque
solo hubiera tenido 13 afios.

Paty revivi6 todo esto con una gran carga de culpa, humillacion y verglienza. Lo
tenia bloqueado de la mente consciente, pero eso no significa que no haya
permanecido en su mente inconsciente, lacerando su autoestima, alimentando la
creencia de que no es merecedora de tener una pareja exitosa y sin que haya
humillacién y dolor emocional en el contacto con cualquier persona del sexo
opuesto.

Con Paty hay todo un camino que transitar, toda una herida que sanar y toda una
identidad que reconstruir. Ella fue herida en lo mas profundo que se puede herir a un
nifio: la inocencia. Desarroll6 una incapacidad para confiar en los hombres y esto es
el origen de su sabotaje en sus relaciones de pareja: busca inconscientemente
protegerse de ellos para no volver a ser lastimada, avergonzada ni ultrajada. Paty
abandona las relaciones de pareja antes de sufrir; necesita aprender a confiar en una
figura masculina que la apoye y que la contenga sin que se sienta amenazada. Ese es
mi gran reto ya que soy el unico hombre en el que puede confiar por el momento: su
terapeuta.

Por un lado, para el resto del mundo el padre de Paty era un hombre decente,
trabajador y generoso, lo que confundia ain mas a la nifia, ya que para ella siempre
fue un hombre decente y buen proveedor. Pero, por otro lado, también era el hombre
enfermo que decidi6 sexualizar con su propia hija.

En las familias donde hay incesto, normalmente permanece el silencio durante

décadas y generaciones.

El abuso tiene muchos matices y muchas aristas. No es algo que se dé siempre de la



misma manera, pues hay veces que es evidente, como puede ser una golpiza; o bien,
puede ser algo velado y sutil, como ser victima de una devaluacién constante o una
agresion pasiva. Es comin que mis pacientes duden de si lo que vivieron en su hogar
fue realmente abuso, a pesar de describir golpizas severas o insultos hirientes, ya
que como lo mencioné anteriormente, aun en la edad adulta necesitamos defender de
alguna manera a los “dioses griegos” que nos dieron la vida.

Suelo escuchar aseveraciones como: “Al final del dia era otra época y a muchos
amigos nos pasaba lo mismo”, o “No era para tanto, muchos otros han sufrido cosas
peores”.

Lo significativo es que si este tipo de trato dejo huella en ti y tiene secuelas en tu
vida adulta, lo que viviste se describe como maltrato (tratar mal), y cuando se trata
de un menor de edad, esto se conoce como abuso.

No importa cudntas definiciones de abuso existan o si los demas, especialmente
tus padres, consideran que no fuiste abusado; lo importante es la huella que las
experiencias negativas tienen en tus capacidades de sentirte merecedor y apto para
ser feliz actualmente.

Si sospechas, aunque sea s6lo un poco, que fuiste abusado, en realidad, lo fuiste.
El reto es sanar el legado destructivo y humillante que recibiste. El primer paso para
sanar a ese nifio interior y evitar repetir los patrones de sufrimiento que aprendiste, y
que hasta ahora han regido tu vida, es reconocerlo sin justificar a tus padres o sin
minimizar tu dolor.

A pesar de haber estudiado psicologia, una maestria en psicoterapia y muchas
otras especialidades, incluidas la de psicotrauma e intervencion en crisis, y despucs
de casi veinte afios de proceso terapéutico (necesario en mi profesion), me llevod
treinta y cinco afios aceptar que soy hijo de padres toxicos que hicieron dificil mi
nifiez y limitaron mi capacidad de plenitud; que vivi abuso fisico y psicologico por
parte de ellos y me llevo muchos afios aceptar que tenia derecho a sentir compasion
por ese nifio que sufria y que ahora vive dentro de mi. Esto se dio en una sesion
después de mi divorcio, en un miércoles cualquiera con Rafa, mi terapeuta, quien me
preguntd: “;Te queda claro lo destructivo que era tu ambiente familiar, y que a pesar
de dudarlo, tienes una estructura psiquica solida? Deberias sentirte orgulloso de ti”.

Al igual que tu, traté de minimizar lo que habia vivido y contesté diciendo que ya
era todo un adulto y que era responsable de lo que decidia hacer con mi vida.
Argumenté logicamente que no podia seguir culpando a mis padres de lo que me



pasaba en el presente. El me escucho, se pard, se acercd y me dio un abrazo. Se me
hizo un nudo en la garganta. S6lo me dijo: “Hoy deja que ese nifio lastimado reciba
un abrazo. Todo va a estar bien”. No pude aguantarme y lloré abrazado a Rafa como
nunca habia llorado en una sesion. Me di cuenta de que nunca, en toda mi vida, habia
recibido un abrazo de mi padre.

En esa sesion, entendi y asumi que no soy culpable de haber tenido que lidiar con
dos adultos enfermos e irresponsables que generaban angustia, tristeza, dolor y
sufrimiento en la vida de sus hijos. Asumi, sin victimizarme, que vivi en una familia
destructiva y disfuncional, con ambos padres llenos de toxicidad, que vivi en una
familia donde hubo alcoholismo, altos niveles de agresion fisica y verbal, una
familia en la que habia manipulacion, mentiras y desaprobacion constante, una
familia donde era importante el exterior y no el interior. Entendi que el verdadero
amor nutre, cuida, protege y no lastima ni humilla ni deja heridas profundas. A los 38
afios pude expresarlo abiertamente por primera vez fuera de terapia (con Fer, mi
mejor amigo) y ahora, a mis 41 afios, en el proceso tan duro que ha sido la
recuperacion de mi divorcio, acepte que el pasado me habia rebasado y descubri de
fondo lo que necesitaba: curar mis heridas para relacionarme de manera mas sana y
constructiva en mi entorno. Fue cuando me decidi a escribir este libro.

Al 1gual que yo, o Mdnica, o Natalia, o Lazaro, ti tienes una herida que sanar y
un camino por el cual atravesar para vivir en plenitud. En mi experiencia, tanto como
terapeuta, como victima de padres toxicos, te puedo asegurar que vale la pena. Nadie
tiene la obligacidon de cargar con un legado toxico de alguien que, por las razones
que sean, malinterpreto el amor y la educacion hacia sus hijos con rigidez, maltrato y
abuso.

Si a ti también te alcanzd tu pasado, si no te sientes pleno con tu vida, si tu
infancia sigue doliéndote y no puedes relacionarte de una manera sana, si sigues
relacionando el amor con sufrimiento, es momento de que asumas que fuiste victima
de abuso en tu infancia y de que tomes las riendas de tu existencia para sanarlo. Ahi
radica la responsabilidad de la propia vida. No somos responsables del pasado,
pero somos responsables de nuestro presente y de nuestro futuro.

Te invito a seguir el camino conmigo. Nos 1o merecemos.

“Crecer en una familia con alcoholismo definitivamente me ha hecho
desarrollar una personalidad llena de angustia y miedo. Yo no entendia esto

hasta que entré a un proceso terapéutico, pues somatizaba constantemente y



siempre estaba enferma de ‘algo’. Asi me di cuenta que desde mi infancia, he
arrastrado muchos traumas y fuertes heridas emocionales por el abuso del
alcohol por parte de mi familia, incluidos mis padres, abuelos y tios.

Mi familia gira alrededor del alcohol desde que yo tengo uso de razon; mis
papds me han hecho darnio por su manera de tomar. A la fecha, no tolero verlos
con una copa, se trasforman completamente, su mirada, el tono de voz, las
cosas que dicen y que piensan son completamente diferentes a cuando estan
sobrios. Durante mucho tiempo he sentido que el alcohol me quita a mis
verdaderos papas. Aun como adulta cuando hay alcohol, me siento paralizada.
Me vuelvo a sentir como aquella nifia que sufrio y tengo miedo por las
conductas abusivas de mis papds.

Hace cuatro arios entré a terapia y me ayudo a identificar y a entender todo
esto. Llegué con Dado deprimida, después de ver a varios psiquiatras, con
diagnosticos que no eran claros. Seguia con un profundo sentimiento de culpa
por odiar a mis papas, pero al mismo tiempo de necesitarlos profundamente, y
yo no sabia por qué.

A lo largo de la terapia empecé a entender por qué en las noches, cuando
salen, me quedo nerviosa, me da angustia y no duermo tranquila. Empecé a
entender por qué muchas veces me despierto deprimida y triste, sin ganas de
estar en mi casa ni de ver a mis papas. Esto ha pasado porque, desde que era
bebé, he tenido episodios desagradables originados por el alcohol.

Siempre, después de estos episodios, era impresionante como ‘no pasaba
nada’, ‘todo estaba perfecto’, y esto me hacia creer que yo estaba loca. Creo
que me ha afectado mas el silencio y la dinamica de pretender que ‘no pasa
absolutamente nada’ que los mismos episodios de violencia por alcohol.

Esto me duele, porque la verdad les he perdido el respeto a mis papas.
Quisiera admirarlos y sentirme protegida por ellos, pero no es asi. También he
tratado de no juzgarlos y entender que ellos tienen una historia dificil y una
enfermedad cuyo origen estda en familias con padres alcoholicos. Estoy
convencida de que estan enfermos de las emociones y de que no saben
expresarlas ni manejarlas, por eso buscan anestesiarlas con alcohol. Es como
ellos aprendieron a sobrevivir en esta vida.

Sé lo que es vivir con esta negacion al ser familiar del alcohdlico. A veces

hasta deseo que algo les pase para que se den cuenta (v eso que han sucedido



cosas demasiado fuertes con gente cercana a nosotros, pérdidas y accidentes
importantes). Hace como dos anos traté de hablar con cada uno, hice una junta
familiar en mi casa para hablar del tema y pedirles que concientizaran por lo
menos un poquito su manera de beber, desgraciadamente, me fue mal. Yo les
dije; que, por lo pronto, no iba a estar presente en ninguna reunion o comida
donde hubiera alcohol porque siempre acababa horrible; y ante mi peticion,
reaccionaron mal, me dijeron que yo era la cobarde y que no estaba
afrontando los problemas, que yo tenia que entender que ésa es su forma de
interactuar y que eso nunca iba a cambiar.

Por desgracia, decirles que no estaria en ninguna reunion donde hubiera
alcohol implicaba no asistir a ninguna, porque no hay reunion en la que no
tomen. Pero es el limite que puse y que quiero mantener.

La verdad, desde ahi me di cuenta de que me estaba desgastando
muchisimo tratando de salvar a mis papds y a mis hermanos. Trabajandolo en
terapia, empece a concentrarme en mi, a buscar estrategias para que esto no
me pase, para que yo no desarrolle alcoholismo y no termine por manejar de
manera enferma mis propias emociones.

Yo también he bebido en exceso. Ahora comprendo que a mi tampoco me
cae bien el alcohol y que desde mi adolescencia, ha sido mi manera de
autodestruirme y de tener lealtad hacia mi familia. Desde que entré a terapia,
modifiqué mi relacion personal con el alcohol.

Nunca he tenido un grave problema de alcoholismo pero sé que estoy
predispuesta a él por mi ADN. Cuando empecé a tomar me gustaba mucho y no
tomaba por lo rico que me sabia, sino para ponerme ‘hasta atrds’ y
desconectarme del mundo. Ahora entiendo que estaba haciendo lo mismo que
mis papas. No puedo cambiarlos, pero si puedo modificar mi manera de beber
vy de relacionarme con los demdas sanamente. Ahora estoy trabajando en no
tratar de rescatarlos.

Hubo varias experiencias de chiquita que ahora recuerdo con miedo. Mis
papas manejaban borrachos y se peleaban en el coche, aunque mis hermanos y
yo estuvieramos asustados. Cuando nos ibamos al kinder o a la escuela, varias
veces encontrabamos a mis papads en el bar de mi casa, despiertos y
alcoholizados. En una Navidad nos despertamos mi hermano y yo para ver qué

nos habia traido Santa Claus y no habia nada, porque mis papds seguian en



casa de mi abuela, en la fiesta. Cuando salian en la noche no podiamos dormir
por la musica a todo volumen, olamos pldticas con contenidos sexuales y no
aptos para nuestra edad. Cuando yo era chiquita, no entendia nada y me
asustaba mucho. También hubo episodios de violencia y agresion entre mis
padres debido al alcohol.

Creo que desde pequeiia he estado muy afectada por esto, en la
adolescencia me detono con depresiones, trastorno de ansiedad y conductas
autodestructivas, buscaba a parejas que estuvieran enfermas de alcoholismo
porque era lo que yo conocia y lo que sabia manejar.

Mi personalidad es codependiente: busco la aprobacion de los demds, me
cuesta trabajo encontrar mi propia fuerza y seguridad. Debido al trabajo
personal que he hecho, creo que el miedo y la angustia han disminuido. Sin
embargo, ver la poca conciencia de mis papds y la negacion total de su
alcoholismo, me sigue afectando y me siento con mucha carga emocional y
mucho enojo. He tenido problemas gastricos y de reflujo, ansiedad y me cuesta
trabajo relajarme.

Antes mi mama se enojaba si yo no me quedaba en el bar de la casa hasta
altas horas de la madrugada o si no tomaba cubas con ella, creo que, aunque
suene raro, agradezco que me haya dado una enfermedad gastrica que me
restringe el alcohol, pues de esa manera ella ha entendido que no puedo tomar
como ellos. Mi cuerpo reacciond e impidio seguir recibiendo una sustancia
que solo lo lastimaba.

Ahora me preparo para ser terapeuta y ayudar a otros. Sé que si no sano de
raiz, arrastraré mi infancia por siempre. Es por eso que estoy comprometida
con sanar las heridas que sufri desde chiquita. Solo les puedo decir que el
alcohol ha sido un monstruo que ha ido deshaciendo a mi familia y hasta hace

poco, a mi salud”.

BARBIE



EL PADRE

abusador fisico

(43

ay veces en las que no me puedo controlar. Soy iracundo en el trdfico, con mis
comparnieros de trabajo. Estoy de malas casi todo el tiempo y no sé por queé.
Aunque esté lleno de clientes y me vaya bien economicamente, en ocasiones lloro
sin razon. Me siento frustrado y enojado, no soporto que una clienta me hable mal
o me ignore, no tolero que las clientas me traten mal ni que me toquen las manos o
los brazos. Hay veces que las odio y me dan ganas de decolorarles el pelo o
hacerles un mal corte... Pero me aguanto. Algunas de ellas me hacen recordar
como me humillaba y me maltrataba mi mama. No la tolero, yo sé que esta
enferma pero me entristece saber que nunca tuve una mamd normal, que me
quisiera como las demas quieren a sus hijos. No sé tener pareja, siempre estoy a
la defensiva y no tolero que cuando empiezo a salir con un chavo, me trate de
controlar. No me molesta ser homosexual, me molesta no poderme enamorar. Soy
agresivo y soy como perro de la calle: muerdo antes de que me hagan daro. Creo
que soy una mala persona, por eso vine a pedir ayuda, no quiero sentirme asi.”
JORGE, ESTILISTA, 29 ANOS

En miles de familias, alrededor de todo el mundo, sin importar el nivel educativo o
socioeconomico del que estemos hablando, un crimen serio y doloroso ocurre todos
los dias: el abuso fisico contra menores de edad.

Todavia hoy en dia existe bastante confusidon con respecto a lo que es el abuso
fisico, ya que muchos padres creen que es totalmente sano y en ocasiones necesario,
lastimar fisicamente a sus hijos para educarlos.

A lo largo de los afios, y hasta hace poco tiempo (por lo menos en México), los
nifios eran considerados propiedad total de los padres y, por lo tanto, no tenian
acceso a derechos, tales como el respeto a su integridad fisica, emocional, sexual y
moral. Por cientos de afios, los padres tuvieron el derecho de hacer con sus hijos lo



que quisieron, al grado de poder venderlos como esclavos, como objetos sexuales o
ponerlos a trabajar jornadas inhumanas de trabajo. Tristemente, aunque hoy en dia no
es legal, esto todavia sucede.

Las autoridades se han acercado a los menores y han reducido la capacidad de
los padres de maltratar fisicamente a los hijos, por lo menos de manera legal.

Hoy en dia sabemos que el abuso fisico se define como:

Inflingir dolor y heridas al cuerpo de un ser humano, a través de golpes,
quemaduras, rozaduras, fracturas, mordidas, cortaduras y ahorcamientos, a través
de conductas como golpes, patadas, usar algin arma punzo cortante, usar fuego y
azotar a un nifio con cualquier objeto o dejarlo caer desde lo alto, asi como
amedrentarlo con golpear o azotar y romper objetos cercanos a €l o aventar cosas

que alteren la estabilidad emocional del menor...

La OMS define violencia como: “El uso intencional de la fuerza o poder fisico, de
hecho o como amenaza, contra uno mismo, otra persona o un grupo o comunidad, que
cause o tenga probabilidades de provocar lesiones, dafios psicoldgicos, trastornos
del desarrollo e incluso la muerte”. La ley cambia rapidamente. Yo no soy ni
abogado ni juez ni policia ni activista social, pero te puedo decir que, a lo largo de
mis ultimos dieciocho afnos de vida profesional, he sido testigo de coémo la
“disciplina a través del maltrato fisico” deja huellas fisicas y emocionales toda la
vida.

Para mi, el abuso fisico es un patrén constante de maltrato del cuerpo de otro ser
humano mediante conductas diversas que inflingen dolor a otra persona, sin importar
si existen a la larga marcas fisicas de este maltrato y/o el amedrentar, mediante la
violencia fisica, al aventar o romper objetos cerca de €l.

Como mencioné anteriormente, es comun que los padres golpeen a sus hijos de
vez en vez. Esto no los vuelve abusadores fisicos. Estas conductas tienden a
manifestarse cuando los nifios no dejan de llorar, cuando hacen “berrinches” que
parecen no terminar, cuando retan la figura de autoridad. Si bien no es una conducta
aplaudible, es algo que sucede con frecuencia, incluso hasta cierto punto entendible,
ya que por momentos ser padre es una tarea frustrante e injusta. El padre es otro ser
humano que estd desesperado por hacer entender a su hijo lo que “necesita hacer”.
Perder el control de vez en cuando sdlo vuelve al padre un ser humano con

sentimientos y con capacidad de perder los estribos, como el nifio que hace un



berrinche.

Golpear a un hijo puede provenir de la angustia, de la desesperacion de no poder
hacerlo entrar en razéon. A veces proviene del miedo al observarlo expuesto al
peligro y, desde la desesperacion y la angustia, al no poder protegerlo.

Creo que en momentos, es inevitable tener el impulso de golpear a un hijo. Esto,
definitivamente no se trata de abuso a un menor, pues no cumple con el patron de
maltrato intencionado y constante hacia el pequefio.

Susan Forward en Toxic Parents (1989) describe las caracteristicas de un padre
que abusa fisicamente de sus hijos de manera sistematica:

a) Falta de control de impulsos. Los padres que abusan fisicamente de sus hijos
no saben controlar la ira y cuando estan cargados de sentimientos negativos (en
especial de enojo), sienten la necesidad de descargarlos mediante el maltrato a
otro ser humano, especialmente los que son débiles frente a ellos: sus hijos.

b) Falta de conciencia de las consecuencias del maltrato. En general, este tipo
de padres toxicos tienen poca capacidad de medir las consecuencias que tendran
sus acciones en la vida de los menores a quienes estdn afectando. Maltratar
fisicamente es una reaccion inconsciente al estrés. No hay control entre el
impulso de la agresion y la conducta violenta, las dos van de la mano. No hay
control de los impulsos agresivos.

¢) Repeticion de patrones. Generalmente, los abusadores fisicos provienen de
familias donde el maltrato fisico era la norma. Su manera de actuar se vincula
con lo que experimentaron y aprendieron en su nifiez. Hoy sabemos que el abuso
genera mas abuso. No es una regla rigida, pero es un hecho que “la gente
lastimada, tiende a lastimar a los demas”.

d) Resentimiento hacia los padres. En general, los padres abusadores fisicos
recuerdan con resentimiento su infancia y no han resuelto el enojo y la
frustracion de sus primeros afios de vida. Fueron constantemente controlados y
no pudieron alcanzar plenitud en su proyecto de vida, por lo tanto tienden a
desquitarse o desahogarse con sus hijos.

e) Uso de drogas o alcohol. Aunque no es obligatorio, es comun que los
abusadores fisicos estén intoxicados con alcohol y/o drogas. Es mas probable
perder el control cuando estamos intoxicados con una sustancia psicoactiva, ya

que lo primero que ésta hace en el organismo es deprimir el control de impulsos



Los abusadores fisicos llegan a la adultez con grandes carencias emocionales de su
infancia. Emocionalmente son nifios-adultos que fueron lastimados y heridos y que
replican un patron de conducta aprendido en casa.

Ya que no supieron satisfacer sus necesidades de manera sana y funcional, y
debido al gran resentimiento que cargan a lo largo de toda una vida, terminan
comportandose como bestias con sus hijos, los golpean y los lastiman como si esto
sanara sus heridas infantiles.

Este tipo de padres desquitan su frustracion y su incapacidad de defenderse del
medio ambiente con las personas mas vulnerables y fragiles a las que tienen acceso:
sus hijos. Esto es una injusticia.

Este tipo de padres, sin darse cuenta se convierten en verdaderos monstruos en la
vida de sus hijos, totalmente descontrolados e iracundos, sin ningln tipo de limite en
su respuesta de enojo, comportdndose de forma irracional y, lo que es peor de todo,
sin capacidad de comprension ni entendimiento de las consecuencias que sus

acciones tendran en la vida de sus hijos.

Ser un abusador fisico es ser un cobarde

Aunque en nuestro pais existen algunas mujeres violentas, culturalmente quien tiende
a ser violento intrafamiliarmente es el hombre. En nuestro pais, del total de personas
generadoras de violencia, 91 de cada 100 son hombres y el resto son mujeres
(INEGI, 2011). La encuesta sobre violencia intrafamiliar (ENVIF) en el 2011
registrd que uno de cada tres hogares del area metropolitana de la ciudad de México
sufre de algliin tipo de violencia fisica. Asimismo, reveld una mayor presencia de
actos de violencia en los hogares con la jefatura masculina: 32.5 por ciento de estos
hogares reportd algin tipo de violencia sobre 22 por ciento de los dirigidos por
mujeres.

Los miembros mas agresores son el jefe del hogar (49.5 por ciento) mientras que
las victimas mas afectadas son los hijos (44.9 por ciento) y conyuges 38.9 (por
ciento).

De acuerdo con la UNICEF, México mantiene la tasa mas alta de pobreza y
desnutricion infantil entre los miembros de la OCDE y ocupa los primeros lugares en

violencia fisica, abuso sexual y homicidios de menores de 14 anos inflingidos por



sus padres a través de golpes. En su estudio “Violencia infantil”, el organismo
internacional destaca que mas de 700 nifios son asesinados en México cada afo
mediante golpes por alguno de sus padres, lo que implica por lo menos dos
asesinatos diarios. En los menores de 4 afios, la muerte se presenta por asfixia; y
entre los 5 y 14 afos, principalmente por golpes, seguidos por acuchillamiento y, por
ultimo, por arma de fuego.

Finalmente, en 2011 el INEGI publico que en los hogares en los que se identificd
violencia fisica hacia los menores, las formas mas empleadas son el golpe con puiio
(42 por ciento), bofetadas (40 por ciento), golpes con objetos (23 por ciento),
patadas (21 por ciento) y pellizcos (18 por ciento).

En la gran mayoria de los hogares donde hay abuso verbal también existe la
intimidacion, que se expresa con actos como empujones (46 por ciento) y jaloneos
(41 por ciento de los casos donde hay violencia fisica dentro de casa; INEGI, 2011).

Algo que vuelve el maltrato fisico tan atemorizante es desconocer cuando va a
ocurrir. Como ya lo revisamos, la conducta de un padre toxico es impredecible, el
menor no puede adivinar con exactitud qué conductas son las que generardn ira en su
progenitor. Este tipo de nifios espera con ansiedad la llegada injustificada de los
golpes, las patadas o los pellizcos sin tener manera de evitarlos. El menor
experimenta una sensacion de indefension y desesperanza pues sabe que no podra
defenderse de ese iracundo “dios griego”. El nifio tiene la certeza de que el abuso
vendra, por lo que vive en constante alerta y ansiedad preparandose para la paliza.

Es complicado y dificil recuperar la capacidad de confiar y de sentir seguridad
en la relacion con la figura de autoridad una vez que fueron destrozados a golpes por
los padres.

Alguien que ha sido golpeado constantemente por sus padres esperara recibir lo
peor de los demas en la edad adulta. Tendra dificultades importantes para confiar en
otros e irremediablemente presentara una discapacidad seria para intimar con los
demas.

Los que vivieron abuso fisico generaron una especie de “armadura emocional”,
que no permite que nadie se acerque a su corazon y los pueda volver a lastimar. Pero
a la larga, esta armadura se convierte mas en una prision que en una proteccion.

Es comin que en algunos casos de abuso fisico en México (41.3 por ciento)
segun los datos arrojados por el INEGI en el 2011, después de maltratar a su hijo, el

abusador fisico siente culpa y la imperiosa necesidad de justificar su



comportamiento. Paraddjicamente, esto confunde alin mas a los nifios ya que los
padres reconocen que cometieron un error grave al tratarlos injustamente pero
terminan por responsabilizar a los nifios por realizarlo. Los padres lanzan dobles
mensajes, porque aunque ofrecen una disculpa, dicen cosas como: “Lo hago porque
es lo mejor para ti”, “Si supieras lo desquiciante que eres, me entenderias”, “Todo
esto lo ocasionas ti con tu mal comportamiento”, pero al final el mensaje sigue
siendo el mismo: “No mereces ser respetado ni amado integramente”. Esto es lo que
el nino-adulto repetird en sus futuras relaciones interpersonales.

Es comin que este tipo de justificaciones las realicen los padres buscando
consuelo y absolucion de sus hijos ya que cuando la ira pasa, la culpa se apodera de
ellos. En el fondo, no hay explicacion racional para el maltrato fisico; s6lo queda
ofrecer una disculpa asumiendo la pérdida total de control. Una justificacién por
maltratar a un hijo es la falta de control de impulsos y de responsabilidad que se
deposita en quien debe ser protegido y no maltratado.

Algo similar sucede cuando el abusador fisico justifica lastimar a su hijo en pro
de la “disciplina”. Algunos padres creen que es lo mejor para el comportamiento y
bienestar de sus hijos. Hay quienes consideran que la unica manera de tener
autoridad dentro del hogar es la violencia. Por desgracia, este tipo de padres cree en
la “maldad” inherente en sus hijos y piensan que si los golpean evitardn que se
vuelvan “genuinamente malos”. Este es otro tipo de proyeccion, pues un nifio no
tiene maldad en su corazon. La unica maldad y falta de compasion proviene de quien
esta lastimandolo y con conciencia de los hechos.

Quienes tuvimos un padre abusivo fisicamente sabemos que el abuso no venia
solo de ¢l; el otro padre se convierte en abusador pasivo: comparte la misma
responsabilidad del abuso al no detener el maltrato hacia sus hijos y dejo de cumplir
su mision principal de brindar amor y proteccion a sus hijos. El abusador pasivo es
el padre que permite que su pareja lleve a cabo el abuso y no hace nada por miedo,
por codependencia o por mantener el “equilibrio del sistema familiar”.

En el momento del abuso, este tipo de abusador pasivo, en vez de adoptar un rol
de autoridad y defender los derechos de los hijos que estan siendo violados, se
“hace a un lado” y consiente el abuso fisico, convirtiéndose en complice de la
brutalidad del maltrato de su cényuge hacia sus hijos. Esto lo convierte en un
abusador.

Un hijo necesita un padre que lo proteja y lo cuide en las adversidades, no un



padre que se convierta en un “nifio asustado” en los momentos de crisis. Lo que
sucede en este tipo de casos es que se da un “cambio de roles”. El hijo siente culpa
por no defender a su madre o padre del abuso fisico del que eran victimas por parte
de su pareja cuando, en realidad, el responsable de tomar algin tipo de medida era
el adulto y no el menor.

No importa cuantas veces escuche de mis pacientes: “Supongo que hacia lo mejor
que podia”, “Eran otros tiempos y las mujeres no estaban preparadas para
defenderse”, “Tendrias que ver a mi padre, entiendo que ella también le tuviera
miedo”, siempre enfatizo en que el padre inactivo, el padre permisivo, el padre que
permitiéd el abuso, fue complice silencioso del abusador. Siempre pudo evitarse el
abuso.

Al negar su responsabilidad, el padre silencioso, el padre complice y pasivo se
convierte en un mecanismo de defensa del nifio-adulto y trata de racionalizar por qué
no pudo hacer nada; el nifio-adulto, el nifio lastimado, se protege de aceptar la
realidad de que ambos padres le fallaron y fueron abusivos con €l.

Por dificil que parezca, los nifios golpeados y maltratados sienten que
merecieron estas palizas y las aceptan como “naturales”. Esto sucede porque las
semillas de culpa y de falta de merecimiento fueron sembradas en terreno fértil y
regadas con cada cachetada, cada empujon o con cada pufietazo recibido. Como los
antiguos, aprendimos a justificar y a darle la razon a nuestros “dioses”, nuestros
padres toxicos.

Un nifio-adulto que fue golpeado cree que no es merecedor de amor, que no es
capaz de salir adelante en este mundo y que es una mala persona.

Nada justifica el maltrato infantil. Los Uinicos responsables son quienes tenian la
misién de proveer de amor y seguridad a sus hijos. En ninguna circunstancia se
justifica herir conscientemente el cuerpo de otro ser humano, mucho menos uno que
no se puede defender.

El abuso fisico dentro de la familia se mezcla con el amor. Es una combinacion
confusa que desarma a quien fue abusado fisicamente. Los mensajes confusos de “te
quiero” pero te lo demuestro a golpes, “me preocupo por ti”’, pero te pateo en
consecuencia, hacen terriblemente dificil para un hijo entender el abuso fisico de sus
padres. Es dificil entender que el padre que en momentos te dice “te quiero y
siempre estaré para ti”, sea el mismo que, convertido en una bestia sin control, te

golpee hasta cansarse.



Es complicado explicarle a un nifio-adulto que ha sido lastimado la parte enferma
y perversa que existe dentro de aquel padre (injusto y cobarde) quien en momentos
también brind6 apoyo econdémico, afectivo y moral.

El mundo de un nifio es estrecho, no importa cuan abusivos sean los padres, ellos
seguiran siendo su Unica fuente de amor y seguridad. El nifio maltratado pasa toda su
infancia intentando ganarse el amor verdadero de sus padres, dejando de “provocar”
su ira y su maltrato, de los cuales se siente responsable.

Este nifio-adulto se pasa la vida esperando que su padre descubra que no es
malo, que aunque se equivoca no lo hace desde 1a maldad, sino desde la ignorancia o
la inmadurez. Sin embargo, las experiencias de maltrato siguen reforzando las
creencias de “no valgo”, “no merezco ser feliz”, “soy malo y merezco ser tratado sin
respeto”. Lo triste es que estas creencias no caducan cuando se alcanza la mayoria
de edad, al contrario, acompafian a un ser humano toda la vida.

Asi, quienes vivimos abuso fisico en la infancia, de alguna manera esperamos en
algin momento ganarnos el carifio y el respeto de nuestros padres y para mantener
ese lazo de afecto que tanto necesitamos tendemos no solo a justificarlos, sino
también a negar el abuso. “Un buen hijo jamas expondria asi a su padre”, por lo que
el secreto del abuso fisico se convierte en una gran carga para el nifio-adulto.
Desgraciadamente, como el nifio golpeado no habla del tema para proteger a su
padre, es dificil descubrir al abusador y ayudar al menor.

Aun en la adultez, como esta tendencia a proteger a los padres continia, es raro
que alguien que vivid abuso fisico pida ayuda profesional y sane las heridas de su
infancia.

Al final del dia, lo que mantiene unidas a ciertas familias disfuncionales son los
“secretos” que guardan y que protegen entre ellos. Tales heridas funcionan como un
pegamento que mantiene vigente el abuso, que a la larga vivir como “si nada hubiera
pasado” nos convierte a todos los integrantes de un sistema familiar abusivo en
complices de lo que sucedid.

En algunos casos, como el amor y el dolor estdn tan asociados, la victima se
identifica inconscientemente con su padre abusivo pues parece fuerte e invulnerable.
Los hijos de padres toxicos pueden fantasear con tener estas cualidades y con
protegerse a si mismos. Por lo tanto, como es un mecanismo de defensa, desarrollan
rasgos de la personalidad abusiva de su padre toxico.

Sin importar cuanto se haya prometido a si mismo no ser igual de abusivo que sus



padres, bajo ciertas situaciones de estrés, podrd reaccionar como ellos. No es un
sindrome que suceda en todos los casos pero es importante saber que alguien que fue
abusado fisicamente tiene mayor tendencia a actuar con violencia en situaciones
extremas.

Es falso que todos los hijos abusados fisicamente seran padres toxicos. Mi
practica profesional me ha ensefiado que aprender un patron de relacion no implica
tener que repetirlo. Al contrario, para muchos es un claro ejemplo de qué es lo que
no hay que repetir en la relacion con una pareja o con los hijos.

Lo cierto es que los hijos de padres abusadores fisicos tienen un problema con
poner limites. No es algo natural para ellos, tienden a ser rigidos con las reglas para
evitar cualquier tipo de agresion fisica, o bien suelen ser laxos y permisivos con los
limites manteniendo la promesa de nunca “reaccionar de manera violenta” . Ser
permisivo puede ser negativo en la formacidon de un hijo, ya que un nifio necesita
limites claros y una figura de autoridad firme con comunicacion directa y clara para
crecer de manera sana.

(Cual es la buena noticia? Los nifios-adultos victimas de agresiones fisicas
podemos dejar de lastimarnos a nosotros mismos, separar la ira de nuestros padres
de nuestras propias creencias, aprender a manejar el enojo de manera sana,
sobreponiéndonos a los miedos que hemos arrastrado toda nuestra vida, volver a
confiar en nosotros mismos y en los demas. Y lo mas importante, podemos aprender

a amar y ser amados en respeto total. Solo es cuestion de elegir sanar.

“Soy Jorge, tengo casi 30 arnios; después de numerosos esfuerzos terminé la
carrera técnica de cultura de belleza. Tengo dos hermanos, yo soy el de en
medio. Mis papas se separaron cuando yo tenia 7 aiios y creo que ahi empezo
la tortura con Gloria (mi madre), a quien no puedo llamar ‘mama’, porque no
ha sido una madre para mi. Mi papd dice que la dejo porque ella siempre
queria estar en casa de mis abuelos y a ¢l no le parecia que estuviéramos en un
ambiente donde habia tanto alcohol, juego y falta de limites, pues mis abuelos
nos dejaban hacer lo que queriamos.

Mi mama siempre le exigia dinero para ir a jugar poker con sus hermanas y
sus primas, pero mi papd se negaba a hacerlo. Me acuerdo que peleaban
mucho, hasta que una noche hubo mas gritos de lo normal y mi papd rompio un
vidrio de la cocina de un purietazo. Ahi decidieron separarse.

Cuando se divorciaron, nos quedamos con mi mama. Estudiamos un ano la



primaria y como mi papa veia que mi mamd cada vez bebia mds y solo se
dedicaba a jugar, nos mando a un internado a Pachuca. La verdad nunca
entendi por qué no se hizo cargo de nosotros si veia que la estabamos pasando
tan mal. Antes de ir al internado, mi hermano Gus, que tenia 9 anos, decidio
que hiciéramos una pizza para mi mamd. Echo una lata de jugo de tomate a la
olla exprés, con harina, jamon y queso. Me dijo que cuando abriéramos la olla
va estaria la pizza lista y asi mi mamd estaria contenta con nosotros.
Prendimos la olla y después de un rato, la olla exploto y con ella todo el
contenido. La lata rota mancho las paredes y la cocina. La tapa de la olla
rompio el tirol de la cocina y se vino abajo.

Justo ahi, en la mitad del caos, entro mi mama. Al ver lo que habia pasado,
nos golped con un cinturon, nos pego fuertemente en la cabeza y para que
nunca olvidaramos que ‘no se debia jugar con fuego’, nos tomo a ambos de las
manos, prendio la estufa y nos puso las manos al fuego en la parrilla de la
estufa. El dolor fue tan insoportable que me desmayé. A la fecha, tengo una
cicatriz profunda en la mano derecha y sensibilidad parcial en la mano
izquierda. Tuve las manos lastimadas mas de un mes. Recuerdo como toda la
cocina olia a carne quemada. Mi papa decidio que mi mama estaba loca y nos
mando al internado. Simplemente nos dijo: ‘Su mama estd loca y no los puede
cuidar, asi que empaquen que se van manana a Pachuca’.

Después de cuatro anos de vivir en el internado, sin ningun contacto con la
familia —porque mi papd dejo de visitarnos como nos habia prometido—, Gus
Vv yo juntamos dinero, y nos escapamos del internado y tomamos un camion
para regresarnos a la casa de mi mama. Entonces yo tenia 12 anos.

Fue horrible regresar. Ya no sabia qué era peor, si estar en el internado
militar o cerca de Gloria. Gloria se convirtio en una desconocida. Solo
pensaba en el vicio del juego. Fumaba sin control, bebia y no nos ponia
atencion. Me sentia solo, no sabia a quien acudir. Un dia le dije que no estaba
contento de haber regresado y me dio mads de ocho cachetadas, hasta que me
hizo sangrar para que aprendiera a agradecer el esfuerzo que hacia por
nosotros.

Entré a la escuela pero no me iba bien. No me podia concentrar, cada vez
que mi mamad se emborrachaba, nos echaba en cara que por nuestra culpa la

habia dejado mi papd. Ahi empezaban las golpizas. No se controlaba con nada.



Se ponia como loca y sacaba una fuerza de toro. Apenas bebia, se convertia en
una salvaje. Nos pegaba con lo que fuera, con lo que tuviera en las manos. Yo
trataba de proteger a mi hermana Sara, la chica, pero solo conseguia que los
golpes fueran cada vez mas fuertes. Cada vez nos golpeaba con mayor fuerza y
enojo.

Cuando acudi a mi papda para pedir ayuda, me enteré de que estaba con
otra mujer desde hacia muchos anios y que tenia medios hermanos de mi edad.
Me dijo que él tenia sus propios problemas y que teniamos que ser ‘hombres’
para resolver nuestra situacion.

Entonces pensé en el suicidio. Parecia que ambos nos odiaban. Recuerdo
muchas veces regresar de la escuela y que Gloria nos recibiera a golpes, por
cualquier pretexto, por traer el uniforme sucio o por tener la boca manchada
con los restos de algun refresco. Recuerdo que las peores golpizas fueron con
el cable de la plancha, con un cinturon ancho de cuero, con un palo de escoba
que termino rompiendo en mi espalda, con los purios cerrados, pellizcandome y
enterrandome las ufias hasta sangrar, siempre reprochandome que por mi
culpa mi papa ‘se habia ido’.

No le tenia miedo, sentia profundo coraje hacia ella; no me podia defender
vy no toleraba verla con el ron y el cigarro en la mano. Asi creci desde que
regresé del internado. Siempre con golpes e insultos.

Gloria cada vez bebia y nos descuidaba mas. Cada uno de nosotros crecio
como pudo. Nadie nos revisaba las tareas ni supervisaba lo que comiamos en
el dia. Gloria seguia apostando, fumando y bebiendo.

Una vez que Gloria golpeo intensamente a mi hermano, Gus se fue a vivir a
casa de mis abuelos (los padres de Gloria), y ahi sigue. Gus sufre de
sobrepeso, no tiene un trabajo estable, tiene deudas y no puede tener una
pareja. Tiene 31 anios y lo veo inmensamente infeliz. No soporto verlo comer de
esa manera. Me da miedo que muera de un infarto. Ahora tiene un bar y solo
trabaja tres noches a la semana. Es buen chavo, pero sé¢ que estd muy
traumado. Es el quien mas paciencia le tiene a Gloria.

Como no fue al internado con nosotros, Sara vivio mas abuso fisico. Me
acuerdo que Gloria la golpeaba y humillaba con mas sania. Le decia cosas
horribles y se burlaba de ella. La golpeaba con el cable de la plancha en las

piernas, con el uniforme puesto y a punto de salir de la casa. Le jalaba las



trenzas hasta hacerla llorar. Yo me imaginaba agarrando el cuchillo y
encajandoselo a Gloria en el cuello para defenderla, pero nunca hice nada. No
la podia defender a pesar de que era mas chica que yo. Me siento culpable por
ello.

Para huir de Gloria, a los 19 arios Sara se embarazo de su novio y se fue a
vivir a casa de su suegra. Se casaron. Yo le pregunté: ‘;Lo quieres, Sara?’. Y
ella me contesto que no, pero que nada seria peor que vivir con Gloria. Ella
creia que habia terminado con su sufrimiento, pero le fue peor, ya que su
suegra le controlaba la vida. Su esposo es celoso y no la deja ni salir; mi
hermana depende economicamente de ellos. Es muy infeliz. Quiere separarse,
pero esta amenazada por él (que es policia judicial) y por su suegra. Ahora
vive presa en frente de casa de Gloria que ademas de todo, la sigue insultando
v maltratando cuando la ve porque ‘no cuida a su hija como deberia’. Sara
quiere huir, pero vive amenazada de que si lo hace, la acusardn de abandono
de hogar y perderd a su hija, a quien adora. Mi pobre hermana esta muerta en
vida.

Gloria es una enferma total. Fuma todo el tiempo, a tal punto que estuvo a
punto de morir prendida, por que se quedo dormida con el cigarro en la boca
v, al tirarlo por accidente, se empezo a prender el edredon de la cama. Oli a
quemado y llegué a apagar el fuego. A veces creo que hubiera sido mejor que
se quemara en su propia tonteria y nos dejara vivir en paz.

No deja el juego ni el alcohol. La he internado tres veces por su problema
de adiccion pero no puede dejar de beber. Ha tenido dos intentos de suicidio;
la ultima vez se avento de la azotea y quedo con un problema serio de epilepsia
que requiere tratamiento médico pero como sigue bebiendo, a cada rato sufre
ataques. La odio, pero soy yo quien la mantiene. Gus aporta algo para sus
medicinas y Sara apenas puede con ella misma. Quisiera salir corriendo, pero
no puedo dejarla a su suerte. Ojald se muera pronto, asi va a estar mejor y
nosotros tambien.

Yo tengo casi 30 arios, soy fumador desde los 12 arios, fui peleonero y mal
estudiante en la adolescencia. Empecé a trabajar desde los 16 arnios porque
Gloria se gastaba la pension que le daba mi papd en alcohol y en el juego y a
los 19 arios decidi estudiar para peluquero e independizarme. Escogi esta

carrera porque nadie me aconsejo. La verdad me gusta mi trabajo; cuando



estoy trabajando con un cliente, me desconecto de todo. Lo unico triste es que
todos los dias veo mis manos quemadas y me acuerdo de que fue mi propia
madre la que me las puso en la estufa al rojo vivo.

No he logrado tener ninguna pareja estable, siempre estoy de malas y,
aunque odio a Gloria, no puedo dejarla a su suerte, como se merece. La
amenazo con dejarle de dar dinero pero nunca lo cumplo. Soy homosexual, y
eso no me preocupa, me importa que no logro establecerme con nadie. Siempre
desconfio de la gente y siento que me van a lastimar. Aunque quiero un novio,
no me atrevo a mantener una relacion a largo plazo,; no quiero que me vuelvan
a hacer dano.

Cuando alguna clienta me habla mal o me trata con desdén siento un odio
horrible. Me dan ganas de quemarle la cabeza con las tenazas y pegarle. A
veces siento que me estoy volviendo loco, como Gloria.

Estoy seguro de que jamds tendré hijos. No quiero hacerle daiio a nadie;
creo que si los tuviera, podria lastimarlos. Una amiga me propuso tener un
hijo, yo solo me rio, primero muerto a tener un hijo que sufra.

No me puedo relacionar con los demds. No puedo confiar, siento que me
estan criticando o juzgando. En el salon de belleza prefiero mantenerme
callado y alejado. No quiero tener problemas, por eso prefiero no hablar con
nadie. Gloria nos hizo un dario horrible a Gus, a Sara y a mi, lo sé, pero no sé
qué hacer ahora. Los tres estamos lisiados de por vida.

La ultima vez que me intento golpear, le detuve las manos y le adverti que
lo que me hiciera se lo regresaria tres veces mds fuerte. Ya no estaba dispuesto
a seguir siendo maltratado por ella.

Acudi con Dado porque no me gusta vivir asi, enojado, frustrado, y odiando
a mi madre. No quiero seguir con esos recuerdos y con miedo a enamorarme y

a sentir. Me he convertido en un hombre sin sentimientos.”’

JORGE



EL PADRE

abusador verbal

“Siempre me llamaron egoista en mi casa. Parecia que era un crimen no querer
cuidar a mis tres hermanos menores. Para dejar de serlo me converti en una
persona permisiva, incapaz de poner limites. Hacia todo lo que me pedian con tal
de quitarme esa etiqueta. Pero no servia de nada, eso se traslapo a todos los
ambitos de mi vida. Aprender a respetarme y a poner limites ha sido un trabajo
titanico. He tolerado abusos de otras personas, sin darme cuenta de que lo
permito. Es dificil entender cuando me faltan al respeto y hasta enojarme me
parece complicado. Tengo una maldita necesidad adictiva de caer bien, encajar,
solucionar, arreglar problemas, mediar y ‘mantener todo en equilibrio’. Ademas,
cargo con una inmensa culpa. Me siento mal por los que tienen menos que yo.
Muchas veces me deshago de mis cosas para ayudar y no puedo dejar de donar,

incluso cuando no tengo dinero.”

JESSICA, PSICOLOGA CLINICA, 31 ANOS

Las palabras tienen un poder increible. Energéticamente, todo lo que decimos y lo
que pensamos tiene un impacto en lo que sentimos, como actuamos y en la vida de
quienes nos rodean.

Como dice un sabio proverbio arabe: “Solo hace falta repetir algo cien veces
para que se convierta en realidad”. Las palabras pueden herir a un ser humano en
1gual o mayor intensidad que los golpes.

Criticar a una persona, sefialar sus defectos, degradarla con burlas y motes,
sefialarle lo “torpe y estupida que es”, puede tener efectos dramaticos en su futuro a
corto y largo plazo.

(Recuerdas a Natalia? La paciente que acudid a terapia porque se sentia que “no
era buena para nada”, que se sentia vacia, deprimida, sin rumbo y con una gran
incapacidad de relacionarse con los demas, a pesar de tener una galeria de arte
exitosa. Ella es un ejemplo de como las palabras pueden destrozar la autoestima de



una persona.

Nunca olvidaré lo que dijo en una sesion: “Si hubiera podido escoger entre ser
golpeada por mi padre o las frases tan espantosas que me decia, hubiera escogido lo
primero, asi me daria cuenta de que las cicatrices iban sanando. Con los insultos es
diferente, las marcas son por dentro, nadie las ve, nadie las entiende, pero ahi estan.
Las heridas fisicas tardan en sanar, pero dejan de doler; en cambio, las del alma
siempre sangran. Los insultos destruyen la mente de cualquiera”, concluyd con un
tono melancolico.

Se ha hecho mucho por los derechos de los nifios para evitar el abuso fisico y
sexual a nivel familiar. Sin embargo, todavia no hay nada sélido legalmente para
prevenir y corregir el maltrato verbal que tanto dafio genera a un ser humano. Quien
vive abuso verbal esta solo en esto. Realmente no hay ninguna institucién a la cual
acudir, no hay nadie quien defienda esta causa. El abuso fisico deja marcas que
sustentan que la victima ha sido abusada. El abuso verbal deja huellas que no son
visibles, y que no se pueden denunciar.

Al 1gual que en el abuso fisico, los padres funcionales se equivocan y de vez en
vez dicen algo que puede ser devaluador e hiriente. Esto no es abuso, es una
respuesta verbal inadecuada a un conflicto determinado. Herir esporadicamente con
palabras a un hijo no convierte al padre en un abusador verbal.

Segin la OMS, el abuso verbal es: “Atacar frecuentemente a un nifio con
respecto a su apariencia, inteligencia, capacidades o valor como ser humano™.

Hay quienes atacan abiertamente, degradando a sus hijos. Este era el caso del
padre de Natalia: “No sirves para nada; eres tonta”.

Este tipo de padres tienden a llamar a sus hijos “estupidos”, “imbéciles”, “que
no valen nada”, “feos” y “gordos”. Ante la ira pueden decir bestialidades tan fuertes
como: “Ojala nunca hubieras nacido”, “Si hubiera sabido la clase de persona que
1ibas a ser, sin duda te hubiera abortado”.

Estas palabras van lastimando la autoestima del nifio poco a poco, como van
desgastando las olas una roca en el mar. Los efectos de estas palabras no se notan a
corto plazo, sino que tienen un efecto a largo plazo en ese nifio que empieza a crecer
y forjar un autoconcepto propio.

Otros abusadores verbales son mas indirectos, molestan al menor con una
constante serie de “bromas”, sarcasmos, apodos y diminutivos que lo lastiman, y que

lo hacen sentir humillado. Ejemplos de lo anterior son comentarios como: “eres un
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mariquita”, “eres una princesita tonta que solo sabe llorar y correr a las faldas de su
mamita”, “ballena, ya deja de tragar”.

En este tipo de maltrato, los padres esconden el abuso tras el “sentido del
humor”. Hay que tener presente algo de lo que se hablo lineas arriba: una “broma”
en la que nos reimos los dos, es una broma; una “broma” en la que s6lo me rio yo, es
una agresion.

Cuando el abusado reclama por las constantes faltas de respeto que recibe del
abusador, éste responde acusando al nifio de no tener buen sentido del humor. “Sabes
que estoy jugando”, “No es en serio, es una broma, qué poco sentido del humor
tienes”.

Es algo que Natalia reiter6 durante las sesiones: “Era confuso escuchar lo que me
decia mi papa porque después siempre terminaba diciendo que me queria mucho y
que yo era su princesa, aunque fuera ‘tontita’. Era como recibir flores llenas de
estiércol. Cuando me enojaba porque le decia que me hacia sentir estiipida, siempre
me decia que si yo no desarrollaba buen sentido del humor, sufriria en la vida.
Nunca entendi por qué para divertirse tenia que burlarse de mi. Nunca lo encontré
chistoso”.

Cuando el resto de la familia se reia de las “bromas™ que el padre le hacia a
Natalia, ella se sentia cada vez mas aislada y afectada. En esos momentos, sentia
odio y rechazo hacia sus hermanos, pues sentia que, lejos de defenderla, se
convertian en complices del abuso de su padre.

“Todas las bromas tenian que ver con mi distraccion, con ser tonta y con no
entender los chistes de doble sentido”, me confes6 Natalia con lagrimas en los ojos.
Todos se reian de mi, me sentia sola y agredida.

Una de las agresiones mas fuertes que recuerda Natalia en su infancia fue cuando
su padre la manddé a la tienda a comprar cigarros y regresd6 con el cambio
equivocado. No se habia tomado el tiempo para contar que le dieran el cambio
exacto. Su padre, al contar el dinero, se ri6 y en frente de toda la familia de Natalia
—abuelos, tios y primos— dijo: “jQué barbaro, esta nifia no puede ser mi hija, le
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falta un lado del cerebro, seguro nos la cambiaron en el hospital!” Ella recuerda
como se le salieron las lagrimas de los ojos y su padre se acerco, la abrazo y le dijo
al oido: “Nat, eres tonta, pero siempre seras mi princesa y te voy a querer siempre.
Te robaron trece pesos”.

Natalia, como cualquier nifio, no podia diferenciar entre una “broma” y una



“agresion pasiva”. Aparentemente las dos la hacian sentir mal y humillada.

Hay que tener claro que el verdadero sentido del humor es una de las principales
herramientas valiosas dentro del sistema familiar para hacerle frente a los momentos
dificiles; puede ser algo que establezca lazos unidos y profundos. Sin embargo, el
humor que lastima a uno o varios miembros de la familia se llama agresion y genera
resentimiento, ademas termina mermando la calidad de las relaciones
interpersonales dentro de la familia.

Los nifios, como creen todo lo que los “dioses griegos”™ expresan, asimilan como
cierto el sarcasmo y las burlas exageradas. AUn no tienen la cantidad de vocabulario
suficiente y la madurez emocional para entender que un padre estd “bromeando”
cuando dice algo como: “Tendremos que operarte para ver si con un huevo cerebro
terminas por entender lo que es obvio”. El nifio, por su condicion egocéntrica, se
siente culpable de no “tener el cerebro que deberia” y se siente humillado
fantaseando con que tal vez, en algin momento, serd llevado y abandonado en un
hospital de “transplantes de cerebro”.

Por eso tenemos que ser cautos con el tipo de bromas que le hacemos a un menor.
Necesitamos entender que hasta los 10 afios, el menor no puede diferenciar lo que es
una broma de lo que es un comentario textual agresivo.

Lo que es toxico y abusivo en este tipo de bromas es la crueldad y la frecuencia
con la que ciertos padres torturan a sus hijos de manera verbal. Los hijos internalizan
y creen lo que sus padres dicen de ellos. Me parece sadico y destructivo que un
padre se mofe de alguien que no tiene la capacidad de defenderse y que, ademas de
todo, lo obligue a asumir la burla con “sentido del humor”.

Natalia referia que las veces que intentd defenderse de las faltas de respeto de su
padre cuando ‘“bromeaba” con ella, la hacia sentir peor que publicamente €l le
reclamara que no pudiera aceptar una broma suya.

Recuerdo que en una sesion Natalia se soltdo a llorar desconsolada,
preguntandose por qué su padre fue capaz de hacerla sentir tan mal. La recuerdo
como si fuera ayer, con la cara tapada, en posicion fetal en el sillon en frente de mi,
preguntandose: “;Por qué? ;Por qué humillarme de esa manera?”.

Con esta experiencia me quedod claro que el abuso verbal lastima terriblemente a
un ser humano.

En esa sesion, hablé de la importancia de validar ese dolor tan profundo y
considerarlo como producto de un abuso verbal constante y profundo que habia



dafiado su autoconcepto y su autoestima. Mir¢ a Natalia directo a los 0jos y, con un
nudo en la garganta, le dije: “Nat, este dolor no se ird por si solo. Hay que sanarlo.
Necesitas empezar por aceptar que todo eso que te dijo tu padre no es cierto, y, por
lo tanto, necesitas dejar de repetirtelo. Aceptaste como verdad una mentira que tu
padre contaba acerca de ti. No eres tonta. No eres torpe. No eres una nifia boba. Eres
una mujer hecha y derecha que merece comportarse como tal”.

En esa sesion, Natalia entendio lo que es asumir como propios las creencias, los
pensamientos, los valores y los sentimientos de alguien mas. Esto se llama
introyeccion.

La introyeccion implica no diferenciar entre el yo ideal y el yo real. Implica
depositar expectativas demasiado altas en el propio desempefio basandonos en lo
que la sociedad (en especial la familia) y las personas loables creen que se “debe
lograr” en la vida. Alguien que vive con altos niveles de introyeccion olvida que una
“existencia ordinaria” llevada con impecabilidad logra una trascendencia
importante. No se requiere ser extraordinario para ser sobresaliente.

/Te acuerdas de Javier, mi paciente que queria tener un restaurante y no se
atrevia porque su padre no toleraba la idea de que no siguiera la tradicion banquera
de la familia? ;O a José Luis que, a pesar de haber estudiado dos carreras
universitarias, se sentia fracasado? Ambos son ejemplos de personas que
introyectaron las expectativas irracionales de sus padres acerca de lo que era el
¢éxito.

Al igual que en el abuso fisico, el abuso verbal a un menor so6lo denota cobardia.
Es injusto ensafiarse con alguien que no tiene la capacidad de defenderse —aunque
sea verbalmente—, de alguien en quien confia y a quien ama. Los abusadores
verbales tienden a ser suspicaces y rara vez desaprovechan la oportunidad para
lastimar al otro.

En la adultez, las victimas de abuso verbal siempre se colocan en situaciones
conocidas como “perder-perder”: “Las bromas pesadas me duelen y me siento
ridicula al no poder defenderme”, afirma Nat reconociendo que tiene un grupo de
amigos que se lleva “pesado” y que bromean entre ellos.

Quien fue victima de abuso verbal en casa, a la larga, suele ser una persona
desconfiada y criticona. jPor qué? La razon es simple: el nifio-adulto aprendid que
siempre es mejor que “se hable mal del otro”, antes de que se hable mal de ¢l

mismo. Por eso busca desviar la atencion hacia los defectos del otro, antes de que



los propios puedan ser blanco de agresion. Normalmente tienen una gran incapacidad
para intimar con los demas, se sienten a la defensiva y con ciertos rasgos paranoides,
se sienten atacados, aunque no sea asi, cuando alguien les hace una broma genuina.

Por desgracia, su sentido del humor es mermado y rara vez se pueden relajar en
grupos grandes. Se sienten amenazados cuando la atencion se deposita en ellos y no
tienen la capacidad de distinguir una broma de una agresion.

Actualmente estoy trabajando con Laura, una mujer encantadora, cercana a los 50
afnos, cuyo motivo de consulta era que su familia: “La mand6 a terapia porque se
tomaba todo en serio, acogia todos los comentarios a nivel personal y no sabia reirse
de las bromas”. Laura tiene una historia de abuso verbal en la infancia. Su padre la
agredia por no ser “suficientemente inteligente”, le decia que las mujeres “eran
menos inteligentes que los hombres”. Laura estudié arquitectura, se caso, tiene tres
hijos universitarios y es una mujer que sabe combinar su vida laboral con su vida
familiar. Es una mujer exitosa que no se siente como tal.

Laura es comprometida, sincera, impecable en el uso de las palabras,
responsable y entregada a la terapia, sin embargo, no ha desarrollado su sentido del
humor. Su familia tiene razéon. Cuando alguien bromea con ella sin intencidén de
agredirla, los cuestiona y exige saber por qué la agreden.

Este ultimo dia de las madres, como una genuina broma (soy bromista, pero
jamas agresivo), les mandé a mis “mujeres” mas cercanas que son mamas, Laura
incluida, el siguiente mensaje de texto: “Felicidades a todas las mamas, ya que
gracias a ustedes los psicologos seguimos teniendo trabajo. {Un fuerte abrazo en su
dia! Dado”.

Honestamente, era una broma. El comentario fue bien aceptado por todas, sin
embargo, la respuesta de Laura fue: “No entiendo. ;Me estas diciendo que soy mala
madre? ;O que gracias a que tengo tres hijos hay mas poblacion en el mundo que
pueda ir a terapia? Te pido me lo aclares”.

Laura estaba consternada con mi mensaje. Cuando nos vimos después del dia de
las madres, en terapia, le ofreci una disculpa por bromear con ella. Me acerqué y la
tomé de la mano, para hacerle una pregunta: “Lau, ;crees que me importas y que te
tengo un profundo respeto y carifio?”. Ella contest6 sin titubear: “Si Dado, no lo
dudaria ni un minuto™.

De ese modo le hice ver que cuando hay intimidad entre dos personas, se crea un
lazo de confianza y de complicidad, que permite que entre ellos se dé una



comunicacion con algo de humor, sin la intencion de ofender jamas. “;Por qué diria
algo que te lastimaria?”, pregunté con interés. A Laura se le llenaron de lagrimas los
0jos y aceptd que se siente incomoda y agredida cuando alguien bromea con ella,
pues no sabe identificar la diferencia entre una broma y una agresion. “Simplemente
no s¢ identificar las bromas, soy tonta.”

Le hice ver como estaba hablando su nifia-adulto lastimada llena de introyectos.
“No eres tonta, solo estds lastimada con las palabras y te proteges para no ser
dafiada otra vez”.

Este es el reto de Lau. Debe aprender a desarrollar su sentido del humor,
bromear con su esposo y sus hijos, con su terapeuta y sus amigas, identificar cuando
se sienta molesta y expresarlo poniendo limites, pero sin sentirse agredida cuando no
existe ningun tipo de ataque.

En general, €ste es el reto de quienes hemos vivido abuso verbal de los padres:
aprender a bromear y tener sentido del humor en un marco de amor y respeto.

Algunos padres justifican el abuso verbal con sus hijos, confundiéndolo con guia
y disciplina. Racionalizar un comentario cruel y denigrante no lo hace menos
abusivo. “Estoy tratando de ayudarte a convertirte en una mejor persona”, “El mundo
afuera es duro y tienes que aprender a manejar la verdad cuando te la dicen de
manera directa”. Este tipo de abuso verbal tiene la mascara de la “educacion y la
disciplina en la formacidn de la personalidad” y, por lo tanto, es dificil para el nifio-
adulto identificarlo como lo que en realidad es: maltrato verbal con todas las
consecuencias que desata.

Frecuentemente, las victimas del abuso verbal se sienten totalmente inadecuadas
para la vida. Como mucho tiempo escucharon que no valian, que no eran valiosas,
como dice el proverbio arabe, terminaron por creerlo. Es paraddjico porque
supuestamente un padre quiere que su hijo sea exitoso y feliz, y el mensaje del padre
abusador verbal es: “Tratards de ser exitoso, pero fallaras”.

(COomo un padre desestructura la mente de su hijo y lo condena al fracaso?
Mediante los dobles mensajes.

En el caso de Natalia, por un lado, su padre le insistia en que estudiara una
carrera universitaria para que saliera adelante y fuera exitosa, pero por el otro, se
encargaba de hacerle saber que era tonta, ingenua y torpe.

Lo mas significativo en el abuso verbal es que asi como el nifio introyecta las

creencias erroneas de sus padres, ellos proyectan en el pequetio sus inseguridades,



frustraciones y miedo al éxito, logrando inconscientemente que el menor no logre
mas éxito que el que ellos tuvieron. Aqui radica la gran patologia del abusador
verbal: sabotea el crecimiento y la plenitud de su hijo, proyectando en ¢l toda su
insatisfaccion y deteniendo la plenitud de su desarrollo. De cierta manera, quienes se
sienten estupidos, lentos, torpes, inadecuados, fragiles, gordos, feos, insoportables y
fracasados son los padres.

Proyeccion
Es el mecanismo de defensa mediante el cual un individuo atribuye a otro sus
propios impulsos, caracteristicas y defectos inaceptables para si mismo y de esa

forma, se los oculta a ¢l mismo.

Esto sucede en las dindmicas donde existe la necesidad de hacer sentir al otro
humillado para sentirse fuerte y seguro. Por eso el abusador verbal es también
cobarde y acomplejado.

Los padres sanos experimentan el crecimiento de sus hijos y sus habilidades con
orgullo y satisfaccion. Una madre sana vive con ternura y alegria que su hija se
convierta en una adolescente y luego en una mujer bonita, atractiva, divertida y
capaz. Una madre toxica lo interpreta como una amenaza y se encargara de hacerle
ver —hasta que acabe por creerlo— lo feo que es su cuerpo, cuanto debe taparlo y
lo poco deseable que serd para el sexo opuesto.

Un padre sano siente admiracion y orgullo ante el crecimiento fisico y emocional
de su hijo. Le da gusto que tenga un cuerpo fuerte y sea atractivo para las muyjeres.
Un padre téxico se siente celoso ante esta realidad y busca competir con su hijo,
proyectando sus inseguridades y frustraciones, haciéndolo sentir menos. Aqui radica
la toxicidad del abusador verbal.

A lo largo de los dieciocho afios como psicoterapeuta, me ha tocado escuchar
muchas brutalidades que varios padres han dicho a sus hijos. He escuchado a muchos
nifios-adultos lastimados por los insultos de sus padres. Sin embargo, estoy de
acuerdo con lo que Susan Forwarden expresa en Toxic Parents (1989): “Las
palabras mas crueles que un padre puede decirle a un hijo son: ojald no hubieras
nacido”.

Es mas comin de lo que puedes imaginar. El mensaje es devastador. AUn
recuerdo cuando trabajé con Roberto, un joven de 15 afios que sufria de acoso
escolar (bullying) por ser amanerado. Roberto no tenia una sencilla historia de vida.



Era hijo natural de la asistente de un director general de una empresa importante, por
lo que la veia poco. Sumadre era dura y exigente.

Dej6 de ver a su padre cuando era pequeio. Su madre estaba de mal humor y
solo llegaba a casa para regafiarlo y abusarlo verbalmente. Quien cuidada de €l era
su abuela, una mujer dulce y permisiva. Roberto aprendid, poco a poco, a poner
limites y a pedir ayuda cuando se veia acosado dentro del colegio. Cuando le pedi a
su madre que fuera a mi consultorio a una sesion para ver los avances de su hijo,
dijo frente a ¢l: “La verdad, yo lo veo igual de maricon que siempre”. Me quedé
paralizado. En ese momento no supe qué decir. Roberto se apend mucho y se puso
del color de un tomate. “Es la verdad, yo te sigo viendo igual Beto, como una jotita.
Nada mas falta que me salgas puto”.

Ya te imaginaras la tensidon que existia en el consultorio. No estuvo dispuesta a
ofrecerle a su hijo una disculpa cuando se lo sugeri. En la siguiente sesion, Roberto
me confes6 que siempre lo llamaba asi: “Pinche maricon”.

Pasaron los afos y muchas horas de terapia entre Roberto y yo. Finalmente 1legd
el momento de que Roberto escogeria qué carrera estudiar. El queria ser chef,
estudiar gastronomia, pero su madre no estaba de acuerdo. Me hablaron para acordar
una sesion y mediar el conflicto. Primero lo vi a él, quien ya tenia casi 20 afios. El
me confesd que era homosexual, que estaba empezando a salir con otro chico y que
se sentia tranquilo de poder independizarse un poco mas de su madre por la etapa
universitaria que estaba a punto de vivir. Asi estaria mas tiempo fuera de casa.
Estaba seguro de lo que queria y me pidid que lo apoyara con su madre. Después de
unos dias, ambos llegaron a la sesion conmigo. Roberto expuso lo que queria
estudiar y su madre expuso que queria para €l una carrera administrativa o alguna
ingenieria. “Pero, ;jpor qué no me dejas estudiar lo que a mi me gusta?”, preguntd
Roberto frustrado. “Porque €sa es una carrera de maricon, de puto, y no voy a tolerar
que te conviertas en uno”.

Yo no podia creer lo que estaba escuchando. Sentia la humillacion y la vergiienza
en la cara de Roberto. En el momento que iba a intervenir para mediar, Roberto
empezd a llorar con resentimiento y coraje. Empezd a pegar con dureza el sillon en
el que estaba sentado y la mird con unos ojos de odio que aun tengo grabados en la
memoria. “Se te hizo mama, jfelicidades! Soy un pinche maricén, soy puto, me gustan
los hombres y tu hijo es novio de otro hombre”. Se hizo un silencio enorme. Yo

estaba sentado entre ellos dos y simplemente tome¢ del brazo a Roberto con firmeza



para transmitirle mi apoyo. Su madre se puso de pie, 1o mird con los mismos ojos de
odio que yo habia visto momentos antes en los de su hijo y le grit6: “Siempre lo he
sabido. Quiero decirte que todos los dias de mi vida me arrepiento de no haberte
abortado. Si no lo hice fue por tu abuela, porque me convencié un dia antes de
hacerlo. Eres lo mas asqueroso que me ha pasado en la vida”. Sali6 de mi
consultorio azotando la puerta.

Ese dia Roberto se fue de su casa y llegd a vivir con su abuela. La madre de
Roberto les retird6 el habla porque esperaba que Roberto retomara el camino
adecuado y natural, y que dejara esa “perversion”. Esperaba que la abuela también
le diera la espalda por su homosexualidad. Sin embargo, ella lo aceptd y dejaron de
ver a la madre de Roberto. La abuela por primera vez evitd que su hija siguiera
abusando de ¢l y decidi6 pagarle la terapia y la carrera profesional. Después de un
tiempo, la madre decidio apoyarlo y pagarle la carrera, aunque Roberto tenia claro
que no la queria cerca en su vida.

Roberto tuvo un proceso terapéutico increible, aceptd su homosexualidad sin
culpa, aceptd nunca haber sido el hijo que su madre esperaba, sin embargo, las
palabras que escucho de ella lo marcaron para siempre. Después de unos afios lo di
de alta, justo cuando estaba a punto de terminar su carrera de gastronomo. Me invitd
a su graduacion en la cual, obviamente, los alumnos cocinaban. Fui con mucho
orgullo y agradecimiento. El llevaba tres afios y medio de relacion con un chico que
conocid en la carrera y estaban a punto de irse a vivir juntos. Su abuela estaba
orgullosa de ¢l, y cuando estabamos empezando a cenar, llegd la madre de Roberto.

Beto la habia invitado, pero le avisé que estaria Julian, su pareja, y que no
toleraria ninguna falta de respeto. En un momento de la cena, Roberto pidi6 una
pausa para hacer un brindis. Hablo muy bien. Le agradecid a su abuela, a Julidn, a
mi, a sus dos mejores amigos, y cuando puso la mirada en su madre, dijo algo que
nos quito el aliento a todos en la mesa: “Yo sé que nunca me has tolerado, que, como
me lo dijiste aquel dia en el consultorio de Dado, te arrepientes de no haberme
abortado. Solo quiero que te des cuenta en lo que he convertido todo el enojo que me
has hecho cargar por veinticinco afios: soy un hombre feliz. Soy alguien que ama y es
amado por un hombre genial, y me siento pleno. Supongo que debo agradecerte que
me odies y que no hayas terminado con mi embarazo. Felicidades”.

Roberto besd a Julian en los labios y brindd con todos, incluida su madre. Ahi

me di cuenta de que esa herida jamas iba a ser sanada. Las palabras que dijo su



madre aquel dia en mi consultorio destrozaron esa relacion para siempre, como se
rompe un espejo al caer.

El abuso verbal puede venir de los hermanos, de los compafieros del colegio, de los
maestros, de otros miembros familiares, sin embargo, los nifios son vulnerables al
abuso verbal de sus padres, ya que son el centro de su universo. Si dicen cosas
malas de ellos, los nifios asumen que deben ser ciertas. Si tu madre siempre esta
diciendo “eres estupido”, es porque en el fondo lo eres. Si tu padre siempre esta
diciendo “no vales nada”, es porque en el fondo no vales nada. Asi funciona la mente
de un nifio, por eso internaliza de manera tan profunda los comentarios de sus
padres. Los introyecta hasta el tué¢tano. No puede darle perspectiva a lo que opinan
sus padres de ¢l mismo y separarlo de su autoconcepto.

Cuando un nifio toma estas opiniones como propias, las internaliza, las
introyecta. Introyectar una opinion negativa es cambiar el i eres por un yo soy. Por
eso el abuso verbal de los padres se convierte en la herramienta mas poderosa para
que un nifio-adulto siga lastimando su autoestima. El dafio estd internalizado y la
herida sigue haciéndose mas grande, porque la victima toma el rol del abusador. A
menudo, el nifio-adulto recuerda incoscientemente este aprendizaje: “Eres malo, no
vales y nunca podras conseguir lo que quieres en la vida”. Esto es el origen del
autosabotaje. Hacer algo para frustrar el €éxito de un proyecto o de una relacion
determinada. Sobre ese tema hablaré mas adelante. Este es el terrible poder del
abuso verbal de un padre toxico.

“Soy Jessica, estudié psicologia y tengo 31 arios. Creci en una familia agresiva
y violenta. Soy la mayor de cuatro hermanos y siempre he cargado con mucha
culpa, pues me siento responsable de no haber sido ‘una buena hermana
mayor’. Cuando pienso en varios episodios de mi vida familiar, me siento mal
por no haberme defendido, haber puesto limites y haber ayudado a mis
hermanos.

En mi casa se vivia bajo la premisa de: ‘divide y vencerds’. Esta era la
principal herramienta que mi mamd utilizaba. Mis padres nos pedian que nos
llevaramos bien, y desde mi infancia hasta la edad adulta, escuché hasta el

cansancio que ‘no hay nada mas importante que los hermanos’. Lo confuso de



los mensajes en casa era que la dinamica no ayudaba a que fuéramos
cercanos, ya que teniamos que competir por el cariiio y la atencion de mis
padres. Si mi mama se enojaba con alguno, despotricaba con los demas sobre
el ‘hijo malo del momento’. Al no sentirnos defendidos ni apoyados por los
otros hermanos, nos fuimos aislando entre nosotros hasta convertirnos en
solitarios luchadores que buscaban amor y aceptacion. Nunca nos llevamos
bien y nunca fuimos solidarios el uno con el otro.

La otra dinamica que lastimaba —continua hasta la fecha, a pesar de que
dos de nosotras ya estemos casadas— son los secretos a voces, secretos que
todos conociamos pero no deberiamos saber ni compartir. Los secretos
lastiman y solo generan confusion.

Mis papas son violentos de diferentes modos. Mi papd nos pegaba y mi
mamd jamas hizo nada al respecto;, los dos son hirientes y agresivos
verbalmente. Sus insultos y agresiones verbales tienen muchos matices, a
veces, es casi imposible identificar la agresion en el momento, simplemente
termino sintiéendome culpable y ‘mala hija’.

Puedo decir que creci con miedo. El miedo no era tanto a los golpes o los
insultos, era mas bien a perder el carifio de mis papas.

Es curioso, creo que recuerdo a la perfeccion cada insulto recibido. A mi,
mads que azotarme, los golpes recibidos fueron golpes de humillacion frente a
otras personas. Eran manazos en la boca para callarme, golpes en la cabeza
para hacerme saber lo tonta que era, o trancazos en la espalda para que
dejara de hacer algo.

Tengo claro el recuerdo de mi espalda retumbando o mi cabeza dando
vueltas. Cada golpe y cada insulto lograba hacerme sentir tan pequena, tan
tonta, tan insignificante, tan mediocre, que siempre senti que no era digna de
ser hija de mis papas.

Mis papas se separaron varias veces hasta que optaron por el divorcio. Sus
pleitos y sus separaciones eran horribles. Habia mucha agresion y todo era
muy doloroso. Mi mama siempre me decia que ella aguantaba por la familia y
luchaba por nosotros. |Qué mensaje tan confuso, ninguno de nosotros se lo
pidio! Sin embargo, al mismo tiempo, lograba obtener de mi parte una
admiracion y una promesa eterna de carinio y agradecimiento por ser ‘tan

entregada y amorosa’, a pesar de las infidelidades o de las agresiones de mi



padre. En numerosas ocasiones, me conto confidencias que no tenia por qué
saber y, sobre todo, que no tenia la edad y las herramientas emocionales
suficientes para poder manejar.

Mi madre me revelo poco a poco cada maltrato de mi papa, cada
infidelidad, cada error, cada defecto de caracter. Mi vida se convertia en una
lucha entre el odio a ese terrible esposo y el cariio hacia mi papa. Ademas,
cada vez que no lograba que me enojara con mi padre, o me separara de él, me
insultaba [lamandome ‘traicionera’ e inventaba que yo era mejor amiga de su
amante en turno. Nunca entendi por qué inventaba mentiras, pero mis
hermanos me veian con un odio inmenso. Asi logro mantener el control, aun
cuando no estaba presente, pues ella premiaba al hermano que la mantuviera
informada de las opiniones y los secretos de los demdas. Nos convirtio en
pequerios espias, generando cada vez mds odio en cada uno de nosotros.

La relacion conflictiva de mis papas nos obligo a ser actores
multifacéticos, pues, para estar bien con uno de ellos, tenias que estar de
acuerdo con él en todo y ponerte en contra del otro, pero si no querias meterte
en problemas con el otro, media hora después tenias que cambiar de postura.
Siempre me senti el balon entre mis papas.

Mi mama nos tiene etiquetados a todos. Todavia puedo revivir con
exactitud los momentos en que muy enojada ponia ojos de miedo y decia cosas
espantosas. La recuerdo ddandose golpecitos en la frente con el dedo indice
diciendole a mi hermana ‘loca demente’, a mi hermano ‘criminal asesino’, a
mi ‘egoista y gorda’ y a mi hermano mds pequerio ‘excéntrico y raro’.

No era necesario que estuviera enojada para lograr herir, a veces cuando
ibamos de compras y me probaba las cosas me decia: ‘No, eso no te lo puedo
comprar porque estas muy gorda’. Odiaba con todas mis fuerzas ir de compras
con ella. Me daba miedo que se metiera al probador y se diera cuenta de que
habia engordado. Sentia que la decepcionaba. Para mi es increible ver fotos de
esa época y descubrir cuan pequena era. No estaba gorda. Claro que empecé a
tener fuertes problemas con la comida y el peso a partir de la adolescencia,
todavia es algo con lo que lucho dia a dia.

‘Eres gorda, gorda gorda’.

A veces los insultos eran indirectos y mas confusos aun. Después de

[lamarme gorda, mi madre veia a alguien en la calle con sobrepeso y lo



criticaba con desprecio: ‘Los gordos no son queridos’, ‘los gordos no pueden
ser felices’, ‘los gordos son repulsivos y huelen mal’. Yo me sentia humillada y
repugnante.

Otra experiencia que recuerdo vividamente fue un dia que mis papas veian
el concurso de Nuestra Belleza México por la television en nuestra casa de
descanso. Pasé por ahi para ir hacia la alberca y me detuvieron. Mi madre me
dijo: ‘Tu jamas podrias concursar en esto porque eres gorda y no eres alta’.

Ademas de gorda, mi estatura tampoco era suficiente para ella.

Mi papa tenia su propia dosis de insultos y diferente manera de dirigirlos.
Si estaba enojado conmigo, decia cosas como.: ‘Ya no eres mi hija’ o ‘Estds
muerta para mi’. Al igual que con mi mamd, no era necesario que estuviera
enojado. En una ocasion salimos de viaje sin mi mama porque estaban
separados, el taxista que nos llevo hacia el aeropuerto me llamo seriora y mi
papa me dijo: ‘Es que tu sobrepeso te hace ver vieja’. Yo no tenia ni 20 anos.

Mi mama guardaba sus groserias solo para sus momentos de fuerte enojo,
entonces si podia decirte estupida, o cabrona, o pendeja al cuadrado o al cubo,
dependiendo qué tanto te hubieras equivocado.

Ojala pudiera describir graficamente como eran sus gestos, su tono, su voz
cuando me insultaba. Cierro los ojos para recordarlo y vuelvo a sentir miedo,
taquicardia, intranquilidad.

Hay otra cosa que tengo ligada a mi memoria en estos momentos. Cada vez
que habia una injusticia, un golpe, un insulto o alguna falta de respeto, mis
papas podian sentir culpa, pero dificilmente pedian una disculpa. Era mds
facil decir cosas como: ‘Es por tu bien’, ‘tienes que aprender’y ‘si crees que a
ti te duele, a mi me duele mas hacerlo’. Esa ultima era la peor, porque ademas
de todo lo ocurrido, yo acaba sintiéndome culpable porque habia hecho que
mis papas se sintieran mal por lo que yo ‘habia provocado’.

Los dos tenian una clara opinion sobre lo que debe hacer un hijo mayor,
creo que nunca cumpli con sus expectativas. Hoy me da la impresion de que lo
que ellos querian es que fuera una mama sustituta para mis hermanos. Querian
que dejara de salir para cuidar a mis hermanos, o que hiciera mis cosas a un
lado para encargarme de ellos. Cuando no era asi, me decian que era la ‘ninia
mds egoista del mundo’ y mi papd me preguntaba que cudndo iba a darme

cuenta de que el mundo no giraba alrededor de mi.



Tenian un juego que explica bien como me sentia poca cosa y como me
sentia despreciable. Creo que desde ahi generé la inseguridad que siento, la
vulnerabilidad que vivo y la sensacion de desproteccion. Si estabamos en una
tienda o en un restaurante y yo me descuidaba, se escondian para ‘hacerme la
broma’ de que se habian ido. Me daba tanto miedo sentirme perdida y tanta
rabia. Lloraba, y entonces los veia aparecer. ‘No tienes sentido del humor,
eres amargada’, decia mi papa. Yo era solo una ninia. Dejé de ir al barnio y
aprendi a estar alerta para que no se perdieran.

‘Lo poco agrada y lo mucho enfada’, repetian y esto significaba que debia
controlar mi manera de reir, de cantar, de bailar, de jugar y de hablar. Era
como reprobar. Esa frase y los ojos matones de ‘al rato vas a ver’ me
acompanaron toda mi infancia y adolescencia.

Cada vez que me siento mal conmigo porque engordo, no termino algun
proyecto, o algo va mal en mi vida, me doy cuenta de que me comporto
superficialmente y me alejo del mundo. Busco proteccion dentro de mi.

Es dificil para mi recibir un comentario positivo de retroalimentacion y
mds aun creerlo. Desconfio de todos. A veces tengo la sensacion de que
‘enganio a los demas’, ya que no puedo creer que alguien vea en mi algo
positivo. Algo que es imposible que yo tenga. Me siento como una fraudulenta
que a veces da la apariencia de hacer las cosas bien pero que es una gorda
mediocre en el fondo. Me siento senialada.

Puedo llorar sin sentir que tengo una razon real y sufro cambios de humor
muy marcados. Tiendo a la depresion, ademas soy muy sensible. Mi papa
siempre me ha dicho que soy una ‘chillona incorregible’, y aunque me lo diga
con ternura, con carino, o riendo, siempre logra hacerme sentir mal. Nunca le
ha gustado que ciertas cosas me hagan llorar, y yo nunca lo he podido evitar.
Ahora sé que ser sensible es algo de mi personalidad que es valioso pero por
todo lo que escuché de ninia, me apena.

De adolescente tenia miedo al rechazo. Mas que disfrutar las fiestas, me
daban miedo; llegué a usar el alcohol varias veces como escapatoria.

Tiendo a convertir el enojo que me causan las faltas de respeto en agresion
hacia mi misma. Tengo proyectos inconclusos y me saboteo... No creo que soy
valiosa ni inteligente.

Jamas me he podido ver al espejo y decirme algo lindo, siempre me



encuentro algun defecto. Incluso el dia de mi boda sentia que no habia bajado
de peso lo suficiente y que no me veia bien. Por fortuna eso no impidio que
pasara un dia maravilloso. No he tenido esa suerte siempre. Me he llegado a
perder de viajes o de ver a gente que quiero por evitar que me vean gorda. En
situaciones de traje de bano, vestidos o ropa de calor, me vuelvo a sentir como
en el probador: ridicula, fea, desagradable y como una gran decepcion para
mi misma y para los demas.

En resumen, mis padres toxicos utilizaron estas formas de abuso: golpes,
insultos, criticas, gritos, chantajes y manipulaciones, ocultar la verdad,
exigencias no realistas, roles invertidos, incoherencias, dobles mensajes, doble
moral, mentiras, ambivalencias e injusticias.

Vivir en la ambivalencia, ser mi peor juez, decirme cosas horrorosas, no
poder relacionarme como me gustaria, tener miedos tontos, cargar secretos y
atesorarlos, honrar etiquetas del pasado y sentirme mal con mi persona son
cargas que deseo dejar atras.

Dado me ha ayudado a reconstruir mi autoimagen y a poner limites en mis
diferentes areas de interrelacion. Como dije, serd un trabajo largo pero le
seguiré poniendo todo mi emperio. Quiero deshacerme de todo el enojo, quiero
perdonar, quiero verme como Ssoy, quererme, aceptarme, propiciarme
situaciones felices y permitirme el éxito.

He trabajado mucho para deshacerme de esa herencia, pero me queda un

largo camino.”

JESSICA



EL PADRE

abusador emocional

“La peor de las tristezas y miedos fue ver como mi mama se dejo caer en
depresion, que no le importabamos ni mi hermano ni yo. Al principio intento
luchar vendiendo prendas que ella tejia, sin embargo, al ver que lo que ganaba no
era suficiente para vivir, se fue debilitando hasta perder la fe, las ganas de salir
adelante y de vivir. Entro en un episodio depresivo durante el cual solo dormia y
cuando despertaba, discutia con mi papd para reclamarle que nos habia dejado
sin dinero y sin patrimonio. A ninguno de los dos les importaba como estabamos
mi hermano y yo, como nos sentiamos y menos en darnos tantito carinio o
demostraciones de afecto. Eso nunca existio. Tuve que hacerme cargo de mi misma
desde los 11 anos. Tomé responsabilidades de ama de casa que no me
correspondian, me converti en la madre de mi madre. Me preocupaba que hubiera
comida en casa y que mi mamd tuviera la atencion médica que necesitaba para
alguna nueva enfermedad. Me daba miedo que muriera. De alguna manera yo
queria resolver la situacion economica de mi casa para que todo volviera a ser
normal, para que recuperdaramos la casa, los coches, para poder pagar la comida
v las colegiaturas, pero sobre todo para que mi mamad fuera feliz, no que estuviera

ni deprimida ni enferma. Desde entonces he vivido llena de angustia.”

PAULINA, MERCADOLOGA, 38 ANOS

Julia, una atractiva actriz de teatro y television de poco menos de 30 afios, acudio a
terapia conmigo hace tres afios. A pesar de aparentemente “tenerlo todo”, se
mostraba insatisfecha y referia que nada estaba bien en su vida. Se sentia deprimida
y frustrada. Habia terminado de grabar un papel secundario en una telenovela que fue
exitosa y que le habia permitido negociar para hacer una pelicula. A pesar de todo,
Julia estaba convencida de que su vida no valia la pena y experimentaba un fuerte
vacio emocional.

Tenia una buena relacion de pareja con Joel, otro chico actor, también exitoso y



guapo, sin embargo, ella se sentia decepcionada con su vida.

No fue dificil encontrar el origen de este sentir.

Julia es hija de una madre soltera y desde que se acuerda, su madre le decia que:
“Todo lo que hacia lo hacia por y para Julia”. Su madre queria lo mejor para ella,
que viviera todas las oportunidades que, al haber quedado embarazada, no pudo
vivir. La madre de Julia trabajé duro para sacarla adelante. A pesar de que su
situacion economica no era holgada, Julia acudid a una escuela catolica de nifias de
clase media alta y estudié en Chicago un afio para aprender ingles.

Cuando llegd el momento de escoger carrera, Julia estaba segura de lo que
queria. Ella seria actriz. Cuando se lo comunic6 a su madre, ella lo descalifico por
completo. “Yo no he sacrificado mi vida entera por ti para que termines siendo una
vedette”, le dijo con severidad. La madre de Julia esperaba que ella estudiara una
licenciatura en alguna universidad privada, para que se codeara con jovenes de
familias de clase alta y que trabajara en un banco o en una empresa internacional
donde pudiera conocer a un hombre educado y estudiado con el cual casarse.

Julia, sin embargo, sabia lo que queria: ser actriz.

Su madre la obligd a estudiar una licenciatura. Julia empezd la carrera de
administracion hotelera, pero antes de terminar el primer semestre le avisd a su
madre que se habia dado de baja y que se habia inscrito en la escuela de una
televisora para estudiar actuacion. No habia que pagar colegiatura. En ese momento,
su madre le dijo: “Eres una decepcion. Tanto esfuerzo para que termines siendo una
golfita mas, de esas que ensefian todo en la television. Me acabas de romper el
corazon. Jamas te perdonaré. Juro por la memoria de tu abuela que jamas veré nada
de las golferias en las que salgas. Y a partir de este momento dejas de recibir un
peso. Te las arreglaras como ti puedas”.

Y asi fue. Julia trabajaba dando clases de inglés a ejecutivos en las noches y
estudiaba dramaturgia durante el dia; asi logr6 terminar la carrera para ejercer como
actriz. Fue dificil comenzar, pero al paso del tiempo empezo a tener algunos papeles
secundarios en telenovelas y obras de teatro, sin embargo, su madre cumplié su
promesa. Jamas vio un solo capitulo de alguna de sus telenovelas o asistio a una
funcion de teatro en la que ella actuara. La relacion entre ellas se volvid fria y
distante.

Algunos afios después, cuando Julia le comentd a su madre que habia tomado la

decision de vivir con una amiga en un departamento para independizarse, ella



reacciond mal. “Solo te digo que si ti te vas de esta casa y no lo haces vestida de
blanco, ese dia me quito la vida”. Julia, asustada, dejo de lado su proyecto de vivir
sola y no se salié de casa de su madre, a pesar de que se comportaba de manera
indiferente y hasta grosera con ella.

Lo mismo sucedi6é cuando Julia quiso presentarle a su novio. “;Un actor?, ;jun
bueno para nada que en vez de estudiar se morira de hambre buscando papeluchos en
una mala historia de television ensefiando los cuadritos embarrados de aceite para
cocinar? No me interesa conocerlo y no es bienvenido a esta casa», y asi rechazo la
oportunidad de tener una relacion con el novio de su hija. Al igual que con sus obras
de teatro o sus papeles en telenovelas, su madre jamas accedi6 a conocer quien en un
futuro seria su yerno.

Conforme yo escuchaba a esta joven rota en lagrimas, senti profunda compasion
por el sufrimiento que su madre le habia generado los ultimos ocho afios de su vida.
El comportamiento manipulador y devaluador de su madre habian afectado a Julia, al
punto de sentirse poco exitosa y hasta avergonzada de su profesion.

Ella se responsabilizaba de no cumplir las expectativas que su madre habia
depositado en ella; yo estaba convencido de que pretendia convencerme de lo “mala
hija” que habia sido.

Julia habia escogido su camino, nada mas; y en este proceso traiciond las
expectativas aspiracionales de su madre y se sentia triste por ello. Yo estaba seguro
de lo que tenia qué hacer: abrirle los ojos a Julia de lo cruel, manipuladora y
abusiva emocionalmente que habia sido su madre con ella mediante sus chantajes,
Sus prejuicios y su agresion pasiva.

El abuso emocional o psicoldgico se define como la provocacion de dolor
mental, angustia o sufrimiento a otro ser humano de manera intencional. El abuso
psicologico incluye el rechazo, insultos, amenazas, humillacion e intimidacion por
medio de palabras o acciones. Incluye también la agresion pasiva, que es aquella que
se manifiesta silenciosamente, al ignorar, devaluar, hacer caso omiso a las palabras,
necesidades o sentimientos del otro, o bien, aislarlo de la vida familiar.

El abuso psicoldgico a un menor puede ser abandonarlo o ensefarle a hacer algo
ilegal y ponerlo en peligro con la justicia; también incluye la negligencia de los
padres, que es la falta de atencion correcta en las necesidades basicas del menor.

Asi, el maltrato psicologico implica la accidn de producir dafio mental o

emocional a un hijo, causandole traumas, perturbaciones en su autoestima, su



dignidad y en su bienestar.

Este era el origen de la fase depresiva con la que Julia llegé a terapia.

Al explicarle esto a Julia busco justificar a su madre: “Ella s6lo esta tratando de
ayudarme”, me explico casi con una cara de suplica. Julia, como todos los hijos de
padres abusivos, sentia la necesidad de defender la conducta irracional de su madre.

Para muchos hijos de padres toxicos, la negacion es el mecanismo de defensa
mas adaptativo que han encontrado para sobrellevar el abuso psicologico de sus
padres. Esto significa sacar de la conciencia los eventos abusivos o traumaticos; no
considerarlos como abusivos, sino como medidas correctivas procedentes del amor
y no del abuso. Abusar de un hijo nunca puede ser amoroso.

Otros hijos, como Julia, utilizan la racionalizacién como mecanismo de defensa
para justificar el abuso emocional. Cuando racionalizamos, buscamos “buenas
razones” para explicar las malas y abusivas conductas del otro.

En el caso de Julia, suracionalizacion era: “Mi madre tuvo muchas carencias, fue
madre soltera, no queria que me expusiera a un medio dificil de trabajo y todo lo que
ha hecho por mi ha sido por mi bienestar. Lo Unico que quiere para mi es
estabilidad”.

Un padre que manipula a un hijo, haciéndolo sentir poca cosa, genererandole
dolor emocional e inseguridades para coartar su verdadero suefio de vida, no busca
el bienestar de su hijo; al contrario, quiere que éste siga el guion que el padre tenia
para ¢l, sin importarle en nada los sentimientos reales del menor.

A continuacidn, sefialaré algunas racionalizaciones que son comunes cuando se
empieza el proceso terapéutico con un paciente, hijo de padres toxicos. Todas ellas

las he escuchado en mi consultorio:

“Mi padre bebia porque tenia demasiadas presiones y tenia que mantener a
mucha gente.”

* “Mi padre nos golpeaba porque mi abuelo fue duro con €l y no sabia hacerlo de
otra manera.”

* “Cuando mi padre me golpeaba, no queria lastimarme, solo estaba siendo justo
con lo que yo habia hecho.”

« “Eramos muchos y por eso mi madre no tenia tiempo para ponernos atencion.”

* “Mi papa me dejaba de hablar para evitar golpearme, asi se aguantaba las

ganas de hacerme dafio.”

* “No puedo juzgar a mi padre por haberme tocado sexualmente, mi mama dormia



con mi hermana y los hombres tienen necesidades.”

* “Entiendo que mi papa nos haya abandonado. Mi mama era neurotica.”

Todas estas racionalizaciones —y todas las que a ti se te puedan ocurrir— tienen un
objetivo: volver la conducta inaceptable en tolerable. En apariencia funcionan, pero,
en el fondo, el hijo que justifica siempre sabe la verdad y tiene sintomas ante el
abuso; como Julia, que llegd a mi consultorio con un cuadro depresivo severo.

Los hijos tienen derechos por el simple hecho de ser seres humanos. Tienen el
derecho de ser alimentados, vestidos, de tener un hogar digno y de ser protegidos del
peligro. Sin embargo, también tienen el derecho de ser nutridos emocionalmente,
merecen que sus sentimientos, pensamientos y opiniones sean respetados y merecen
ser tratados de tal manera que puedan desarrollar una personalidad sana y asertiva.

También tienen el derecho de ser guiados con una linea parental adecuada, con
limites claros en su comportamiento, a ser disciplinados sin ser fisica, verbal o
emocionalmente abusados.

Por lo mismo, los ninos tienen el derecho de ser nifios. Tienen el derecho de
tener una infancia espontanea, llena de juegos y sin grandes responsabilidades. Para
eso esta la adultez.

Conforme los nifios crecen, los padres funcionales propiciardn y nutrirdn su
madurez y su capacidad de ser responsables en la vida, pero jamas los privaran del
derecho de ser nifios.

Lo anterior se alcanza partiendo de la idea de que cada ser humano es diferente y
que no viene a este mundo a cumplir las expectativas de nadie.

Cuando los padres no tienen claro esto, como en el caso de Julia, utilizan
cualquier método de control, chantaje, manipulacién o agresion pasiva para
conseguir que sus hijos hagan lo que ellos quieren. Este es un abuso psicolégico muy
doloroso, pues coarta la libertad del nifio y trunca su capacidad para encontrar su
propia identidad.

Este tipo de padres depositan en sus hijos la responsabilidad de su propia
felicidad, siendo terriblemente injustos. Un hijo no puede ser, de ninguna manera,
responsable de la felicidad de sus padres.

En este tipo de sistema familiar, lo que sucede es que el adulto busca que sus
hijos sean como ¢l, que piensen como €1, que actien como ¢, que tengan los mismos
gustos y prejuicios que ¢l, y peor ain, que vivan al pie de la letra con las
expectativas que €l no pudo cumplir. Es decir, buscan una simbiosis con ellos.



El control se puede establecer de muchas maneras. En momentos, puede ser
abierto, tangible y concreto. “Esta es mi casa y yo pongo las reglas”, “Si no estudias
la carrera que quiero para ti, no te daré¢ dinero”, “Si te casas con esa mujer, jamas
volveré a verte”, “Si me sigues haciendo enojar, vas a ser el responsable de que
muera de un infarto”.

En este control no hay nada por abajo del agua. El control es claro y directo y el
chantaje frontal.

El control directo incluye la intimidacion, que es altamente humillante pues
implica sometimiento. Los sentimientos, los deseos, los pensamientos y los
proyectos de vida, tienen que estar subordinados a los de los padres. Digamos que es
vivir bajo un ultimdtum constante: “Si no haces lo que yo diga, habra
consecuencias’.

En este tipo de familias la opinion del nifio es irrelevante. Sus sentimientos y
pensamientos son insignificantes; sus deseos, tonterias provenientes de la inmadurez.

Este era el caso de Julia y su mama. El gran crimen de Julia fue volverse
independiente. Como respuesta, su madre, desesperada ante las decisiones de su
hija, busco controlarla con lo que sabia hacer mejor: condicionar el amor, manipular
y devaluar. ;Sus armas? El rechazo afectivo, la indiferencia y el control monetario.

Como en la gran mayoria de los padres controladores, la madre de Julia es
egocéntrica y estaba mas enfocada en lo que deseaba caprichosamente de su hija que
en los sentimientos, deseos y necesidades de Julia. Los intereses de Julia eran
invisibles para ella y, por lo tanto, su madre la forzaba a escoger entre su propia
felicidad y la relacion con ella.

Condicionar el amor a un hijo es abusivo e injusto, ya que no hay terreno medio:
o el hijo hace lo que el padre desea o se rompe la relacion.

Si el nifo o adolescente trata de obtener algo de control sobre su vida, lo pagara
con culpa, frustracion, ira contenida y una gran sensacion de deslealtad hacia el
sistema familiar.

La eleccidon de profesion y de pareja pueden ser amenazantes para un padre
controlador. Por eso la relacion entre suegros, nueras y yernos es tan complicada.
Normalmente, los padres toxicos no confian en la eleccion que hicieron sus hijos y
consciente € inconscientemente buscan hacerles ver el gran error que cometieron
manteniendo una relacidn tensa con las parejas de ellos.

Los padres disfuncionales tienden a atacar el proyecto profesional o la pareja de



su hijo—como lo hizo la madre de Julia—, son sarcasticos y desean el fracaso.

El dinero siempre ha sido la principal herramienta para controlar una relacién. Si
ha sido efectiva en la relacion entre adultos por siglos, —en el matrimonio por
ejemplo— jmaginate como es en la relacion con un nifio o con un adolescente.
Muchos padres toxicos utilizan el dinero para controlar a sus hijos, aun cuando son
adultos y tienen familia.

El dinero puede generar gran dependencia hacia los padres. Los padres utilizan
el dinero de dos formas: para castigar cuando el hijo no hace lo que ellos quieren 'y
para premiar y reforzar que hagan lo que ellos desean.

Cuando el hijo entra al aro y cumple con las expectativas del padre, éste brinda
afecto e interés en la vida de su hijo, al 1gual que brinda apoyo econémico. Pero si
no lo hace —como Julia—, sus padres cerraran la llave del amor, de la comprension
y del apoyo econdémico.

Otro matiz del control es el que se da al devaluar a los hijos. Varios padres
toxicos controlan a sus hijos tratandolos como si fueran un caos, como si no pudieran
tener €xito en la vida o como si fueran inadecuados (raros), aunque esto esté alejado
de la realidad. La dependencia que generan en sus hijos es emocional, pues ensefian
que ellos no pueden tomar decisiones por si mismos; o bien, que terminaran por
fracasar. De esta manera, “castran emocionalmente” a sus hijos para que nunca
puedan lograr la independencia.

La otra cara poderosa del control es la manipulacion. Es mas sutil y cubierta que
el control directo, pero es igualmente destructiva. Todos manipulamos a los otros en
cierto grado. De hecho, manipular proviene del latin manipulare, que
siginifica“hacer con las manos™.

El origen etimologico nos indica que manipular significa conseguir lo que
deseamos. Lo sano es entender que €l tiene derecho de tomar la decision que desee y
que no tiene que cumplir con nuestra expectativa. Manipular sanamente implica decir
de manera directa lo que deseamos, esperamos u opinamos; sin chantajear al otro si
no esta de acuerdo con nosotros.

El manipulador obtiene lo que desea sin siquiera tener que pedirlo, sin correr el
riesgo de ser rechazado, ya que no expresa abiertamente sus peticiones. Aparenta ver
por las necesidades del otro, cuando, en realidad, esta buscando su propio bienestar.

Los hijos manipulan a los padres tanto como los padres a los hijos. Las parejas,

los hermanos, los amigos, los familiares, los vecinos nos manipulamos unos a otros.



Los vendedores viven de la manipulacion.

No hay nada secreto en la manipulacion: es parte inherente del ser humano y de la
comunicacion interpersonal. No le pedimos a nuestras visitas que se vayan cuando es
tarde, simplemente un bostezo hace que se pongan de pie y se vayan. Un nifio no dice
abiertamente que no quiere ir al colegio porque tiene flojera, finge estar enfermo del
estomago y logra quedarse en casa. Un padre a veces logra que su hijo vaya a las
clases de natacion prometiéndole que tendrd la fuerza de Aquaman en un futuro.

El problema es cuando la manipulacién se convierte en una herramienta de
control, cuando es un arma destructiva, especialmente en la relacion entre padres e
hijos. Los padres manipuladores son excelentes actores y esconden sus verdaderos
propositos; por lo tanto, sus hijos viven en altos niveles de confusion. Saben que
algo no estd del todo claro en lo que escuchan de sus padres, pero no pueden
describir exactamente qué es.

Hay varios tipos de manipuladores. El mas comin que existe es el “ayudador”.
En vez de confiar en el otro y permitirle tomar sus decisiones y vivir su vida, el
manipulador genera situaciones para ser “necesitado” en la vida de su hijo. Este tipo
de manipulacion se puede identificar cuando el padre otorga ayuda que no ha sido
pedida.

De esta manera, los padres consiguen que sus hijos actiien como ellos desean, sin
que esto sea evidente; es mas, lo logran generando en los hijos una sensacion de
“estar en deuda” con ellos.

Un gran tipo de abuso psicoldgico por medio de la manipulacion es cuando un
padre compara a un hijo con otro. Suelen compararlo haciéndole saber que el otro
hijo se ha ganado mas carifio y confianza que ¢l y, entonces, buscan que intente
comportarse como su hermano, el que “hace las cosas bien”, el que se ha ganado el
afecto constante de sus padres. Esto motiva al nifio a hacer lo que los padres quieren
para luchar por su amor. Esta técnica maquiavélica de “divide y venceras” genera
grandes enemistades y distanciamientos entre hermanos en la edad adulta.

Cuando padres toxicos controlan a un hijo en exceso mediante la intimidacion, la
culpa y el abuso emocional, €ste reaccionara en alguno de dos sentidos: o acepta la
forma de vida que sus padres eligieron para ¢él, o se rebela en exceso. Sin embargo,
en ambos casos, se inhibe la separacidn emocional real hacia los padres.

En el primer caso, el hijo hard lo que los padres desean y tendra una simbiosos

psicologica con ellos, introyectara todos sus valores, pensamientos y estilo de vida.



En el otro caso, si existe rebeldia en contra del control de los padres, tampoco
habra independencia psicoldgica ya que conscientemente el hijo busca ser totalmente
diferente a sus padres, y por lo tanto, aun hay dependencia psicoldgica; sélo que
ahora buscan la desaprobacion de los padres.

En muchas ocasiones, el hijo rebelde logra contraponerse a sus padres, pero deja
de lado sus verdaderos deseos e intereses porque a menudo, la rebeldia nos lleva
hacia lugares donde no queremos estar.

Un ejemplo es cuando el hijo consume drogas para ir en contra de los principios
de sus padres, o se relaciona con una pareja que a ellos no les gusta, pero que en el
fondo es destructiva para ¢€l. Esto es un espejismo. La falsa ilusion de estar eligiendo
la propia vida cuando en realidad lo que estd haciendo es escoger lo que los padres
no elegirian. Tampoco hay libertad en este camino.

Es comun que el hijo de padres toxicos del tipo controladores espere la llegada
de la muerte de sus padres para liberarse del sufrimiento del control. Pero esto no
sucede. Aun cuando ambos padres mueran, seguirdn viviendo en su cabeza mediante
introyectos. El control diario moriré con ellos, pero el cordén umbilical que nunca
se rompio siempre estara dentro de €l. El abuso emocional no se rompe ni siquiera
con la muerte. Lo triste es que el hijo se promete a si mismo que sera libre cuando
sus padres mueran, pero cuando esto ocurre, la personalidad estd totalmente
gobernada por su infancia.

Por eso es importante diferenciar una eleccidon genuina por parte de nuestra
personalidad de una que proviene de la manipulacion de nuestros padres.

Sus voces siempre estaran ahi, como en el caso de Julia, pero necesitamos
aprender a disminuir su volumen y a escuchar nuestra propia voz, nuestra verdadera
intuicidn, y ejercer nuestro derecho a ser independientes, con una identidad propia y
libertad, aunque no sea congruente con lo que nuestros padres hubieran deseado para
nosotros.

Julia lucho por lograr su independencia. Atravesdé por momentos criticos y
dolorosos, como un para suicidio (falso intento suicida) de su madre cuando Julia le
aviso que viviria con su novio, o cuando descubri6 que el cancer que su madre decia
tener en un seno era mentira y provocd que Julia rechazara un papel importante en
una telenovela, en la que su papel era una prostituta. La manipulacién de su madre y
su abuso emocional llegaron a niveles patologicos.

Julia dudaba de estar haciendo lo correcto al guiarse por sus propios deseos y



necesidades. Su madre la amenazo6 con intentar quitarse la vida otra vez si se casaba
con Joel y después la amenazo con faltar a su boda. A pesar de ello, Julia luché por
su relacidon de pareja e hizo caso omiso a la manipulacion de su madre. Al final,
como suele pasar, sumadre ni se quito la vida y asistié a la boda, molesta.

Julia aun lucha para vivir en plenitud su matrimonio con Joel y su vida
profesional. Su madre alin busca controlar su vida, pero Julia ha aprendido a ponerle
limites y lograr que su integridad sea respetada.

“;Sabes qué, Dado?”, me compartio al regresar de su luna de miel, “ya estuvo
bueno de los dramas. Soy actriz y en mi trabajo vivo todo el drama que quiero en mi
vida. Si ella no puede entender que soy una mujer exitosa, que a diferencia de ella
encontrd a un hombre que amo y me ama, y con quien soy feliz, es su decision. Ella
estara siempre en desacuerdo con algo. Nada de lo que yo haga la hara feliz”.

Ese dia comprobé¢ que la psicoterapia funciona. Le di un abrazo apretado
sintiéndome orgulloso de ella.

“Estaba de viaje en Australia visitando a mis amigas de la carrera, que
estaban haciendo la maestria alla. Estuve alrededor de unos diez dias. Llegué
sintiéndome cansada, nunca habia viajado al otro lado del mundo. El
penultimo dia que estuve alla iba al centro de la ciudad con mi amiga, en un
tren suburbano. Estaba desvelada y habia tomado mucho alcohol en una fiesta
la noche anterior. De pronto, empecé a ver como si la gente se hiciera mas
grande, como si yo perdiera la proporcion de las cosas, mis manos empezaron
a hormiguear y mi unico pensamiento fue que algo grave me estaba
sucediendo. El tren se detuvo. Le dije a mi amiga que nos bajaramos, me paré y
me sali del vagon, y ella atras de mi con gran desconcierto.

Estaba desesperada. Trataba de tranquilizarme y tranquilizarla, le decia
que ya me estaba sintiendo mejor, pero sentia que algo malo me estaba
pasando. Estaba fuera de mi. Le pedi que tomdramos un taxi de regreso a su
casa porque en mi mente si tenia que llevarme al hospital el taxi era mds
seguro que el tren.

Al llegar a la casa me recosté e intente quedarme dormida, pero cada que
iba a conciliar el sueiio, brincaba asustada y sentia un vacio enorme en el
pecho. Sabia que algo desconocido y malo me estaba pasando. Los que sentia
no podia ser bueno, lo peor de todo es que estaba lejos de mi pais y de mi

familia. Trataba de leer un libro de metafisica que llevaba conmigo pero no



podia concentrarme, el cansancio me vencio y me dormi por un par de horas.

En la tarde, llego el novio de mi amiga y me animo a que volviéramos a ir
al centro. Les dije que si lo haria, siempre y cuando fuéramos en taxi.
Llegamos al centro, visitamos un par de tiendas, tomé fotos de las cosas que
queria recordar de aquel lugar y caminamos por un par de calles inundadas de
gente, como cualquier centro de cualquier otra ciudad. Mi amiga y su novio se
adelantaron; yo iba caminando atras de ellos cuando, entre tanta gente,
comencé a sentirme igual de mal que esa mariana en el tren.

Mi unica reaccion fue detener un taxi que iba pasando y gritarles a mis
amigos,; con gran desconcierto y sin entender nada se subieron. Les pedi que
me llevaran a un hospital. Le di a mi amiga mi tarjeta de crédito y mi tarjeta
de seguro médico de la compania en la que trabajaba. El cuerpo me
hormigueaba de pies a cabeza, sudaba frio y sentia que el corazon se me salia.
Le pedi a mi amiga que cualquier cosa avisara a mis papas.

El taxista no recordaba donde habia un hospital,; al primero que nos llevo
ya no existia. Mi desesperacion crecia, estaba recostada en el asiento de atras
sintiendo que tal vez ese dia iba a morir. Mi amigo le pidio que nos llevara al
hospital de la universidad en la cual estudiaban, y después de varios minutos
que me parecieron horas, por fin llegamos.

Me pude bajar del taxi por mi propio pie, llegamos a urgencias y me
hicieron llenar muchos datos. Se acerco una senorita con la hoja y la pluma y
me dijo que me tranquilizara, que todo iba a estar bien. Esas palabras de
consuelo me hicieron llorar como ninia chiquita y, en ese momento, volvi a
sentir mi cuerpo, mi frecuencia cardiaca se regularizo y comencé a sentirme
bien.

Después de revisarme, todos mis signos vitales estaban bien. El doctor me
dijo que no tenia nada y que lo que necesitaba era tomar tranquilizantes, que
estaba estresada, asi que me dio la dosis necesaria para los dias que me
faltaban, incluyendo el vuelo de regreso.

Me senti mal, como una tonta, ‘no tenia nada’ y habia hecho ir a mis
amigos al hospital porque, segun yo, me estaba muriendo. Me preocupaba mas
que “no tuviera nada”; ahora, ;como me iba a regresar? ;Y si me volvia a
pasar en el vuelo?

De regreso en México fui a comer con una amiga del trabajo. Ella me conto



que su papd no habia estado bien de salud y en el momento que escuché esas
palabras empecé a sentir un poco de miedo, ganas de levantarme de la mesa e
irme del lugar. Después de la comida, camino a mi casa, empecé a sentir los
mismos sintomas que habia experimentado en el viaje. Estaba cerca de uno de
los mejores hospitales de México, asi que decidi acudir una vez mds a que me
revisaran, pero ahora con un doctor que hablara el mismo idioma que yo.
Estaba segura de que ahora si me iban a decir lo que me estaba pasando.

Me revisaron de nuevo, me hicieron un electrocardiograma y todo salio
perfectamente, me dijeron que estaba sana. No lo podia creer. Yo no me sentia
asi. La recomendacion del médico fue que viera a un psiquiatra para que
trabajara el estrés que estaba viviendo. jEstrés? Yo no sentia que estuviera
bajo una gran cantidad de estrés, al contrario, estaba en un momento relajado
de mi vida.

El psiquiatra era alguien mayor, canoso y serio. Me receto un par de
tranquilizantes y me cito en su consultorio para la siguiente semana. Su
seriedad y frialdad ante mi caso no me gustaron nada, en mi mente sabia que
iba a buscar ayuda de alguien mas.

Unos dias después, le conté a mi amiga lo que me habia ocurrido después
de comer con ella y me dijo que ella iba a un psicologo desde hacia arios y me
sugirio que fuera a verlo. En esos momentos, lo unico que sabia era que no
queria volver a sentirme asi, iba a hacer todo lo que estuviera en mis manos
para lograrlo. El terapeuta que me recomendo mi amiga resulto ser Joseluis
Canales.

Dado fue la primera persona que me hablo sobre los ataques de pdnico y
me explico que no me estaba volviendo loca, sino que estaba viviendo
episodios elevados de ansiedad. [Descansé tanto! [Me senti comprendida! ;En
buenas manos! Me sugirio que comenzdramos a trabajar emocionalmente para
saber qué parte de mi historia habia desencadenado esto. Asi comenzo mi
proceso terapéutico.

Creci en una familia pequeria, mis padres, mi hermano mayor y mi nana,
quien ha estado por mas de cuarenta arios en mi familia.

Mi papa es un hombre trabajador, nacio en una familia de trece hermanos
y siendo el mayor, tuvo que trabajar desde pequerio para ayudar al resto de la

familia. Mis abuelos, supongo que por tener tantos hijos, fueron poco



afectuosos, y eso lo aprendio mi papad. Hoy en dia, rara vez me abraza y pocas
veces me saluda de beso. Solo me ha dicho que me quiere cuando estoy de viaje
o cuando me ha visto enferma (lo cual, gracias a Dios, ha sido en contadas
ocasiones).

Mi madre viene de una familia mas pequeria, solo tuvo dos hermanos (una
mayor y un menor). Mi abuelo fue controlador, enojon y autoritario con mi
mama y mis tios. Y mi abuela, la tipica mujer abnegada con su marido, sacaba
su frustracion y enojo con sus hijos, y mucho mas con mi mamd, quien crecio
con miedo y pocas ganas de vivir. Se volvio hipocondriaca, supongo que para
reclamar el carino y la atencion de mis abuelos; y ha sido depresiva casi toda
su vida. Al igual que mi papa, tampoco tuvo demostraciones afectivas de mis
abuelos ni de sus hermanos. Digamos que es el ‘patito feo’ de su familia.

Desde mi punto de vista, mis papas se debieron divorciar casi desde que se
casaron. Desde chica tengo recuerdos de ellos discutiendo, a veces por cosas
sin importancia y otras por temas mads profundos, pero la mayoria de los
recuerdos que tengo de mis papas son peledandose y gritandose cosas horribles
todo el tiempo.

Todas las agresiones han sido verbales, nunca he visto que se golpeen y
nunca nos golpearon ni a mi hermano ni a mi. Sin embargo, las cosas que se
han dicho o que nos han dicho son golpes que se quedan grabados en el alma.

Cuando los veia y oia gritarse tanto, lo que me preguntaba era: ;jsi son
nuestros padres y se supone que nos quieren, por qué nos asustan con Sus
gritos?, jpor qué se dicen esas cosas delante de nosotros?, ;por qué no pelean
donde no los veamos?, ;por qué nos hacen dario asi? Creci con miedo.

Mi infancia no fue tan terrible como mi adolescencia, tengo algunos buenos
recuerdos hasta los 11 anos. A partir de ahi, empecé una etapa dificil en mi
vida. Mi papa decidio independizarse montando un negocio con sus hermanos
y nos mudamos a Querétaro. El negocio no resulto como esperaban y mis
padres tuvieron que vender el unico patrimonio que teniamos (una casa y dos
coches) para poder comer y pagarnos la escuela a mi hermano y a mi. En este
periodo vivi muchos cambios y duelos, dejé la escuela donde habia estudiado
desde el kinder y me despedi de mis amigos de la infancia para llegar a una
escuela donde yo era ‘la nueva’.

La condicion economica de la familia cambio y eso me genero un gran



miedo al presente y al futuro, ya que no era seguro comieramos el dia de
marnana, ni siquiera era seguro que tuviéeramos donde Vivir, porque a mis
papdas no les alcanzaba ni para la renta.

Uno de los peores golpes fue ver como mi papa cambio de ser un ejecutivo
exitoso a ser un hombre sin caracter, sin saber resolver conflictos, con miedo
en sus ojos y con un conformismo enorme. Tomo una actitud de ‘ni modo, ya
nos paso y asi tenemos que vivir, igual que muchas familias’. Una de las frases
que mas repetia era: ‘Los bienes son para remediar los males’, y asi se
termino todo lo ahorrado y se acostumbro a vivir sin dinero y con muchas
deudas.

La peor de las tristezas y lo que mas miedo me genero fue ver como mi
mama se dejo caer en depresion. No le importabamos ni mi hermano ni yo. Al
principio intento luchar, vendia prendas que ella tejia, sin embargo, al ver que
lo que ganaba no era suficiente para vivir, se fue debilitando hasta perder la
fe, las ganas de salir adelante y de vivir.

Entro en un episodio depresivo durante el cual sdlo dormia y cuando
despertaba, discutia con mi papa para reclamarle que nos habia dejado sin
dinero y sin patrimonio. A ninguno de los dos les importaba como estabamos
mi hermano y yo ni como nos sentiamos. El carifio y las demostraciones de
afecto dejaron de existir por completo.

Agradezco a Dios que contamos con un gran angel, nuestra nana, quien
aguanto seguir en la familia sin ganar un solo peso, solo para cuidar de mi, de
mi hermano y hasta de mi mama. Ella nos daba de comer y se preocupaba
porque nuestra ropa estuviera limpia y en orden. Sin embargo, habia cosas en
las que ella no nos podia ayudar; mi hermano y yo nos hicimos cargo de
nuestras vidas solos, aunque viviamos fisicamente con nuestros padres, ellos
estaban inmersos en su dolor, depresion, evasion y nos dejaron solos
emocionalmente.

El periodo de depresion mas largo que ha tenido mi mama fue de casi diez
anos. Creci viendo a mi mama en la cama todos los dias, con alguna nueva
enfermedad que se habia fabricado o con un odio enorme que lo sacaba
gritandonos a todos. En esas etapas tan oscuras, le pedia que le echara ganas
a su recuperacion, que lo hiciera por mi, pero no habia respuesta de su parte.

Eso me confirmaba que mi madre no me queria.



Tuve que hacerme cargo de mi misma desde los 11 anos. Tome
responsabilidades de ama de casa que no me correspondian, me converti en la
madre de mi madre. Me ocupaba de que hubiera comida en casa y de que mi
mamd tuviera la atencion méedica necesaria;, me daba miedo que muriera. De
alguna manera yo queria resolver la situacion economica de mi casa para que
todo volviera a ser normal, para que recuperaramos la casa, los coches, para
pagar la comida y las colegiaturas, sobre todo para que mi mama fuera feliz y
ya no estuviera ni deprimida ni enferma. Pero era solo una adolescente y eso
era imposible.

En este periodo de diez anos paso por varias enfermedades fisicas como
psoriasis, cirrosis (sin tomar alcohol), piedras en la vesicula, quistes en la
matriz y artritis reumatoide, ademas de la fuerte depresion y neurosis que la
llevaron a hacerse adicta a toda clase de pastillas que la pudieran
tranquilizar.

Todos los dias yo despertaba con una opresion en el pecho o en la
garganta. Todos los dias temia que mi mamada me gritara, me humillara, se
muriera o intentara quitarse la vida. No es de extraniar que hoy en dia, los dos
miedos mds grandes que tengo sean a morir o a enfermarme.

Trataba de complacerla en todo lo que podia, para evitar que ella estuviera
enojada conmigo y para intentar darle algo de alegria. Es horrible ver los ojos
de un ser humano que guardan tanta tristeza, rencor, odio, desgano y mas si
ese ser humano es tu mamad.

A los tres anios de mudarnos a Querétaro, regresamos a vivir a Meéxico.
Habiamos fracasado. Un fin de semana llegaron de sorpresa mis abuelos
paternos, me angustié, ya que no teniamos para darles de comer. Ese dia, mi
abuelo hablo con mi mamd y le ordeno que nos fuéramos a vivir a su casa, una
casa grande, mientras nos recuperabamos economicamente. Yo senti un alivio
temporal y agradeci ese gesto de mi abuelo. Lo que era una ayuda temporal se
convirtio en una nueva residencia. En casa de mi abuelo vivimos diez aiios ya
que mi papa, aunque tenia trabajo, no estaba bien pagado y tenia demasiadas
deudas. Para mi era horrible no tener nuestro espacio como familia y sentir
que era ‘la arrimada’.

Esto nos obligo a mi hermano y a mi a trabajar desde los 15 arios; me hice

independiente y autosuficiente, pero también solitaria. Estudié la secundaria,



preparatoria y carrera sin que mis padres supieran mucho de mi, de mis
miedos, de mis tristezas, de mis alegrias, de mis gustos o de mi escasa vida
social. Solo les preocupaba que tuviera buenas calificaciones para mantener
la media beca que logré tener desde la secundaria hasta la universidad

Sin embargo, estudiar en escuelas privadas fue dificil para mi ya que el
nivel de vida que tenian mis amigos era otro y sus preocupaciones eran
diferentes a las mias. Ellos se preocupaban por las discos, los fines de semana
en casas de campo, clases de baile, tenis, primeros amores y las primeras
experiencias sexuales. Mis preocupaciones en cambio eran conseguir dinero
para comida, ropa, escuela, doctores de mi mama y sus medicinas. Esa etapa
de mi vida vivi angustiada.

Recuerdo estar en la preparatoria y preocuparme por alguna de las
enfermedades de mi madre o por cuestiones economicas, y cuando platicaba
con mis amigos, anhelaba que mi vida fuera como la de ellos (yo sé que no hay
vidas perfectas, pero por lo menos sonaban mejor que la mia). También tuve
momentos de evasion donde salia mucho, tomaba mucho y no me interesaba
tener un novio formal, solo queria besar a uno y otro para sentir tantito
carino.

Si pensaba en un novio formal, me daba pena pensar que tendria que
conocer a mi mamd, por eso preferia algo que no me comprometiera a nada
mas que unos besos en una noche.

Cuando terminé la carrera y pude tener mejores sueldos, ayudé a que nos
salieramos de casa de mi abuela (mis papas, mi nana y yo, ya que mi hermano
yva se habia casado). Era una sensacion de alivio tener de nuevo un espacio
para nosotros solos. Esto ayudo a que mi mama empezara a recuperarse de
todas sus enfermedades. Sus episodios neuroticos disminuyeron y sus
depresiones eran cada vez menores. Habia momentos de alegria y hasta de
convivencia un poco mas sand.

Después de trece arnios comenzaba una época mds tranquila en mi vida. Sin
embargo, todo el dolor, el miedo, la angustia y la tristeza que vivi por trece
anos seguidos, estaba guardada en mi cuerpo (tanto fisica como
emocionalmente) y en mis memorias. Me estaba intoxicando y la unica manera
en que mi alma pidio ayuda fue por medio de los ataques de pdnico, los cuales

han sido una pesadilla. No obstante, reconozco que me han hecho resolver y



sanar asuntos inconclusos, que me han permitido tener mejor calidad de vida y
ser una mejor persona.

Agradezco a Dios conocer a Dado, ya que él ha sido una parte fundamental
en mi proceso para entender y sanar mis miedos, la ansiedad con la que he
vivido y hasta los ataques de panico que he sufrido. Dado me ha ayudado a que
entienda su origen y me ha acompaiiado en mi camino de sanacion de una
manera profesional, pero a la vez amorosa y empatica. Me ha hecho aceptar
que tuve padres toxicos y el dario que sufri, pero tambien me ha hecho ver que
siempre hay una oportunidad de sanar para la gente que de verdad lo quiere.
Creo que él no sabe la figura tan importante que es en mi vida y lo agradecida
que estoy con él y con Dios por ponerlo en mi camino.

El lado positivo de todo lo que vivi es que me hizo ser una mujer
compartida, sensible y cariniosa con la gente que quiero. Hoy puedo reconocer
abiertamente que me gusta ayudar a la gente. Aunque estudié mercadotecnia, a
los 26 arios empecée a sentir una gran atraccion hacia la medicina alternativa.
En la actualidad soy maestra de reiki (la sanacion a través de la energia vital),
doy terapias y me gusta enseniar meditacion y otras disciplinas energéticas que
me han ayudado mucho a mi y a la gente con quien las comparto.

Trabajo en una empresa transnacional donde tengo un puesto de gerencia
con una buena remuneracion economica.

lengo 39 arios. Soy una mujer soltera, y no lo digo con pena. Lo digo con
orgullo porque he tenido oportunidades de casarme, sin embargo, he decido no
hacerlo, ya que tal vez hubiera repetido el patron de mis papas. He estado
enamorada un par de veces, pero me doy cuenta de que tiendo a ‘pelear por
pelear’, tal como lo hacen mis padres, y también a aguantar cosas que no son
sanas solo por miedo a que la persona me abandone.

Con Dado estoy trabajando mi codependencia, estoy aprendiendo a amar
en libertad. Es un darea que todavia no estd sanada en mi vida, a veces siento
tristeza por no estar con una pareja, sin embargo, sigo trabajando en mi para
limpiar las heridas de mi pasado, sentirme mejor y compartir en salud,
integridad y verdadero amor, mi vida con alguien mas.

No quiero tener hijos, tengo miedo de hacerles daio. No sé si algun dia me
casaré o no, lo que si sé es que como mujer deseo tener una relacion

equilibrada, sana, sin gritos y sin abusos de ningun tipo. Y como ser humano



quiero vivir en paz, en amor, feliz y en plenitud. Ese es el motivo de mi
existencia y ese deseo es lo que me hace trabajar dia a dia en mi.

Mis papas estan mejor, aunque siguen con sus pleitos diarios, se dejan de
hablar, se lastiman y tienen una relacion destructiva. Aunque mi mama no esta
del todo sana, sus periodos de depresion cada vez son menores; tiene una vida
un poco mds equilibrada y alegre y ya no me engancho tanto en su
hipocondria. Mi nana sigue con la familia y sigue llenandonos de luz y de

cuidados a todos.

Dia a dia lucho para vivir en libertad, para dejar los miedos atrds.”

PAULINA



EL PADRE

abusador sexual

“Por suerte estoy viva, durante muchos arios me vengué de mi cuerpo,
lastimandolo, maltratandolo sin venerarlo, exponiéndolo, muchas veces como
objeto de cambio para obtener alguna otra cosa. ;Qué doloroso! Lo mds triste de
todo fue lacerar mi integridad en cada momento, con cada una de estas
situaciones que describo. Me odiaba a mi misma y no sabia por qué. Ahora

b

entiendo que el origen fue el abuso sexual de mi padre.’
PAOLA, DOCTORA EN CIENCIAS POLITICAS, 35 ANOS

Como cada afio, decenas de miles de nifios y nifias seran abusados sexualmente en
Meéxico y en el resto del mundo. Ademas sufriran abuso fisico, emocional, mental y
espiritual.

Cada una de sus diferentes areas de interaccion sera lastimada. Cuando lleguen a
la adolescencia, empezardn a experimentar conductas autodestructivas, que irdn
desde el abuso de alcohol y drogas hasta, tal vez, el sindrome de automutilacion.
Tendran problemas de adaptacion a nivel social y empezaran su vida sexual con un
deficit importante en la capacidad de disfrutar y entregarse a plenitud. Su sexualidad
estara plagada de disfunciones, relaciones destructivas, un autoconcepto pobre y
definitivamente tendran una total incapacidad para intimar. Muchos de ellos seran
adictos antes de los 20 afios y los demas encontraran alguna otra manera de
destruirse a si mismos. Algunos de ellos desarrollaran trastornos de personalidad
como el histridnico, el limite (border), el esquizoide, el esquizotipico o el trastorno
obsesivo compulsivo'.

Cuando escuchen algo sobre el abuso sexual, no se identificaran como victimas y,
peor adn, algunos tendran sintomas emocionales importantes y hasta pediran ayuda;
los sintomas provenientes del abuso seran tratados aparte y no como una
consecuencia directa, por lo tanto, dificilmente sanaran ya que ellos no podran ver la

relacion directa entre el terrible trauma del abuso sexual y los sintomas emocionales



que desarrollan después en la adolescencia y adultez.

Para la gran mayoria de las victimas, en especial los hombres, la culpa y la
vergiienza seran tan grandes, que jamas hablaran del tema ni pediran ayuda
profesional.

Hasta hace poco, tal vez tres décadas, nuestra sociedad no reconocia que habia
un problema de abuso sexual. Sin embargo, los sobrevivientes encontraron el valor
de hablar. Su dolor empezo a sonar tan alto que mas victimas empezaron a expresar
el crimen que vivieron, asi que fue imposible no ser escuchados y validados. Esto
nos obligd como sociedad a hacer algo al respecto, empezando por aceptar que el
abuso sexual es una practica comin dentro de muchas familias.

De algo estoy seguro, el abuso sexual de los padres sobre sus hijos es el acto mas
cruel y que mas desestructura genera en la vida de cualquier ser humano. Traiciona
los principios y los valores basicos en los que se debe sustentar una relacion padre-
hijo: responsabilidad, honestidad, respeto y amor. Las victimas de abuso sexual
estan atrapadas entre quienes deben protegerlos y sus agresores, por 1o que no tienen
a donde ir. El incesto es como una pelicula de terror en donde los “protectores” se
convierten en los peores victimarios, como en las historias de miedo donde los
buenos terminan siendo los malos.

En casi cualquier caso donde hay abuso sexual a un menor, el abusador sufre de
pedofilia. Los pedofilos son personas —principalmente hombres— que se sienten
atraidos sexualmente por nifios y nifias preadolescentes y sienten principal atraccidn
cuando estos estin a punto de empezar a desarrollar caracteristicas sexuales
secundarias (prepubertad).

La OMS define la pedofilia como un desorden sexual, caracterizado por un
intenso y recurrente impulso sexual hacia nifios preadolescentes y prepuberes
(normalmente 12 afios o0 menos). El impulso es incontrolable y, por lo tanto, termina
en algin tipo de contacto sexual.

Hay ocasiones en las que el abusador no es pedofilo, pero el abuso se lleva a
cabo cuando el padre estd intoxicado con alguna sustancia psicoactiva y tiene la
fantasia de estar sexualizando con alguien mas. Que el padre no sea pedofilo no
significa que el abuso no sea llevado a cabo y que no sea un terrible crimen.

Es importante sefialar que una poblacion en alto riesgo son las preadolescentes
que viven con un padrastro; en muchos casos el abusador es la pareja de sus madres.

La pedofilia es un desorden terrible. Segiin la American Psychology Asociation



(APA), un pedofilo abusara en promedio de 164 nifios a lo largo de su vida.
Las estadisticas de 2011 segin la OMS en México son impresionantes:

* 1 de cada 4 nifias es abusada sexualmente antes de cumplir 18 anos.

* 1 de cada 6 nifios es abusado sexualmente antes de cumplir 18 afos.

* 1 de cada 5 nifios es abordado sexualmente en de internet antes de cumplir 12
anos.

* 20 por ciento de las myujeres y 11 por ciento de los hombres a nivel mundial han
padecido abuso sexual.

» La OMS senal6 que actualmente, cerca de 4.5 millones de nifios y nifias sufren
abuso sexual en México.

 Casi 70 por ciento de todos los asaltos sexuales (incluyendo los perpetrados a
adultos) victimizan a nifios menores de 17 anos de edad.

* Hoy en dia, existen aproximadamente 59 millones de sobrevivientes de abuso
sexual entre Estados Unidos y México.

* La edad media de los abusos sexuales denunciados es de 9 afos.

* Mas de 20 por ciento de los nifios varones es abusado sexualmente antes de
cumplir 8 afos.

* Cerca de 50 por ciento de las victimas de sodomia, violaciones con objeto y
tocamientos forzados, son nifios y nifias menores de 12 afos.

* 53 por ciento del abuso sexual a nifias se presenta en familias donde existe un
padrastro, siendo éste el agresor.

* Mas de 30 por ciento de las victimas de abuso sexual nunca revela la experiencia
a nadie.

» Mas de 80 por ciento de las victimas niegan o son reacias a revelar el abuso. De
las que si lo revelan, aproximadamente 75 por ciento lo hace accidentalmente
(inconscientemente), no en un marco de pedir justicia en contra del abusador. De
aquellas que lo hacen intencionalmente, mas de 20 por ciento se retracta aunque

el abuso ya haya sido probado.

En estos tres capitulos, hemos hablado sobre dos de los matices mas oscuros que
puede adquirir una familia téxica. Hemos hablado sobre el caso de Natalia, el de
Roberto, el de Jorge y el de Paulina, cuyos padres tenian una falta total de empatia y
compasion por sus hijos. Hablamos de como los golpes y los insultos tienen
consecuencias a lo largo de toda una vida y como los padres pueden justificar y



racionalizar el abuso mediante la disciplina o la formacion de una personalidad
solida en sus hijos.

Sin embargo, el abuso sexual a un nifio es un terreno tan perverso que no acepta
ningun tipo de explicacion, racionalizacion o justificacion.

Desde mi punto de vista, el incesto solo se puede entender desde la perversion,
la enfermedad y la maldad de corazon. Para mi, las teorias psicologicas quedan atras
en este tema. Acepto que soy intolerante con este tipo de abuso, pues proviene de la
parte mas negra que un ser humano puede tener.

En Abused Boys: the neglected victims of sexual abuse (1991), Mic Hunter
describe la diferencia entre el abuso sexual a un adulto, el incesto y el abuso sexual a
un menor.

Cuando una persona usa poder, trampas o violencia para tener contacto sexual
con otro ser humano y existe algin tipo de penetracion tanto en la boca, como en el
ano o vagina del adulto, se conoce como acoso sexual o violacion.

Cuando un nifio es utilizado y abusado sexualmente por un familiar, esto se
conoce como incesto.

David Walters, en Physical and Sexual abuse of Children: Causes and
treatment (1975), define el abuso sexual hacia un nifio como: “Utilizacion del menor
para obtener gratificacion sexual, o bien, que un adulto permita la utilizacion del
nifio para el mismo fin. Hablar de abuso sexual es hablar de cualquier toqueteo o
comportamiento sexual entre el adulto y el nifio, y que el adulto obligue a que se
mantenga en secreto”. Existe abuso con o sin violencia, es decir, el adulto puede
comportarse de manera agresiva o caballerosa, pero el contacto sexual sigue siendo
intrusivo.

Por lo tanto, cualquier invasion constante e intencional de la privacidad de un
nifio es considerada abuso sexual. El hecho de que algunos no lo consideren abusivo
no significa que no lo sea. Lo significativo del abuso sexual no es su definicidn, sino
la validacion del sufrimiento y el dolor que hay detras de ¢l. Lo serio del abuso
sexual es lo incomodo, avergonzado, expuesto, humillado y dolido que se siente el
nifio después del evento, sin importar que tan lejos llegd el abusador legalmente.

Ante el abuso sexual hay que entender que es mas importante como lo vivio la
victima (su percepcidén), que lo que objetivamente ocurrid. Si existe miedo,
incomodidad, culpa y obligacion de guardar silencio después de cualquier tipo de

contacto fisico entre un adulto y un menor, entonces existid abuso sexual.



Concretamente, lo que define el abuso como tal es el miedo y la incomodidad de
un menor ante cualquier exposicion a un contacto fisico de tipo sexual con un mayor.
Ya que estamos hablando de padres tdxicos, asumiremos que el incesto se puede
dividir en dos categorias:

Incesto abierto. Es aquel que se da de manera abierta y directamente sexual.
Aunque puede existir la intencion de ocultar la parte abusiva, no se oculta la
parte sexual. Un ejemplo es cuando un padre se acuesta en la cama de su hijo y
toca sus genitales, sin hacer el menor esfuerzo por ocultar que un contacto sexual

se esta llevando a cabo, o bien, cuando sucede lo mismo en la regadera.

Incesto cerrado. Es mas discreto y, por lo tanto, mas dificil de identificar ya que
el contenido sexual del acto es lo que se busca esconder y no lo violento del
hecho. El padre actia como si no estuviera ocurriendo una actividad sexual
cuando, evidentemente, se estd llevando a cabo. La traicion y la mentira son
dobles: el nifio esta siendo sexualizado, pero es engafiado para que no lo viva de
esa manera. Es la deshonestidad lo que permite que el incesto cerrado sea mas
dificil de descubrir. La victima termina por creer que el evento no fue sexual,
sino soOlo agresivo e incomodo, por lo que no hace conscientes los sentimientos

negativos del abuso, aunque existan.

Hace cerca de un afio empecé a trabajar con un piloto aviador de 32 afios, que seis
meses atrds habia empezado a tener serios problemas con el abuso de alcohol. La
tercera vez consecutiva que se presentd a un vuelo con aliento alcohdlico, fue
suspendido de su cargo por seis meses y la aerolinea pididé que tomara tratamiento
psicoterapéutico para volar después de la suspension.

Emilio es un joven alto, pulcro, atractivo, sin embargo, introvertido y con claros
problemas para mantener una conversacion intima con otra persona. Hacia un afio se
habia separado de su esposa, después de seis afios de matrimonio, por tener serios
problemas de adiccion a la pornografia y al alcohol. Para Emilio era dificil sentirse
atraido sexualmente por su myjer; en vez de tener sexo con ella, preferia esperarse a
que se quedara dormida, servirse algunos whiskis y masturbarse mientras se
alcoholizaba. Su esposa le exigid el divorcio. Emilio cayd en una depresion
importante y empez6 a beber cada vez mas, hasta el punto de tener conflictos con la
linea aérea para la cual trabaja.



Emilio no sabia qué hacia en terapia, simplemente no queria perder su trabajo. Al
describir su infancia, me platicé que era originario de Chihuahua y que su familia
tenia ranchos ganaderos. Me describido a un padre exigente y autoritario y a una
madre débil y deprimida.

Nunca habia tenido una vida sexual plena. Cuando le pregunté a qué creia que se
debia, dijo desconocer la respuesta, aunque sus erecciones nunca habian sido
particularmente fuertes ni constantes.

Por medio de un ejercicio de hipnosis, Emilio hizo consciente una practica que su
padre llevaba a cabo en el rancho. Para descartar que tuviera piojos o garrapatas, lo
obligaba a desnudarse por completo enfrente de ¢l y su padre lo revisaba desde la
cabeza, haciendo énfasis en los genitales, en especial el pene. Emilio me describi6
cOmo su padre tomaba su pene y lo movia “buscando piojos”, hasta que Emilio tenia
una ereccidn y, entonces, lo golpeaba en el trasero diciéndole: “Cochino, esto es
so0lo un mecanismo de rutina”. Después, su padre decia que tenia que revisar si tenia
algin animal por atras y le introducia el dedo medio hasta el fondo, moviéndolo
intensamente.

Emilio no podia entender que esto era el origen de muchos de sus sintomas
sexuales, de alcoholismo y de intimidad en sus relaciones interpersonales. Habia
sido sexualmente abusado por su padre por afos (€l reporta que hasta los 16 afios),
sin darse cuenta de que lo era. Es un caso claro de incesto cerrado. Las
consecuencias que esto tuvo en la vida de Emilio fueron enormes, y no fue hasta que
¢l entendio lo que implicd vivir este tipo de abuso que su compulsion por el alcohol
y la pornografia empezaron a disminuir.

Emilio no se sentia codmodo cuando lo tocaban, pues se sentia humillado, sin
poder y fuera de control. Entendié porqué no podia tener erecciones y porqué se
sentia incomodo al estar desnudo en frente de una pareja. Emilio tiene un gran
proceso terapéutico que enfrentar, pues el origen de su conflicto es un serio abuso
sexual de su padre, cuyas consecuencias principales principales se manifestaron en
una necesidad de anestesiar su ansiedad por medio del alcohol y una adiccion a la
pornografia para compensar su dificultad de tener una vida sexual intima y
satisfactoria. Por lo pronto regres6 a volar y lleva cuatro meses sin beber una sola
gota de alcohol. jS6lo por hoy! Emilio no falta a sus sesiones terapéuticas.



Existen quince formas en las que se puede manifestar el incesto abierto o cerrado:

1. El padre toca sexualmente al nifio.

2. El padre obliga al nifio a tocarlo sexualmente.

3. El padre habla sexualmente, que no es lo mismo que “hablar de sexo” con el
nifio, es decir, el padre tiene excitacion durante una platica sexual.

4. El padre fotografia al hijo desnudo con el proposito de usar las fotos como
pornografia infantil.

5. El padre le ensefia al nifio material pornografico o le platica como lo usa para
excitarse y masturbarse.

6. El padre se burla de los o6rganos sexuales del nifio, por tener un tamafio
pequefio, grande o una forma particular.

7. El padre expone sus genitales frente al hijo para sentir placer con su reaccion.

8. El padre se masturba o tiene sexo con alguien mas en frente del nifio.

9. Voyeurismo. El adulto espia al nifio mientras se bafia o se viste con el objeto de
verlo desnudo y sentir excitacion.

10. El padre obliga al nifio a desnudarse por completo para golpearlo y obtener
gratifiacion en ello mientras lo observa desnudo. (Hay placer tanto en golpearlo
como en verlo desnudo.)

11. El padre tiene reglas rigidas para vestirse y desvestirse, con uno de dos
objetos: crear rituales que le permitan ver desnudo a su hijo, “Tienes que vestirte
en frente de mi, para ver que estés seco por completo después de banarte™, y/o
obligarlo a vestirse con determinada ropa que le parece atractiva al padre —
disfraces, ropa pegada— y que satisfacen sus fantasias sexuales patologicas.

12. El padre propicia que el nifio sexualice con algin animal guiado por su
consentimiento.

13. El padre obliga al nifio a la prostitucion.

14. El padre se excita mientras observa como otro adulto sexualiza con su hijo.

15.El padre abusa verbalmente del nifio con temas sexuales: “Me encantan tus
senos”, “Me gusta cuando se pone duro tu pene en las mananas cuando te voy a
despertar”, “Nunca podras satisfacer a una mujer con esa cosita que tienes”.

(Todas las circunstancias mencionadas fueron tomadas de sesiones con pacientes

que fueron abusados sexualmente por sus padres.)

En mi experiencia terapéutica, cuando hay incesto por parte de los padres, rara



vez se trata de un sélo tipo de situacién, mas bien tienden a presentarse varias
formas de abuso sexual mezcladas entre si. Lo que es consistente es el incesto
abierto, el cual presenta muchos matices, y el incesto cerrado, con otros tantos.

Es importante entender que bajo ninguna circunstancia el abuso sexual a un nifio
puede ser responsabilidad del menor. Los adultos somos responsables de los limites
que ponemos con los nifios y adolescentes para respetar su integridad.

Existen diversos mitos alrededor del abuso sexual a menores. A continuacion

mencionaré los mas comunes:

Mito: los nifios tienden a ser sexualmente abusados por un extrafio.
Realidad: entre 75 y 95 por ciento de los abusos sexuales a menores son

llevados a cabo por un familiar cercano.

Mito: el abuso sexual a un menor es un hecho aislado, que sucede una sola vez.
Realidad: el abuso sexual, es una situacion que se presenta cronicamente; el

abusador suele hacerlo cada vez con mayor frecuencia.

Mito: los nifios mienten y fantasean con tener actividad sexual con los adultos.

Realidad: en un proceso de desarrollo natural, los nifios no tienen los medios
para obtener informacion explicita de como sexualizar con un adulto. Para tener
claro como se sexualiza debe verlo o experimentarlo. Algunos padres incitan a
sus hijos a que acusen al otro padre de abuso sexual, con el fin de quitarles la
custodia. Una manera clara de desenmascarar la mentira es cuando el nifio no

puede detallar lo sucedido ni describir como fue el abuso sexual.

Mito: el nifio provoca que se d¢ el abuso sexual.
Realidad: puede ser que el nifio tenga una personalidad seductora, pero la
responsabilidad y la madurez siempre deben recaer en el adulto y no en el menor.

De tal forma que siempre el adulto es el responsable del abuso.

Mito: una actividad sexual que no tiene violencia no genera dafio emocional en
el menor.
Realidad: exista o no fuerza bruta en el abuso sexual, los nifios experimentaran

sentimientos como confusion, enojo, culpa, baja autoestima y sentimientos de



autorreproche.

Mito: los abusadores sexuales son gente mayor que no tiene una vida normal.
Realidad: estudios recientes sobre abuso sexual a menores indican que 80 por
ciento de los abusadores cometieron su primer abuso sexual a un nifio antes de

los 25 afios de edad. Muchos de ellos tienen vidas aparentemente funcionales.

Mito: si el nifio en realidad no quiere que suceda el abuso, puede gritar o pedir
ayuda.

Realidad: generalmente los nifios no cuestionan lo que hacen los adultos, y
menos sus familiares; hay que recordar que el abuso se da mediante chantajes,

amenazas, engafios y abuso de autoridad.

Mito: cuando un nifio vardén es abusado sexualmente, se trata de un abusador
homosexual.

Realidad: 1a mayoria de los peddfilos no mantienen sexo con otros hombres y no
encuentran atractivo el sexo con adultos, menos con hombres, por lo que tienden
a sentir placer sélo a través del sexo con nifios, algunos tienen una vida de pareja
con un adulto, pero emocional y sexualmente pobre y, comiinmente, es para tratar

de ocultar a nivel social sus tendencias pedofilas.

Mito: cuando un nifio y una mujer tienen sexo, la idea proviene del nifio y
entonces no existe abuso sexual.

Realidad: el abuso sexual siempre implica un abuso de poder, de jerarquia, el
adulto siempre tendra autoridad sobre el menor. Que el adulto sea mujer no

minimiza lo traumatico del evento.

Mito: los nifios que fueron sexualmente abusados, invariablemente se convertiran
en abusadores sexuales cuando se vuelvan mayores.

Realidad: s6lo un porcentaje pequefio de quienes fueron abusados (menos de 10
por ciento) se convertiran en abusadores sexuales. Mas bien, tendrdn una

dificultad importante para tener relaciones sexuales placenteras.

Mito: el incesto ocurre s0lo en comunidades marginadas o entre la clase social



mas pobre.
Realidad: el incesto es democratico. Sucede en todos los extractos sociales y en

toda la poblacién mundial.

Mito: los abusadores sexuales son depravados y, por lo tanto, tienen
comportamientos atipicos.

Realidad: no hay un estereotipo claro sobre el abusador sexual a menores. Esto
significa que puede ser cualquiera. Es mas, en ocasiones se trata de gente
comprometida con su trabajo, con su comunidad y hasta con su religion. He
trabajado con victimas cuyos agresores han sido curas, monjas, policias,
profesores, psicologos y trabajadores sociales. Por desgracia no es facil

identificar a un pedofilo.

Mito: el incesto se da como resultado de la abstinencia sexual.
Realidad: es comun que el abusador sexual seduzca a los nifios mas por sentir
poder sobre ellos y por la necesidad de lastimarlos y generarles sufrimiento que

por el placer sexual en si. La abstinencia no genera fantasias de abuso.

Mito: las adolescentes desean una aventura con un hombre mayor y pueden
provocar que se dé una relacion sexual, por 1o que no se trata de abuso.

Realidad: si bien es cierto que los impulsos sexuales se exacerban en la
pubertad, una adolescente es inocente y busca explorar su carisma y su
sensualidad con gente con la cual se siente segura, que ha sido amable con ella.
Aunque 100 por ciento de los nifios coquetean con sus madres y 100 por ciento
de las nifas coquetean con sus padres en un momento de la vida, como parte
natural de un proceso de desarrollo, la responsabilidad de la relacion respetuosa

entre padres e hijos recae siempre en los adultos.

Asi, tal y como sucede con el abuso fisico y verbal, las familias en las que existe

abuso sexual pueden aparentar ser totalmente “normales” para el resto del mundo. Te

impactarias de saber que algunos abusadores estan involucrados en actividades

humanitarias y religiosas de la comunidad. En las familias donde hay incesto, se

mantiene esta farsa de “normalidad” casi toda la vida.

El hermanastro de Daniela, un caso que veremos en un capitulo posterior, era el



abanderado de la preparatoria; tenia el mejor promedio de la generacion. Era el
alumno modelo y el hijo perfecto, pero abus6 sexualmente de su hermanastra por mas
de seis afos seguidos, mortificandola y agrediéndola sexual y psicoldgicamente para
que no confesara la relacion inapropiada que tenia con ella.

El incesto siempre tiene una mascara hacia el exterior que no es congruente con
lo que se vive en la realidad. Ya sea abierto o cerrado, el incesto suele guardarse en
secreto.

A lo largo de mi experiencia ejerciendo la psicoterapia he identificado una
realidad: no importa cuan amorosa y unida parezca la familia, el incesto siempre se
da en familias desintegradas, llenas de secretos, con grandes necesidades
emocionales sin resolver, con grandes niveles de soledad, falta de intimidad
emocional y falta de respeto hacia la integridad de los miembros de la familia. En
todos los casos que he atendido, alguno de los padres es toxico, de alguna u otra
manera, y aunque no necesariamente sean los abusadores sexuales, son incapaces de
identificar los sintomas inequivocos que sus hijos manifiestan ante el abuso sexual.

En realidad, el incesto es la manifestacion de un desplome total de la estructura
emocional de una familia, aunque sea sélo el agresor quien cometa la falta. El abuso
se da y se posterga gracias a la mala comunicacion y lazos débiles que no pueden
defender al nifio de la agresion.

Los efectos del abuso sexual en menores son severos y duran toda la vida. El
abuso sexual marca profundamente al menor, no s6lo porque le roba la inocencia y
porque su cuerpo es ultrajado, sino porque implica ser tratado como un objeto. Este
tipo de abuso llega a areas profundas de la personalidad del individuo. El abuso
sexual implica también algin tipo de abuso fisico, psicologico y espiritual. Afecta
todas las areas de la vida, como en el caso de Emilio, pues es el resultado de un plan
de engano hacia el menor. No es algo que “le sucede al nifio”, sino que es algo que
se hace con conciencia y dolo en contra del menor.

E n Trends in Child Abuse and Neglect: A National Perspective (1984),A.
Russell habla sobre la afeccién del abuso sexual y como varia en cada caso;
describe como serd la magnitud del dafio después del abuso en todas las areas de la
vida. Es claro que cada persona es diferente y reaccionara de manera Unica a su
herida fisica y emocional, dependiendo de su personalidad, de sus recursos
emocionales y de su historia de vida. Sin embargo, este especialista, en su profunda

y acertada investigacion, sefiala los siguientes factores de los que dependera la



respuesta traumatica de la victima de abuso sexual:

La edad en la cual el abuso empez6. A menor edad, menos capacidad de
procesar la confusién del abuso y mayor dafio emocional, mayor confusion y
mayor sensacion de culpa al respecto. Por desgracia, los estudios indican que 41
por ciento de los casos de abuso sexual comienzan a los 6 afios. Hay incestos que
se han reportado cuando la victima tiene menos de 2 afios; cuando hay
penetracion por medio de un dedo o del pene, frecuentemente hay desgarre del
recto.

En 81 por ciento de las victimas, el abuso sexual empez6 antes de que se
llegara a la pubertad, lo que indica que es una cuestion mas de poder que un
encuentro sexual natural. Cuando los ofensores son los padres, sin importar la
edad de la victima, la herida emocional es terrible, s6lo que entre mas pequeio
es el nifio, mayor sera la desestructura en su personalidad y, por lo tanto, mayor
culpa y conductas autodestructivas en la edad adulta.

El nivel de coercion, amenaza y violencia que hubo en el abuso sexual. Hay
que recordar que en el abuso sexual también hay un componente importante de
trauma: a mayor violencia, mas sintomas de trastorno de estrés postraumatico. Un
abuso sexual violento dejara mayores sintomas de trauma que aquél que se dio
por medio de trucos o chantajes. En 60 por ciento de los casos de abuso sexual
estd involucrada la violencia y, en consecuencia, entre mas intrusivo sea el

abuso, mayor serd el trauma registrado.

El tiempo que duré el abuso. Como ya vimos, el abuso no es un acto esporadico.
Mientras mas dure el periodo en el que el nifio fue abusado, mayores seran las
heridas emocionales a sanar. Rusell muestra que el promedio del periodo de

abuso sexual en un incesto es de 4 anos.

La frecuencia del abuso. Si un episodio de abuso sexual es altamente
traumatico, entre mas eventos existan de abuso, mayor impacto tendran en la
personalidad del menor. Aquéllos que vivieron un patrén de abuso constante y
los eventos fueron cercanos unos de otros, nunca tuvieron la oportunidad de
estabilizar algo de su personalidad entre un abuso sexual y otro. En 48 por ciento

de los casos, Rusell descubrio que el nifio fue abusado entre dos y veinte veces



dentro de casa; mientras que en 10 por ciento de los casos, el nifio vivid eventos
abusivos mas de veinte veces. Daniela, el caso que detallaré en el capitulo
siguiente, fue abusada por lo menos tres veces a la semana por varios afos. Esto

significa que vivio mas de cien eventos de abuso sexual.

La cantidad de adultos que estuvieron inmersos en el abuso. Entre mas adultos
estén involucrados en el acto sexual, mayor serd la sensacion de desolacion y
desesperanza del nifio sobre el mundo. Entre mas agresores estén involucrados,
mayor serd la sensacion de falta de control, de valia y de poder del nifio para
defenderse del mundo exterior. Si el abuso lo comete so6lo un adulto, el nifio
tendra alguna oportunidad de creer que existen mas adultos en los cuales puede
encontrar seguridad.

La relacion del nifio con el agresor sexual. Evidentemente, entre mas cercana
sea la relacion del nifio con el abusador, mayor sera el dafio emocional. La
mayor parte de los abusos sexuales a menores se da por parte de un adulto que el
nifio conoce cercanamente y en el que confia. Rousell descubri6 que un nifio
tiende a ser abusado sexualmente tres veces mas por un familiar cercano que por
un extrafo. Esto destruye la capacidad del nifio en confiar en los demas. Como es
mas comun que el abuso se dé por parte de algin miembro de la familia, el nifio
se vera forzado a permanecer en silencio, ya que hablarlo implicaria traicionar al
familiar que quiere y en quien confia. Algo de lo mas doloroso que vive el nifio

es que, como se trata de un familiar, lo seguira viendo y conviviendo con é€l.

Como responden los adultos ante el abuso cuando lo descubren. Uno de los
factores mas significativos que determinara cdmo un nifio sera afectado por el
abuso sexual, es como lo traten los adultos que lo rodean después de que éste
suceda y sea descubierto. Aquellos nifios que tienen la fortuna de tener familias
que los apoyan recibiran carifio y atencion incondicionales, por lo que superar el
abuso serd dificil pero no imposible; al contrario de aquellos nifios que se
encuentren solos con su problema y que tengan que recuperarse de eso por sus

propios recursos.

Muchos nifios viven negligencia por parte de los adultos que los rodean, ya sea que



no descubran el abuso a pesar de que el nifio demuestre varios sintomas emocionales
y de conducta, o que no hagan nada para evitarlo y para proteger al nifio, aunque el
abuso haya sido descubierto. Es aqui donde aparece el abusador pasivo, que no hace
nada para evitar que ocurra el abuso sexual dentro de casa.

El abusador pasivo ignora signos tan claros como: encontrar sangre en la ropa
interior del menor, falta total de apetito, insomnio y pesadillas constantes; nifios que
lloran, ruegan y hacen berrinches para no quedarse con cierto familiar o con cierta
nana; empezar a masturbarse compulsivamente, actos autodestructivos, altos niveles
de violencia; empezar a hablar de sexo abiertamente y con ansiedad a una edad en la
que no es normal tomando en cuenta el desarrollo psicosexual del menor.

La negligencia de un padre ante el abuso sexual de su hijo es igual de doloroso
que el abuso en si.

Cuando un nifio es abusado sexualmente, los signos y sintomas del abuso se
vuelven claros. El abuso sexual deja lastimado el cuerpo de la victima. Los estudios
en las salas de urgencias realizados por Russell (1984) indicaron que en la mitad de
los casos, cuando la victima es un varon, hay gran nivel de violencia durante el
abuso, y por lo mismo, los nifios tienden a quedar mas lastimados fisicamente que las
nifias. Otras consecuencias del abuso sexual en menores incluyen adquirir gonorrea,
herpes, sifilis, piojos en el area pubica, sida y lesiones internas en el ano, el recto o
la vagina.

Ademas del trauma emocional, la victima se cuestiona su habilidad para
defenderse a si misma, incluso puede desconfiar de su propio cuerpo en momentos
de crisis. En la gran mayoria de los casos, la victima empieza a odiar su propio
cuerpo, ya que es un recordatorio de la experiencia tan humillante que vivid.

(Es abuso sexual aln si hay cierto placer por parte del nifio? La respuesta es si.
Otro tipo de victimas, quienes no sufrieron maltrato del abusador, relacionan el
placer sexual, la ereccion, la penetracion o la eyaculacidon con sentimientos de culpa
y de humillacién, por lo que en un futuro serd imposible que vivan una vida sexual
plena, ya que el goce sexual es relacionado con confusion, culpa y con la certeza de
haber vivido algo terrible que merecia castigo.

El nifio no tiene la capacidad emocional para procesar una experiencia sexual,
por eso, la victima se percibe a si misma como anormal, perversa o depravada. Se
culpa porque su cuerpo lo traicion6 en el abuso, porque hubo una respuesta

placentera en un evento donde sélo debio existir miedo, frustracion y desprecio. Asi,



el nifio se culpa de no haber sentido dolor sino placer y arrastrara su culpa hasta la
edad adulta.

Por eso, aunque la experiencia no sea dolorosa, el incesto es monstruoso, deja
una herida de autorechazo para toda la vida.

Otro sintoma que quedard guardado en la mente del nifio es creer que no tiene
control sobre su cuerpo y que los demas tienen derecho a tocarlo y a tratarlo sin
respeto. Muchas de las relaciones sadomasoquistas en la adultez tienen su origen en
el abuso sexual durante la infancia. El nifio-adulto aprendié que si sinti6 algo de
placer durante el abuso sexual, tendra que compensarlo con culpa, dolor, humillacion
y autoreproche toda la vida, o bien, ya que fue lastimado, tiene derecho a lastimar a
los demas de la misma manera.

Asi como el cuerpo de un nifio queda marcado de por vida por el abuso sexual,
su mente también quedara lastimada. Es comin que durante la experiencia sexual, el
abusador exprese a la victima que lo que estd sucediendo en realidad no esta
pasando; es decir, es comin que mientras un adulto penetra a un nifio u obliga al nifio
a penetrarlo, le diga verbalmente: “Esto es un suefio, esto no esta pasando”, “Todo
esto esta sucediendo s6lo en tu imaginacion”, por lo que el nifio pierde la capacidad
de confiar en su propio juicio y tiende a desarrollar una personalidad fragil a la que
se le dificulta distinguir la fantasia de la realidad.

El abuso cerrado es poderoso pues le ensefia a la victima a no confiar en su
memoria, sus sentimientos, su intuicion y su percepcion de la realidad, ya que es un
abuso camuflado. Cuando el abusador del nifio es su propio padre, aquél que le
ensena la realidad es el mismo que lo ensefia a negarla.

Susan Forward en Toxic Parents (1984), de manera clara y concreta, habla sobre
las amenazas que el agresor utiliza con las victimas para asegurar su silencio. Las

mas comunes son;



Este tipo de amenazas y chantajes aterran a un nifio, que es ingenuo, facil de vulnerar
y atemorizar. Por esto, 90 por ciento de las victimas no le dirdn a nadie lo que les
estd ocurriendo y guardardn silencio, porque tienen miedo de ser mas lastimados y
de romper a la familia. El incesto es terrible, pero la idea de ser el responsable de
destruir a una familia es atn peor.

La lealtad a la familia es una fuerza poderosa en la gran mayoria de los nifios, sin
importar el nivel destructivo y disfuncional de la familia. El incesto se mantiene por

la lealtad del nifio a su sistema familiar.

En un intento por encontrar racionalidad en algo tan inmensamente irracional como el
incesto, las victimas hacen conexiones casi magicas para entender lo
incomprensible; tienden a desarrollar supersticiones para sentir que pueden tener
algo de control fisico y emocional después de que el abuso sexual se los quitd por
completo. También es comin que el nifio desarrolle rituales para sentir que puede
protegerse a ¢l mismo.

Hace cerca de cuatro anos atendi a un paciente que fue abusado sexualmente en
una escuela militar cuando tenia 11 afios por parte de uno de los profesores a cargo
del dormitorio. Un afio después, desarroll6 la idea de que s6lo podia dormir dentro
de un cléset o un vestidor, s6lo ahi se sentia seguro. A pesar de afios de terapia,
teniendo 24 afios, solo lograba dormir en su vestidor. El origen era obvio: habia sido
abusado varias veces en su cama cuando tenia 11 afios.

Jaime logro resolver esta obsesion. Después de un proceso importante de terapia,
pudo resolver su trastorno de estrés postraumatico, sin embargo, empieza a generar
violencia en la vida sexual con su novia. Ella ha estado a punto de terminar la
relacion con ¢€l, pues mas de dos veces sintid que la estaba estrangulando. Jaime
cuenta que entra en una especie de trance en el que no se da cuenta de la magnitud
con la que abraza a sunovia.

Después del abuso sexual, 1o mas doloroso es que la victima percibe al mundo y
a si mismo a través de la herida. El mundo deja de ser un lugar seguro, agradable y

predecible para convertirse en un lugar peligroso, impredecible e incontrolable. La



victima aprende que lo que ¢l desea, siente, piensa o hace con respecto a una
situacidén, no marca ninguna diferencia en cuanto a lo que puede esperar de la
realidad. Su capacidad de confiar en si mismo y en los demas disminuye a niveles
negativos. El abuso sexual en la infancia es la situacion que mas desesperanza puede
generar incluso en la vida adulta.

Hay un fendmeno interesante que muchos me cuestionan cuando lo digo.
Paradojicamente, en la mayoria de los casos de incesto en los que he trabajado, el
miembro mas sano de la familia es quien sufri6 el abuso sexual. Aunque tenga todos
los sintomas mencionados—culpa, conductas autodestructivas, depresion, trastornos
de la personalidad, dificultad para confiar en si mismo y en los demas, abuso de
sustancias, incapacidad para intimar con otras personas y por lo tanto, incapacidad
para vivir una sexualidad plena—, y a pesar de que en apariencia el resto de la
familia no tenga tantos sintomas, en la adultez la victima es quien tiene la vision mas
clara y honesta de la verdad, de lo que sucedi6 en casa y de esa dindmica monstruosa
de vida.

A pesar de sus sintomas, la victima de abuso sexual sabe que de alguna manera
tuvo que sacrificarse para cubrir la locura de la desestructura familiar, la perversion
del pedofilo; reconoce que cargd con todo el estrés y la patologia familiares. Vivio
con un nivel elevadisimo de dolor emocional para poder mantener la imagen de la
“familia 1deal” y es por este dolor emocional y todos los conflictos que ha
experimentado, que la victima es la Uinica que buscara ayuda (aunque en mas de 30
por ciento de los casos la victima jamas hablara con nadie sobre el tema).

El abusador sexual, por su lado, niega la realidad y se rehtsa a enfrentarla. Sin
embargo, a la larga, aunque siga negandolo sera dificil ocultar su perversion.
Algunas familias tomardn medidas drasticas; algunas otras hardn como si nada
hubiese pasado.

Mi abuelo tenia un dicho que encaja perfectamente con un pedodfilo: “Puedes
engafiar a todos una vez, puedes engafiar a uno todo el tiempo, pero no puedes
pretender engafiar a todos todo el tiempo”.

La verdad siempre sale a la luz. La herida sexual del abuso sangra dentro de ti.

Con un tratamiento especializado en abuso y trauma, la mayoria de las victimas
podran recuperar su dignidad, su autoestima y su tranquilidad. Podran confiar en si
mismos y en los demas, y reconstruir todo lo que el abuso sexual destrozo. Esto se

debe a que reconocer el problema y pedir ayuda no s6lo es un signo de salud, sino de



también de coraje por vivir.

Recuerda: nadie que vivio abuso sexual en la infancia es responsable de éste. No
obstante, en la adultez todos somos responsables de sanar nuestras heridas y retomar
las riendas de nuestra vida. Tienes el derecho de recuperar tu capacidad de ser feliz.

“Soy Paola y tengo 35 arios. A pesar de que han pasado muchos aros, de que
estoy casada y con dos hijas, yo no sabia que habia sido victima de abuso
sexual por parte de mi papa (nunca lo contemple asi) hasta ahora, veinte anos
después, justo después de su suicidio.

Lo primero que hice terminando los tramites funerarios de mi padre fue ir a
terapia; lo hice con recelo, después de los diecisiete arnios que pasé con una
psiquiatra poco profesional que nunca me dio de alta. Ella considero que mas
de la mitad de mi vida estuve jodida y, la verdad, no coincido con ella. Me
hubiera gustado que después de tantos anos de terapia, hubiera confiado en
que ya tenia la capacidad de manejarme sanamente, sin la necesidad de acudir
cada semana.

Luego llegué con Dado. Un dia en sesion hablabamos del suicidio de mi
papa. ‘Ya no quiero estar enojada con él, no después de muerto, no después de
que se suicido, lo quiero perdonar de todo corazon, pero no puedo. Quisiera
perdonarle su ausencia, su abandono, sus faltas de respeto a la casa, a mi
madre, sus terribles golpes a mis hermanos, haberme separado de ellos,
quisiera perdonarle incluso el beso que me dio’.

Fue entonces cuando Dado hizo un alto, me miro fijamente y me hizo
repetir lo que le habia dicho y dimensionar que no era un evento aislado, sino
que se habia tratado de un evento abusivo sexualmente, y que, por lo tanto, yo
habia sido victima del peor abuso que puede existir: por parte de un padre.
‘/Puedes repetir lo que me acabas de confesar?’, me pidio Dado. ‘Si, mi papa
me dio un beso en la boca una vez cuando yo era adolescente’, repeti. ‘Eso es
un evento traumdtico, que tiene consecuencias hasta tu vida actual’, afirmo
Dado.

Ocurrio cuando mis papas llegaron de una cena, supongo que él habia
tomado de mas ya que era alcohdlico —aunque nunca lo acepto— y mi mama
bajo a la cocina. Yo estaba sola, pues habia corrido a mis hermanos de la casa
en esa época, no recuerdo por qué tonteria. Estaba sentada en la orilla de mi

cama, con mis piernitas colgando, bostecé y en ese segundo senti la asquerosa



lengua de mi padre adentro de mi boca, hasta la garganta, su respiracion con
la mia. Me quedé paralizada. El siguié besandome. Entonces, comprendi lo que
estaba pasando y lo empujé con todas mis fuerzas casi vomitandome, y él se
hizo para atrdas. No creo que haya dimensionado lo que hizo. Salio de mi
cuarto y yo me solté a llorar.

Mi mama subio a darme las buenas noches y yo no tuve nada que decir,
estaba petrificada. Hasta ahora he guardado este secreto. Solo lo he hablado
en terapia y hasta hoy, a mis 35 anos, puedo aceptar que se trato de un abuso
sexual. En ese segundo, dejé de respetar a mi papad, para toda la vida.

Ahora entendiendo esto, entiendo en lo que se convirtio mi vida. Entiendo
que ese abuso le dio en la madre a mi vida. Era una ninia normal, obediente,
disciplinada, conservadora, con buenas calificaciones, a pesar de vivir en una
familia disfuncional. Siempre me esforzaba muchisimo por salir adelante 5y,
aparentemente de la nada a mis 15 anos (edad en la que fui abusada) empecé a
reprobar todas las materias, a cambiar a mis amigas por las peores compariias
de la escuela, a ahogarme en alcohol de la manera mas denigrante.

Perdi el respeto a mi cuerpo, mas bien lo odié; me quemaba con cigarro las
piernas y los brazos, me cortaba los brazos con navajas, desarrollé bulimia y
después anorexia nerviosa, me hice un tatuaje sin evaluar por qué lo estaba
haciendo. Evadi cualquier relacion sana, tuve muchos novios, entre mds
complicados y autodestructivos fueran, parecian mejor para mi. Me embaracé
sabiendo que no me cuidaba y que podia suceder, tuve un aborto y choqué un
coche con resultado de pérdida total. Esto fue mi adolescencia.

Por suerte estoy viva. Durante anios me vengué de mi cuerpo, lastimandolo,
usandolo sin venerarlo, exponiéndolo; muchas veces como objeto de cambio
para obtener alguna otra cosa. Lo mas doloroso fue que desgasté mi integridad
en cada momento. Me odiaba a mi misma y no sabia por que. Ahora entiendo
que el origen fue el abuso sexual de mi padre.

En mi proceso terapéutico descubri que también fui victima de abuso
sexual, mas o menos a la misma edad, la primera vez que tuve relaciones
sexuales. Se supone que iba a una fiesta y mi amiga habia hecho una cita
doble, sin que yo estuviera al tanto. Me llevo a esa fiesta con engarios, pues
supuestamente habria mads amigas en comun. En realidad fuimos a una casa

que no conocia, estabamos solo los cuatro. Mi amiga se fue con su galdn y yo



con ese hombre. Era un fulano que nunca habia visto, horrible fisicamente.
Después de que yo habia bebido de mds, me abordo y por mas veces que le dije
que no queria mads besos, que no queria sentir sus asquerosas manos en todo
mi cuerpo, por mas veces que lo empujé y expresé que yo no queria que mi
‘primera vez’ fuera asi, no lo logre. Me tomo sin mi consentimiento, me
lastimo horrible y solo pude llorar, sola en el bario, sin poder deshacer lo que
habia pasado. Ahora entiendo que eso se [lama violacion.

Qué ganas hoy, veinte anos después, de haber tenido el valor para
demandarlo, para decirle a mi mama o a mis hermanos lo que hizo mi padre.
jQué ganas de haber tenido la fortaleza que tengo hoy para dejar en la carcel
a ese tipo que me violo, que rompio la integridad de una nifia de 15 anos!

Mi padre, al abusar de mi, le dio en la madre a mi vida. Nunca entendi por
qué estaba tan enojada con mi cuerpo, hasta ahora. Todas las decisiones
futuras que tomé, hasta el marido que escogi (que dentro del abanico de
posibilidades que tenia es un buen marido y un buen padre, pero que me lleva
23 anos de edad y ha tenido hijos con tres mujeres diferentes), estuvieron
influenciadas por el abuso sexual que sufri en la adolescencia.

;Qué ganas de tener en frente a mi padre por una ultima vez! Qué ganas de
decirle: ‘No eres victima de nadie. Incluso muerto sigues haciendo darno. No te
suicidaste por el abandono de tus hijos, como dejaste dicho en aquella carta
postuma. Ien algo de honestidad por una vez en tu vida y acepta, deja por
escrito para toda la eternidad, que te suicidaste porque estabas enfermo
mentalmente, por alcohdlico, que estabas solo porque nunca respetaste a nada
ni a nadie, porque creaste una familia que te encargaste de deshacer cada dia
de tu vida durante treinta anos. Hiciste mierda a todos sus integrantes. Estds
solo, papa y estuviste solo tantos arios porque nunca valoraste la integridad de
tus hijos, ni siquiera eso, lo mas sagrado que un ser humano tiene derecho a
tener. Estabas solo porque abusaste de tu hija y porque golpeaste brutal y

reiteradamente a tus hijos’.

PAOLA

NOTAS:



1 En otro capitulo se detallaran a fondo, mientras tanto, al final de este apartado se dara informacion breve de cada
uno.



SOBREVIV

al abuso

“El rol rigido que asumi, me ayudo por un lado, a sobrevivir a mi infancia y
adolescencia y, por otro, me hizo vivir con dos Veros. La Vero exterior, la que
se adapta a la etiqueta y la Vero interior, la verdadera. Esta Vero interna,
invisible para los demas, siente mucho, no es mala, tiene buenos sentimientos,
tiene sus propias opiniones, se enoja como cualquiera, se entristece, se alegra,
se enfurece, se emociona, se compadece, se enamora, pero no sabe como
expresarlo. La Vero de afuera es inmutable, siempre actua como si no pasara
nada, nunca esta ni feliz, ni triste, ni mucho menos enojada. Para adecuarse a
la etiqueta, es un témpano de hielo, nunca sobresale ni llama la atencion. No
dice lo que le gusta ni lo que no le gusta. Tampoco dice lo que necesita. No
puede, no sabe como. Tiene terror de generar un conflicto y ser el centro de
atencion. Aprendio a tapar su esencia interna, reprimiendo sus instintos y sus
deseos, por lo tanto, casi nunca es espontanea ni creativa ni natural. Nunca
pide ayuda cuando la necesita, porque tiene miedo de no ser entendida y

)

escuchar gritos a cambio”.
VERONICA, ABOGADA, 38 ANOS

Hasta este punto, sin importar cémo lo has logrado, has sobrevivido el abuso fisico,
verbal, emocional y/o sexual por parte de tus padres y, por lo tanto, por raro que te
parezca, mereces ser felicitado. Atravesar por todo ese dolor fisico y emocional te
ha dado habilidades para ser lo suficientemente funcional hasta hoy, para ser la
persona que eres a pesar de tu pasado. Lograste sobreponerte y manejar la locura y
desestructura que vivias en casa. Has desarrollado, aunque lo dudes, una gran
fortaleza y una capacidad de sanar heridas superiores al promedio de la poblacion
(pocos han enfrentado las dificultades que ti viviste). Has generado una gran
capacidad para tolerar la frustracion, para ponerte de pie ante la adversidad, para
manejar el caos e incertidumbre, para ser empatico con el dolor de los demas, y no



darte por vencido. Estas herramientas que te permitieron sobrevivir estan dentro de
t1, para que las utilices cuantas veces necesites. Nadie te las puede quitar.

El tnico problema con esto es que, a pesar de que tu infancia quedo atras, sigues
viviendo como en ese entonces, con altos niveles de ansiedad, pues ante todo, tenias
que lograr tu supervivencia. Nunca has aprendido a relajarte, a confiar en que todo
estara bien, sigues controlando todas las variables posibles (aunque irénicamente no
haya nada mas incierto que la vida misma). Te cuesta mucho confiar enti y en lo que
eres capaz de lograr. No te sientes merecedor del éxito ni de la felicidad, no
permites que los demas se preocupen por ti y te apoyen, pues sientes que te cobraran
una “factura” o que estaras en deuda con ellos eternamente. Es dificil que seas
honesto con los mas cercanos ya que aprendiste que en cualquier momento te podrian
traicionar, y a pesar de ser adulto y no depender de tus padres, te cuidas como si
ellos fueran omnipresentes y te siguieran observando, juzgando y lastimando en todo
momento.

Por lo tanto, sigues aislado, luchando para mantenerte en pie, pero sintiendo que
el coche en el que viajas no tiene frenos y en cualquier momento te puedes estrellar
contra una pared de concreto. Como te dije, sobreviviste al pasado, pero sigues en
un nivel de supervivencia.

Para tener una vision mas solida de como tu familia de origen ha contribuido a la
problematica que vives en la actualidad, es importante entender algunas de las
caracteristicas en la comunicacion y en la cotidianeidad que viven las familias en las
que existe algiin tipo de abuso.

En Adult children of abusive parents (1989), Steven Farmer habla sobre algunas
caracteristicas de las familias con padres toxicos. Creo que es util tomarlas en

cuenta para que identifiques con cuales creciste.

Negacion
Vero es mi paciente. Es una terapeuta de lenguaje exitosa. Tiene tres hijos de su
primer matrimonio, el cual no funcioné porque su ex marido era mal proveedor y “un
cero a la izquierda” en cuanto a solucion de problemas y apoyo emocional. Su
divorcio no fue facil, ya que €l negaba su poca productividad alegando que “no era
cierto”, que €l veia por sus hijos y por el bienestar economico de su familia. Como
ambos depositaban sus ingresos en la misma cuenta, Vero no pudo demostrar
legalmente que ¢l no se hacia cargo de casi ninguna de las responsabilidades del



hogar.

Vero me reporta que lo que mas le dolia era que ¢l mintiera respecto a quién
depositaba en la cuenta de ahorros. Un ejemplo de tantos es que un dia, mientras ella
trabajaba, le hablo al celular y le pregunté donde estaba. El asegurd que estaba
“trabajando” (era vendedor de seguros) pero antes, ella habia marcado a la casa y la
sefiora que los apoyaba con el servicio doméstico le dijo que ¢l estaba viendo la
television. “No mientas, estas en la casa, puedo escuchar la television en el fondo”,
ella aseguraba. “No es cierto, no estoy en la casa, estoy con un cliente en Sanborns y
esta prendida la television”, afirmanba ¢€l. “Pero si Lupe me estd diciendo que te esta
viendo, estas en la casa”. “No es cierto, Lupe esta mintiendo”, decia sin aceptar la
realidad.

Vero se sentia frustrada y dolida, finalmente, decidié pedirle el divorcio. Hoy en
dia, €1 atin no se encarga de sus hijos economicamente, Vero tuvo que asumir lo que
ya sabia: ser la proveedora del hogar.

Después de algunos afios, Vero se volvio a casar con Fede, también divorciado y
con una hija de su anterior matrimonio. El problema entre ellos es que Fede
consiente demasiado a su hija y no permite que ella siga las normas y reglas que
ambos pusieron para los cuatro hijos que viven en casa. “Fede me hace sentir que
estoy loca, que no sé discernir entre la verdad y la fantasia”, me explicd en nuestra
primera sesion. Conforme me ha compartido su historia, hemos descubierto que la
hija de Fede, Fernanda, estd enojada por el nuevo matrimonio de su papa y busca
meter en problemas a Vero con ¢l. Fede es incapaz de ver con objetividad la
rebeldia de su hija y siempre la justifica.

Hay muchas experiencias que sustentan esto, pero una significativa es que cuando
ellos iban a festejar su aniversario una semana fuera del pais, Fede no encontraba su
pasaporte, lo buscaron desesperadamente y perdieron el viaje pues no aparecio. Una
semana después, Lupita, la misma sefiora que siempre ha apoyado a Vero con el
aseo, lo encontro atras de la cabecera en el cuarto de la hija de Fede. Vero se puso
furiosa pues sabia que la hija de Fede habia saboteado su viaje de aniversario.

Cuando confronté a Fede para que le llamara la atencion a su hija, ¢l nego6 todo.
“No es cierto, ella es incapaz de hacer algo asi, de seguro se nos cayd por error y le
quieres echar la culpa a Fernanda™.

Por eso llegd Vero a terapia, por la desesperacion de no entender si ella es

paranoica y no ve las cosas con claridad, o las personas con las que se ha



relacionado tienden a mentir y justificar sus errores.

Cuando eres hijo de padres que niegan la realidad, aprendes a negar lo obvio, la
verdad y la responsabilidad. Aprendes a no confiar en los demas y mucho menos a
confiar en ti mismo.

Al analizar de doénde venia esta tendencia a relacionarse con hombres que no
eran del todo honestos o responsables, Vero no tardo en encontrar el origen.

Me confes6 que su familia era aparentemente “perfecta”. Vero es hija de un
profesionista reconocido y exitoso y de una buena ama de casa. Ella y su hermana
iban a un colegio catdlico de mujeres y era una familia religiosa, su padre siempre
hablaba de la importancia de la honestidad y de los valores.

Todas las mananas su madre las llevaba al colegio. Un mi€rcoles, en el trayecto
de la casa al colegio, Vero recordd que habia olvidado su tarea de matematicas y le
rogod a su madre que regresara a casa por ella. Sumadre aceptd y cuando Vero entr6
corriendo al cuarto de television para recogerla, encontré6 a su padre con los
pantalones abajo y a su nana, sentada encima de ¢l en el sillon. No la habian oido
entrar, pero cuando la vieron, su papa se subio el pantalon, se acerco a ella y le dijo
tomandola del brazo: “Esto no sucedid, Verodnica, esto no sucedid. Si dices algo,
seras la culpable de que el matrimonio de tus padres se rompa y que tu madre se
mate de tristeza, ademas, nadie te creerd porque esto, no sucedid”, afirmé su padre
con severidad.

Vero, entre lagrimas, me platicd lo duro que fue para ella crecer con el secreto,
conviviendo con su nana sabiendo que tenia una relaciéon amorosa con su padre, sin
poder decir nada. A los 18 afios, Vero tuvo cancer linfatico, originado en ganglios de
garganta. Claramente su cuerpo necesitaba gritar lo que ella no podia expresar. El
cancer era la somatizacion del abuso emocional con el cual habia crecido. A partir
del cancer, Vero fue a terapia por primera vez y confeso lo que habia visto de nifia.
Su terapeuta le explicé que no podia cargar con esta informacién tan pesada ella
sola, que eran muchos afos de tener que vivir con un secreto enorme sobre los
hombros y pidié una sesion con sus padres. Vero, con miedo y a la vez valentia,
confrontd a su padre y €l lo nego. Le dijo que habia visto mal y que imagin6 algo
cuando ¢l solo estaba jugando con la nana. De camino regresando a la casa, Vero se
sentia destrozada, una vez mas le habian dicho que lo que ella habia visto, lo que
habia presenciado, no era cierto.

La madre de Vero le confes6 dias después que ella ya sabia que habian tenido



una relacion de afios y que después de una fuerte confrontacion con ambos, habia
decidido perdonar a su marido y a la nana. No corrieron a la nana hasta afios

después, cuando descubrieron que habia robado la plata de la casa.

Cronica de abuso emocional y abuso pasivo de dos padres toxicos
Al igual que Vero, si viviste con este tipo de toxicidad por parte de tus padres,
aprendiste a no confiar en tus sentimientos, en tu juicio y en tu sentido de realidad.
No 1mporta lo que hayas visto, sentido, escuchado o vivido, te ensefiaron que tu
percepcidn estaba equivocada.

Ser hijo de padres toxicos significa dudar de ti mismo. Aprendes un mensaje
claro: “Finge que nada paso, miéntete a ti y a los demas, justifica y, pase lo que pase,
niega tus pensamientos, tus sentimientos y tu intuicion”.

Como bien dice Vero: “No hables, no confies, no cuestiones, no pienses, no
sientas, es lo mejor para ti”. Vero ha repetido este patron varias veces; duda de lo
que es obvio, de lo que estd viviendo, y ahora necesita romperlo con Fede para
sentirse tranquila y en congruencia. Este es su reto actual, defender lo que ella siente,
piensa y percibe.

Cuando vives en este tipo de hogar, aprendes a negar la verdad y a volverte
complice: primero de tus padres y después de la mentira en si. Aprendes a seguir
siendo parte del sistema que oculta lo que esta sucediendo.

El aprendizaje es tan solido que das por hecho que simplemente no hay
consecuencias de los hechos y que solo hay que dejarlos pasar. “Aprendi que era
normal que mi papa viajara con su familia y con su amante, nuestra nana, como si no
tuviera nada de malo; aprendi que tal vez yo imaginaba cosas y que no podia confiar
en lo que mi intuicidén me decia.”

La negacion es un mecanismo de defensa que ayuda a sobrevivir; si no existiera,
seria imposible sobreponernos a pérdidas de la vida. El problema viene cuando se
instala como una manera constante de relacion y como un estilo de vida. Vero fue
parte de esta negacion familiar para no enloquecer pero, por desgracia, sigue
relaciondndose con parejas que niegan la realidad en vez de aceptarla para
resolverla y, por lo tanto, ella sigue sintiéndose impotente, pues sabe que su intuicion
no falla. Cuando la negacion se instala en una familia como patrén de relacion, se
vive una mentira constante.

Una familia de este tipo es neurotica y disfuncional, porque pretende “tapar el sol

con un dedo” (un juego sin fin). La neurosis se puede definir de muchas maneras, sin



embargo, la que a mi me hace sentido en términos practicos es la que utiliza la
psicoterapia humanista, la Gestalt en concreto, que la define como: la incapacidad de
ver lo obvio. Vero tiene el gran reto de dejar de aceptar la falta de honestidad y
neurosis de Fede y la de los demds y hablar desde la verdad. Si se acepta el
conflicto se puede vivir en verdadera intimidad y Vero necesita aprender a vivir
basada en su valor basico: la honestidad.

En mi familia el abuso era claro y yo lo podia hablar con mi ex esposa. En la
suya, la disfuncionalidad y la toxicidad familiar eran un tabt y s6lo fueron evidentes
una vez que era parte del sistema familiar. Mantener secretos, aun con los mas

cercanos, es también una forma de abuso emocional.

Incongruencia. Montafia rusa emocional

Las familias funcionales y sanas proveen un ambiente estable y seguro para sus
miembros. Los padres actian como se espera: brindando amor incondicional y
apoyo, son los responsables de mantener los limites y reglas dentro de casa. Los
hijos reciben retroalimentacion congruente y consistente a sus acciones, hay
consecuencias logicas y sensatas a sus fallas y tienen varias experiencias anteriores
que dan certidumbre; es decir, se conocen los limites y las consecuencias de
romperlos. Se vive en un ambiente relativamente predecible, lo cual da estabilidad.

En familias sanas, los hijos sonrien y los padres sonrien de regreso, cuando
lloran, esperan que los padres vean por ellos y los consuelen; cuando se comportan
mal, los padres ejercen disciplina racional para después brindar un aprendizaje. A
esto se le llama congruencia.

En familias funcionales hay rutinas y horarios. Es comin que existan comidas o
cenas familiares, que haya actividades deportivas comunes, o vida espiritual en
familia (ir a misa, al templo, orar o reflexionar en union).

En una familia disfuncional y abusiva, existe un gran nivel de inconsistencia y
poca predictibilidad de lo que puede suceder. Los padres, en vez de brindar
estabilidad, brindan caos y turbulencia. En lugar de brindar refugio y paz al sistema
familiar, protegiendo a los hijos del mundo exterior, ofrecen el peor de los
escenarios: abuso de algin tipo, al punto de que cualquier lugar es mas seguro que la
dindmica familiar.

Los padres toxicos tienen un pobre liderazgo, las reglas nunca son claras y se
rompen con facilidad; su comportamiento es cambiante y voluble, y rara vez un hijo



sabe qué¢ esperar. En un momento pueden estar en calma y con una sonrisa y al
siguiente, ante un estimulo cualquiera pueden explotar en ira y maltrato. Este era el
caso de mi familia de origen. Mi padre reaccionaba de forma iracunda sin poder
predecir que detonaria su agresion.

En este tipo de familias, los hijos tienen que estar “un paso adelante”, es decir,
estar siempre alerta para defenderse de lo que pueda venir. Aunque hay senales de
alarma claras —como el uso de alcohol o la llegada de una mala noticia—, en
realidad, el abuso llega inesperada e inexplicablemente, ya que suele ser una

reaccion exagerada a un estimulo cotidiano.

Esta es mi historia
Ya sea que tenga 5, 8, 13, 18 o 20 afios, no importa. Siempre tenemos que cenar en

familia y por fortuna mi padre no ha llegado de trabajar. Se oye la puerta eléctrica y
mi pulso se acelera al momento. Si ya terminamos, mi primera reaccion y la del
Enano, serd correr hacia la cocina y subir por la escalera de servicio para no
toparnos con mi padre, que entrard por la puerta que da al garage. Si no hemos
terminado de cenar, automaticamente siento angustia, pues no s€¢ como terminara esa
noche. La montafia rusa comienza.

(Bebio?, ;tuvo un buen dia?, ;le habra ido bien en los negocios?, ;estara de
malas?, jhubo trafico?, ;se habra peleado otra vez con alguien de sus proveedores o
acreedores? Si entra y chifla amablemente, me relajo un poco, es posible que pida de
cenar y que después vayamos a la cama tranquilos. Si azota la puerta de la entrada,
pisa fuerte los cuatro escalones que suben al nivel del antecomedor, de seguro esta
de malas y buscard cualquier pretexto para que empiece la violencia. “jVengan a
saludar a su papa!”, grita desde el baio y nosotros corremos a darle un beso. Ahi
comienza la tortura. Seguramente pedird una cerveza y buscard como desquitar su
coraje. Despues, empezara a hablar de “la mierda de pais en el que vivimos y como
tenemos que salirnos de €17, “ya lo decia tu abuelo, no te lleves ni el polvo de este
pinche pais”. Los demas —incluida mi madre, que nunca hizo nada por defenderse ni
mucho menos a nosotros (abusadora pasiva)—, s6lo permaneceremos en silencio.

Me vienen a la mente por lo menos cincuenta escenas de tarros de cerveza rotos,
platos que se revientan en las paredes porque las quesadillas estan frias, porque
pidid sincronizadas y no hubo jamon, platos estrellados en mil pedazos en el suelo
porque “esto huele a carne, carajo”; o bien, los sermones eternos de que somos unos

mediocres porque ese dia no fuimos a nadar, o porque no sacamos diez de promedio.



La llegada de mi padre en la noche siempre fue el peor momento del dia, y de
todos mis dias en la infancia. Lo Unico que recuerdo sentir hacia ¢l en el pasado
fluctuaba del miedo al odio. Aunque podia ser agradable y chistoso, era buen
conversador, culto y bromista, de un momento a otro, podia convertirse en un
monstruo, cuyos 0jos azules se inyectaban de ira volviéndose rojos.

Nunca habia una explicacion logica que nos pudiera preparar para la violencia ni
algo que pudiera hacernos predecir cudl seria su estado de animo. El sonido de la
puerta eléctrica era la alarma maxima de tension: todo podia suceder.

No importaba lo violento que hubiera sido la noche anterior, los vidrios se
recogian, se limpiaba la casa y “nada habia sucedido”. Muchas veces me pregunté
por qué Juanita (nuestra adorada trabajadora domestica) decidia aguantarlo. “;A mi
no me queda de otra, pero a ti?”, me preguntaba en silencio cuando ella también
presenciaba todo lo que te cuento. A la fecha ella sigue trabajando con mi madre,
después de su divorcio. Creo que algin dia se lo preguntaré de viva voz.

Lo que mas me generaba ansiedad era no saber qué esperar. Mi padre era una
persona que podia ser amable y civilizado o un verdadero tirano sin nada que
predijera lo que habia desatado su necesidad de lastimar.

Nunca pude encontrar en €l una figura de amor incondicional, comodidad y apoyo
emocional. Ahora que lo analizo, a mis 41 afios, siempre le tuve miedo y nunca pude
comportarme con ¢l de manera natural y espontanea. Lo mas triste de todo es que los
sentimientos que mas me acercaban a ¢l se han ido sanando. Ahora que esta en su

ultima etapa de vida, ya no siento ni miedo ni odio, ya no nos une nada.

Limites claros

En una familia sana, cada uno de los miembros distingue los limites, esas lineas
claras y suaves que nunca hay que cruzar y en caso de hacerlo, habra alguna
consecuencia. Esas lineas indican no violar derechos ni fisicos ni psicologicos de
los demas. Los limites fisicos incluyen el cuerpo y las posesiones materiales, como
los juguetes de los hermanos y la ropa, las cosas de los padres y de la familia. Los
psicologicos, aunque son invisibles, incluyen el sentido de intimidad, de
autorrespeto y de independencia ante todos los demas miembros del sistema familiar.
Los limites psicoldgicos se desarrollan a partir de que el nifio aprende a respetar y
defender los limites fisicos.

En una familia sana, un “jbasta!”, o un “jhasta aqui!”, deben ser suficientes para



que los miembros del sistema identifiquen que estan violando los derechos de los
demas.

Las reglas familiares y la congruencia al apego de éstas ayudan a determinar los
propios limites como miembro del sistema familiar. Existen reglas abiertamente
establecidas y otras que son implicitas, pero son entendidas por toda la familia. Hay
reglas sutiles, como respetar cuando alguien se mete al bafio y no intentar entrar, o
bien, que los nifios dejen de caminar desnudos por la casa cuando crecen.

Los limites de una familia sana evolucionan conforme crece la familia, y se
adaptan a las necesidades de la etapa de vida que vive el sistema familiar. Los
limites se transforman con base en las necesidades de la familia y no con base en la
imposicion de los padres. Un buen ejemplo es que los padres pueden permitir que
sus hijos duerman con ellos cuando tienen un afio, pero no cuando tienen diez.

Un nifio aprende a respetar sus propios limites de acuerdo con lo que aprendi6 en
casa. En la adultez, respetard los limites en su nuevo sistema familiar dependiendo
de qué tan honradas eran las reglas en su familia de origen. Si en casa estas reglas
eran respetadas, sera facil que cumpla su palabra y respete lo acordado en la adultez;
si no es asi, es dificil que en la edad adulta se respeten los limites con la comida, el
alcohol, el manejo de la agresion y con las demas personas.

Martha, una paciente de 41 afios, llego a terapia por su incapacidad para poner
limites. Habia en ella un patron que se repetia: acaba manteniendo a sus parejas.
Algo sucede con la evolucion de sus relaciones, pues ella paga todas las salidas, les
presta dinero y pasa por sus parejas. “Es como tener el don de convertirlos en
patanes”, asegurd Martha en una sesion.

Asimismo, no puede respetar los limites que acuerda. Al principio de nuestro
proceso, llegaba tarde y pretendia que yo repusiera el tiempo que habiamos perdido.
“No Martha, tu sesion es de siete a ocho de la noche los lunes; ti decides si
aprovechar ese tiempo o faltar y pagar esa sesion mientras yo te espero toda la hora,
o llegar cuarenta minutos tarde y tomar veinte de sesion. Alguien viene a las ocho de
la noche y no tiene por qué ser afectado por tu falta de compromiso™, la confronté la
tercera vez que falto al acuerdo de ser puntual.

Martha no conocia los limites ni para ella ni hacia los demas.

Al recapitular su historia de vida, descubrimos que venia de un hogar
disfuncional donde dominaba el abuso fisico y verbal de sus padres.

Martha es hija de un alcohdlico y una mujer neurdtica y obsesiva. En la



psicoterapia, descubrimos que cuando su padre regresaba borracho a su casa, se
metia en la cama de Martha para contarle como su madre lo rechazaba sexualmente y
le confesaba como pasaban meses sin tener relaciones intimas.

Su padre la besaba con carifio inadecuado; “me llenaba de saliva, de manera
repulsiva”, comentd con asco en una sesion. A veces se quedaba a dormir ahi, en
calzones, en su cama, aunque ella tuviera 15 o 16 afos.

Martha no percibe haber sido abusada sexualmente por su padre, aunque en otra
ocasion, llegd borracho y se acostd en su cama. La “confundio” con su esposa y
metio la mano a través de la pijama de Martha hasta tocarle los senos desnudos. Ella
se levanto de golpe y le grit6 a su padre: “;Qué te pasa? Soy tu hija, no tu esposa”.

Aunque no lo percibiera de esa manera, Martha habia sido victima de abuso
verbal, emocional y sexual dentro de casa. Un caso similar al de Paola, la doctora en
ciencias politicas, cuyo padre se suicido.

“Nunca sabia si mi padre llegaria con copas a la casa. Por mas que le pedia a mi
madre que hiciera algo al respecto, ella no actuaba, s6lo me sugeria que cerrara la
puerta de mi habitacion”.

Martha vivia con ansiedad constante porque su padre no respetaba su espacio
vital ni su sueflo ni su cuerpo.

Si en tu familia de origen habia abuso, seguro los limites se rompian, como en la
familia de Martha o en la mia. Seguramente habia poco respeto a la intimidad, a las
pertenencias, a los sentimientos y a los derechos.

La falta de respeto a estos limites da como resultado una identidad poco definida,
en la cual no sabes hasta donde eres capaz de llegar en cualquier area de tu vida, o
hasta donde le permites llegar a los demas.

Lo dificil es que no aprendiste a definir con claridad los limites entre ti y los
demas, y puedes comportarte de manera permisiva con ellos y contigo mismo. Es
comun que los hijos de padres toxicos tengan dificultad para poner limites con la
comida y el alcohol, y que establezcan relaciones codependientes.

Martha tiene un reto importante: aprender a identificar en donde comienzan sus
derechos y sus obligaciones; descifrar la linea entre la confianza y el abuso de los
demas hacia ella.

Recuerda que tener limites claros es el reflejo de una personalidad sana.

“Te dare algo por qué llorar”. Falta total de empatia



La empatia es la capacidad para ser sensibles, comprometidos y compasivos con los
sentimientos y las necesidades de los demas. Esto no significa sentir lastima, ni
sentir que el otro es inferior o que esta limitado para la vida. Es tener la capacidad
de entender a los demas desde su propio contexto e historia de vida. La empatia es la
capacidad de “ponerse en los zapatos del otro” e imaginar como seria vivir lo que el
otro vive, siente, necesita y piensa.

A través de la verdadera empatia podemos reconocer a otro ser humano como
igual en valia, pero diferente, pues es unico e irrepetible. Podemos compartir con el
otro, sin ser su juez o su victima y sin volvernos responsables de su vida. A través
de la empatia podemos tener una verdadera relacion tu-yo de la que Buber hablaba.

En las familias funcionales, los padres son empdaticos con sus hijos, entienden
que su madurez emocional es proporcional a su edad fisica. No ignoran sus
sentimientos ni los devaltian; no califican sus sentimientos de “malos” o “buenos”,
pues es natural sentir toda una gama de emociones, y cuando hay que poner limites
claros, éstos son en la forma y no en el fondo de los sentimientos: “Tienes derecho a
sentirte enojado, pero eso no te da derecho a golpearme”, “Entiendo que estés
frustrado porque no te dejaré comer mas helado, pero eso no te da derecho a
levantarte de la mesa antes de que los demas terminemos de comer”, etcétera.

En las familias funcionales, los padres entienden que sus hijos generan diferentes
capacidades a diferentes edades y que entre mas pequeio es el nifio, mas egocéntrico
sera. No se le puede pedir a un nifio de cuatro afios que sea compartido, tranquilo y
que no sienta celos cuando alguien toca sus juguetes.

No se le puede pedir a un adolescente que no sea rebelde y malhumorado.

Los padres empaticos suelen relacionarse mediante la compasion (amor y
entendimiento de la realidad del otro) con sus hijos y entienden que cada quien es
una entidad diferente con sentimientos y necesidades unicos, que percibe el mundo
de manera independiente y que no tiene la obligacion de sentir, pensar y entender el
mundo igual que sus padres.

Los padres empaticos entienden que las necesidades de los nifios son diferentes a
las de los adultos y, por ello, las respetan.

Si existe una falla en el comportamiento del nifio, los padres la sefialan sin
agresion y la consecuencia del error es congruente con el acto y con la edad del nifio.
Si un adolescente le falta respeto a uno de sus padres, es normal pedirle que se vaya

a su cuarto, que piense lo que hizo y que, como consecuencia, no salga con sus



amigos el fin de semana.

Las consecuencias logicas ante las fallas ayudan a la familia —principalmente a
los hijos— a identificar los limites, sin necesidad de humillaciones que van en
contra de su integridad.

En una familia en la que se vive algin tipo de abuso, los padres no tienen
empatia. Esperan mas de lo que sus hijos son capaces de dar de acuerdo a su edad.
Si tus padres no aceptaban tu personalidad ni tu etapa de desarrollo, seguramente
puedes recordar momentos en los que reaccionaron de manera agresiva ante
situaciones que no podias resolver dada tu edad.

José Luis, mi paciente de 24 afios que estudio dos carreras y que llego a terapia
por un episodio depresivo severo, recuerda con claridad un incidente que sucedio
cuando tenia 10 afios.

“El dia anterior, mi hermano y yo vimos que mi padre estaba revisando si el
encendedor de su coche funcionaba; veiamos que lo apretaba y se botaba y que tenia
el metal rojo. Al dia siguiente, un domingo, mi hermano tratdé de hacer lo mismo, sin
embargo, al tocar el metal rojo se quemo y el encendedor, al rojo vivo, cayo sobre el
asiento de vinil del auto. Subi6 llorando del garage hasta la biblioteca a pedirle
perddn por lo que habia hecho, pero su reaccion fue terrible, lo golped hasta sacarle
moretones y lo amenaz6 con que le iba a romper todos los huesos”, José Luis me
compartio el relato todavia con dolor.

“;Como un padre puede golpear asi a un hijo y amenazarlo de esa manera? No lo
entiendo, sus palabras todavia resuenan en mi mente”, preguntd José Luis.

Este es un ejemplo claro de falta de empatia de un padre. Los nifios se equivocan,
pero ésa es la unica manera de aprender. Aunque el padre de José Luis tenia todo el
derecho de molestarse porque su coche nuevo se quemd, no tenia derecho de abusar
fisica y verbalmente de su hijo de sélo 7 afios quien, en el fondo, s6lo queria imitar
lo que su padre habia hecho el dia anterior.

Para su padre, este evento fue una medida correctiva, pero para Jos¢ Luis —y

seguramente para su hermano— fue una experiencia atemorizante y traumatica.

Roles revertidos. ;Quién es la autoridad?
En una familia sana, el liderazgo lo llevan los padres y no los hijos. El rol esta
definido y manejado por el sistema familiar. Los hijos son considerados en la toma

de decisiones, se validan sus emociones y sus deseos, sin embargo, la Ultima



decision la toman los padres. Puede ser que a los hijos se les permita tomar ciertas
decisiones cotidianas, congruentes con su edad y con la etapa de vida familiar. Es
sano darles opciones a decidir, pero quien capitanea el barco (la familia) son los
padres, nunca los menores. Si hubiera que elegir entre dos opciones de restaurantes
para ir a comer el fin de semana, los hijos podrian elegir entre ellos y el ment, por
ejemplo.

En mi vida profesional he observado que en una familia funcional el padre o la
madre toma un rol predominante en el liderazgo familiar, sin ser dictatorial o
impositivo. Asimismo, hay liderazgos especificos en diferentes areas, tomando en
cuenta las principales habilidades de los miembros de la pareja, por ejemplo, hay
areas de las que se encarga uno de los padres, como la disciplina de los hijos, el
manejo de la economia familiar, las vacaciones o las clases extraescolares. Estos
liderazgos no son rigidos, sino que se van cambiando de acuerdo con la etapa de
vida en la que se encuentre la familia.

Los roles apropiados en la familia generan seguridad, estabilidad y guia a los
hijos, y ademas sirven para definir limites y consecuencias claras a sus fallas. Esto
permite que los padres, poco a poco, suelten el control y cedan las riendas de su
vida a sus hijos conforme tengan madurez para tomar decisiones.

Si tu familia era disfuncional, es probable que los roles padre-hijo estuvieran
invertidos. De seguro tus padres no tenian la habilidad para asumir este liderazgo, es
decir, no tenian la capacidad para ser adultos funcionales y responsables para sacar
adelante a una familia. Por lo que lejos de ver por la salud de la familia, tomaban
decisiones como los antiguos dioses griegos, a base de berrinches, estados de animo
pasajeros y prioridades mal establecidas, dando como resultado muchas carencias
afectivas y necesidades emocionales no resueltas en los miembros de la familia.

En este tipo de familias, los hijos se convierten en pequefios adultos (nifios-
adultos) que forzosamente toman las riendas de la familia, o bien, se convierten en
tiranos que usan amenazas de explotar en ira, hacerse dafio o abandonar el hogar
para manipular a sus padres y tener el liderazgo de la familia.

Actualmente atiendo un caso de un adolescente de 15 afios, Sebastian, que fue
suspendido del colegio en el que estaba pues envié una foto de una compaiera
desnuda por las redes sociales. La chica le comparti6 la foto y él, para burlarse de
ella, la mandd a todos los contactos en comun. Sus padres decidieron mandarlo a
estudiar al extranjero, a un colegio religioso y estricto en Estados Unidos. Sebastian,



quien tiene serios problemas con la autoridad, no queria permanecer en el colegio en
el extranjero y pidid regresar a México. Los padres primero se negaron, pero
Sebastian empez6 a manipularlos con sentirse deprimido y pensar en el suicidio. A
pesar de que los padres intuian que era una manipulacion, aceptaron que Sebastian
regresara a México. Fue entonces cuando me contactaron para evaluar el riesgo
suicida de su hijo y para que los orientara con respecto a lo que deberian de hacer.
Después de una evaluacidén psicométrica con mi equipo de trabajo concluimos lo

siguiente:

Aun cuando Sebastidn presenta problemas que debe resolver y que son
importantes, en la actualidad los esta utilizando para manipular a sus padres y
a las autoridades de la escuela y obtener lo que quiere, ya que no tiene
capacidad para postergar sus necesidades. Es importante que los padres tomen
conciencia del Trastorno Desafiante de Personalidad que presenta, que sean
estrictos y claros en las consecuencias que tendran las acciones de Sebastidn
en un futuro.

A partir de este diagnostico, se sugieren limites firmes en casa y un trabajo
terapéutico serio, es decir, que él esté dispuesto a recibir el tratamiento, de lo
contrario, no habra mejoria. Debe aprender a hacerse responsable de sus

actos y a asumir las consecuencias de sus fallas.

Los padres de Sebastian estan en el proceso de reconocer que han sido manipulados
por su hijo, que fueron cediendo en los limites y evadiendo las consecuencias de sus
fallas, ya que se muestra iracundo y explosivo. Es un adolescente consentido, sin
limites y prepotente, que lleva las riendas de esta familia. Esto sucede cuando los
padres permiten que los hijos sean los que tomen las decisiones importantes en el
sistema familiar.

Comunicacion contradictoria: dobles mensajes
En las familias funcionales, la comunicacion entre los miembros es directa y clara,
los mensajes son congruentes, es decir, las palabras de los padres son sustentadas
con acciones y con lenguaje corporal.

Asi, los miembros se escuchan, se comunican viéndose a los ojos y dan prioridad
a la comunicacion aunque al mismo tiempo realicen otra actividad. Puede ser que
platiquen mientras la familia prepara la cena: unos cocinan, otros ponen la mesa y
algunos so6lo observan, lo importante es de lo que se esta hablando.



Cuando una pregunta se hace, por incomoda que sea, se contesta, no se ignora.
Asi, si algin miembro de la familia se comunica, su expresion facial, su lenguaje
corporal, sus gestos y el tono de su voz estan en sintonia con lo que expresa con
palabras.

En una familia donde existe abuso, es dificil descifrar el mensaje detras de las
palabras de los padres. Comunmente, dicen algo que es diferente a lo que se expresa
mediante el lenguaje no verbal. Esto confunde a los hijos, en especial cuando son
nifios, ya que no han aprendido todavia el uso completo del lenguaje. Cuando un nifio
es confrontado con dobles mensajes, es dificil para €l identificar el verdadero
significado de la informacion.

Ejemplo de esto es cuando un nifio llega del colegio y descubre que sus padres
no se hablan. Cuando pregunta qué es lo que estad sucediendo, simplemente le
responden: “Nada, todo esta bien”. Sin embargo, hay un conflicto silencioso entre
sus padres que puede durar dias y que genera ansiedad en el nifio. El verdadero
mensaje es: “Preocupate, nada estd bien”. Lo cierto es que ante los mensajes
incongruentes, el nifio no puede sentirse confiado y seguro con lo que sus padres
dicen.

Si ¢ste fue tu caso, aprendiste que tenias que estar alerta para descifrar lo que
estaba entredicho. Al tener que estar pendiente de todas las sefales no verbales de
peligro, se genera una ansiedad enorme, por eso los hijos de este tipo de padres
tienden a generar personalidades ansiosas. El peligro se siente, se percibe, pero no
es congruente con lo que se esta escuchando.

Una de mis peores experiencias de nifio y adolescente fue mi relacion con la
comida y con el sobrepeso. Soy chaparro y cuadrado, de ahi que me digan Dado, de
carifio. Nunca he sido delgado. De nifio tenia problemas de sobrepeso, lo cual
molestaba a mi madre. Estoy de acuerdo con que habia que hacer algo al respecto,
por salud debia cuidar mi alimentacion. No obstante, este tema se convirtio en una
verdadera pesadilla que se salié de control en mi familia.

Siempre estaba a dieta, tenia que cuidar mi peso, tenia que poner atencién a lo
que comia, mientras los demas comian rico. Esa era mi rutina y aprendi a vivir con
ello, pero con lo que nunca pude fue con el rechazo y el enojo de mi madre hacia mi
cuerpo, pues me heria con sus palabras.

Si yo regresaba de la escuela y ella me veia comiendo algo a escondidas, la

reaccion era barbara: “Eres un tripon, un cerdo”, “Mirate nada mas, eres deforme,



nadie te va a querer asi”, “;Que no te da pena ser un obeso que no entra en los
pantalones?”, “Eres un gordo asqueroso”. A veces, de “carifio”, me decia sonriendo:
“;Como le va al baron von Trip?” Yo me sentia humillado, rechazado y confundido.

Aunque yo era un nifio de 11 o 12 afios, me cuestionaba: “;Como es posible que
mi mama me diga estas cosas? No es normal”. No lo entendia. Lo mas confuso de
todo era que después de que me humillaba, y me hacia sentir que no valia nada, me
buscaba para decirme: “Créeme, esto me duele mas a mi que a ti, lo hago porque te
quiero”.

Creo que puedes imaginar como me sentia al respecto. En realidad creia que
tenia el didmetro de Veracruz. ;Como me podia decir que me queria, si me decia
cosas horribles que me lastimaban y me hacian sentir despreciable? Ya te imaginaras
que en la adolescencia desarrollé un incipiente trastorno de alimentacion; comia a
escondidas, en las noches bajaba a la cocina a comer por ansiedad y siempre me
senti avergonzado por mi cuerpo.

Lo terrible es que ahora cuando veo mis fotos de esa etapa, no veo a ese “gordo

29 ¢e¢

asqueroso’’, “tripon deforme” o “cerdo despreciable”. So6lo veo a un nifio con ligero
sobrepeso o a un adolescente con estructura corporal mediana.

A los 16 afios decidi quitarme el peso de encima e hice un afio de dieta. Asi
perdi el sobrepeso. Sin embargo, seguia siendo el “gordo que tenia que cuidar su
alimentacion”. Ahora, aunque cuido bastante mi alimentacion, siempre estoy
consciente de mi peso y de lo que como. Es como un foco amarillo que no me deja en
paz, pues siempre esta presente la voz de mi madre diciéndome: “; Tripon, ahora qué
mas vas a tragar?”.

Aunque esto sucedid mucho tiempo atrds, hasta hace poco mi madre seguia
abrazandome para decirme que me “queria mucho”, bajaba sus manos y me apretaba
la panza, cosa que me molesta en exceso, pues eso mismo hacia cuando era nifo al
tiempo que me ofendia con sus comentarios. La Gltima vez que lo hizo, la separé de
mi y le dije: “Si quieres volverme a tocar, jamas me vuelvas a humillar porque no te
lo voy a permitir”. Ella se hizo la sorprendida y me dijo: “No entiendo a qué te
refieres”. Y enojado, le contesté: “Mira tripona, creo que a los dos nos queda claro™.
Guardo silencio. Ahora es ella quien tiene problemas de sobrepeso.

Los dobles mensajes de mi madre, en este tema y en otros, desgastaron nuestra
relacion a lo largo de los afos.



El sistema familiar cerrado: “Nosotros podemos solos”
En un sistema familiar sano sus miembros interactiian con una comunidad mas grande

y estan inmersos en todo un mundo mas alld de la familia. Sus miembros se
relacionan y son independientes a su nucleo de origen.

Y al contrario, hay familias disfuncionales que tienen pocos vinculos fuera del
sistema familiar y, por lo tanto, demandan la total atencion de sus miembros. En aras
de que “la familia es lo mas importante”, se fomenta que los miembros se aislen, que
los hijos no inviten amigos a casa, al igual que sus padres que terminaron sus
relaciones interpersonales fuera del sistema familiar. Este tipo de sistema cerrado se
aleja de todo lo exterior y concentra sus necesidades hacia dentro, hacia los
miembros del sistema, generando una gran sensacion de incomunicacion y soledad.
Es imposible que todas las necesidades de los miembros de la familia sean saciadas
dentro del sistema, por eso es tan importante el contacto con el exterior.

En estos casos, los hijos, al no poder compartir con el mundo a su familia, se
sienten avergonzados de ella, la niegan y empiezan a vivir vidas paralelas: la de la
puerta hacia fuera —que representa la posibilidad de libertad— y la de puerta hacia
adentro —que genera culpa y ansiedad pues reprime a la primera—.

Este tipo de familia presenta comportamientos abusivos: los hijos ya no invitan a
amigos y compaiieros de clase, ya que no quieren correr el riesgo de que “algo se
salga de control” por algin tipo de violencia intrafamiliar, manejo inadecuado de las
emociones o toxicidad en la comunicacion, y se avergiiencen frente a los demas. De
este modo la familia se aisla y rechaza el apoyo externo hasta quedarse inmersa en su
propia problematica interna.

Los hijos de este tipo de familias imaginan que las de los demas son “pefectas,
calidas y agradables”. En consecuencia, se sienten todavia mas fuera de lugar de su
grupo social, pues observan que en las demas familias no hay esa cerrazon que
encuentran en la suya; descubren que no todo es un secreto que se deba guardar y hay
apertura con el medio externo.

Los hijos de una familia abusiva que no permite ni fomenta la sana convivencia
con el exterior, eliminan la posibilidad de ir a eventos sociales, deportivos,
intelectuales o recreativos, ya que cuando solicitan permiso a sus padres, ellos lo
interpretan como una traicioén al sistema y falta de compromiso con la familia.
“/Prefieres ir a un concierto que estar en la cena familiar? Piensa bien en tus

prioridades, los amigos van y vienen, la familia no”.



Hace afios, Sandra, una joven de ascendencia libanesa, acudi6 a psicoterapia por
un episodio depresivo severo. Tenia 26 afios y se sentia devastada, pues su familia
directa (sus padres y hermana) y la extensa (tios y primos) la presionaban, ya que no
tenia novio y se estaba “quedando”. Aunque era joven, se sentia fracasada y sin
rumbo. En su familia, era mal visto que se relacionara con alguien que no fuera de la
comunidad libanesa en México, por lo que tenia pocos amigos fuera de ella.

Recuerdo como lloraba. En las comidas familiares, lo primero que le decian las
tias era “Akbelik, mamita”, que significa “A tu suerte”; es como decir, “Que Dios te
mande marido pronto”.

Sandra se sentia sola. Durante su etapa académica nunca foment6 amigas —a
pesar de que estudiaba en un colegio de mujeres—, ya que a las que podia llevar a
su casa debian ser de origen libanés y habia pocas dentro de su colegio. En la
universidad sucedid6 un poco lo mismo. Sandra estaba aislada del mundo, sélo
convivia con sus padres, sus tias y sus primos que estaban en la misma posicion:
todos los que no fueran del sistema eran percibidos como extranjeros y como un
peligro para la familia. Nadie podia faltar a una sola comida familiar pero en
realidad solo se reunian para analizar la situacién de vida de cada uno de los
miembros. Sandra se sentia observada y juzgada. Todas las comidas y cenas del fin
de semana eran en casa de alguna de las tias; ahi se hablaba de lo mismo: “Akbelik,
mamita”.

Sandra tuvo un proceso terapéutico maravilloso. Después de dos afios de
tratamiento, logré salirse de casa de sus padres e irse a vivir sola. Ya imaginaras la
reaccion de la familia: le dieron la espalda y le dejaron de hablar, pero poco a poco
respetaron su decision. Ella empezd a convivir con ex compafieras del colegio que
no eran libanesas, retom6 a sus amigos de la universidad y ahora estudia psicologia
como segunda carrera. Ha tenido tres relaciones amorosas significativas, con
hombres de origen no libanés (y a quienes ha decidido mantener lejos de su familia
para que no la presionen). Estd abierta a ser feliz, aunque lo que elija no sea lo que
sus padres esperan. Ya no se siente presionada por tener que encontrar un marido
libanés y mas bien estd abierta a enamorarse de un hombre valioso, cualquiera que
sea su ascendencia. Todavia va a las comidas familiares de vez en cuando, y aunque
la siguen recibiendo con un: “Akbelik, mamita”, ahora estas palabras no la lastiman.
Tiene una red de apoyo que no la hace sentirse ni sola ni extranjera dentro de su

propio pais ni mucho menos “quedada”.



Sandra estuvo por lo menos seis afios conmigo en terapia, necesitaba sanar todos
los afios de abuso de sus padres (fisico, psicoldgico y verbal). A final termind con
¢xito su proceso terapéutico conmigo. Cuando he hablado con ella para felicitarla
por su cumpleanos o agradecerle algin regalo de Navidad, tenemos esta broma en
comun: “Akbelik, mamita”, “Akbelik, papito”, que era la forma en la que nos

despediamos al final de nuestras sesiones, siempre acompafiada de una carcajada.

Falta de equilibrio: los extremos del conflicto
Como ya vimos, el conflicto es parte de la vida y es una parte inherente a la familia.
Es imposible que siempre estemos de acuerdo con la perspectiva de los demas, ya
que cada uno tiene una personalidad, edad, género y percepcion especificos. En
realidad, un conflicto simplemente es una diferencia de opinidn, aunque para algunos
sea considerado como una gran amenaza en las relaciones interpersonales.

En resumen, en las familias sanas se acepta el conflicto y se maneja abiertamente.
Los miembros tienen claro que el amor siempre es mas importante que las
discusiones o los momentos desagradables. No se ve el conflicto como algo
agradable, pero no se niega ni se evita. La familia sana entiende que el conflicto
requiere tiempo y energia, por lo que se dedica a resolver las diferencias entre los
miembros, teniendo claro que tales desacuerdos no son una amenaza a la seguridad
del sistema. El amor es mas importante que cualquier conflicto interpersonal.

En las familias sanas, los padres promueven que los conflictos se abran, se
hablen y se solucionen. Al ser modeladores de comunicacion, ensefian a sus hijos a
percibir el conflicto como algo natural y como parte sana de la vida. Si bien no es la
interaccion mas agradable entre dos seres humanos, es sano y necesario. Lo mas
importante en este tipo de familias es que los hijos aprendan a ser tolerantes con las
diferencias y empaticos con los puntos de vista de los demis. No creen en las
verdades absolutas, aprenden a pedir perdon, a perdonar y a cambiar de opinion.

Lo mas importante es que los hijos de familias sanas aprenden que ningun
conflicto es para siempre, aprenden a ceder y a negociar y, sobre todo, a perdonar.
Una diferencia de opinidén no se asocia con abandono, maltrato o ningin tipo de
abuso.

Ahora bien, si vienes de una familia donde existid6 abuso, sabras identificar
dindmicas: un conflicto excesivo que se convierte en violencia, o bien, una negacion

total, que finge que todo esta perfecto.



En el primer caso (que es el tipo de familia donde yo creci), el conflicto es
terreno fértil para que se manifieste el abuso fisico y emocional. El ambiente es
tenso y lo mas estresante de todo es no saber cuando va a explotar la bomba. Para
este tipo de familias no hay diferencias de opinion, sino pleitos y agresiones. La
violencia es parte de la vida cotidiana y los hijos aprendemos a estar hipervigilantes
y siempre listos para el siguiente episodio de miedo. En mi experiencia, no recuerdo
una sola semana sin algln tipo de violencia por parte de mi padre o agresion verbal
por parte de mi madre.

En el otro extremo estan las familias que aparentan que todo estd bien. En éstas
se busca aparentar que no hay diferencias. Los problemas y las diferencias no se
abren, nunca se hablan ni se discuten. Viven en la negacidén, no hay rencillas o
manifestaciones de enojo. La vida familiar transcurre en una tensa calma, pues que
no se expresen los conflictos no significa que no existan. Cuando no se abren los
conflictos en una familia, las relaciones entre los miembros se convierten en
superficiales o deshonestas, y, al final del dia, no son mads que extranos que
comparten el mismo techo y que no intiman en lo absoluto.

Aunque no se puede generalizar en patologias psicoldgicas, muchos de los casos
de anorexia nerviosa tienden a surgir para pretender que las familias son
“aparentemente perfectas”, pero imperfectas en el contacto interpersonal. Los hijos
buscan replicar esta perfeccion del sistema hasta en la capacidad de sobrevivir con
un minimo de comida. Estas familias tienden a ser competitivas con el exterior y se
avergiienzan de los errores de sus miembros.

Recuerdo bien lo que se sentia ir a casa de Fer, uno de mis mejores amigos desde
la adolescencia. Aunque mis amigos sabian que yo tenia problemas y que mi papa
era iracundo, neurdtico y que le tenia pavor, que mi madre era abusiva verbal y que
me controlaba en todo momento, la casa de Fer era lo opuesto pero,
paraddjicamente, tampoco me sentia tranquilo ahi. Somos amigos desde los 13 afios
y solo recuerdo haber ido a comer a su casa cuatro o cinco veces mientras viviamos
en casa de nuestros padres. Aunque son cuatro hermanos, recuerdo que nadie hablaba
en las comidas. Todos comian en silencio y casi nadie establecia contacto visual.
Fer nunca hablaba de su familia. Hasta la fecha, creo que he visto a sus hermanos
tres o cuatro veces incluyendo su boda, aunque nuestra amistad tiene mas de 27 afios.

Ahora entiendo que Fer vivia otro tipo de disfuncionalidad familiar, una que no

por ser diferente era menos estresante. Ya de adultos lo hemos platicado. Me ha



dicho que la falta de contacto emocional, de expresion de sentimientos y de
verdadera intimidad, lo hizo sentirse solo muchos afos de su vida. Fer tiene
dificultad para confiar y para establecer relaciones emocionalmente intimas, para ¢l
es complicado pedir ayuda.

No sabe enfrentar el conflicto. Cuando nos hemos molestado, simplemente se
aleja. Y luego de platicarlo, sabe que por lo menos conmigo tiene derecho a
enojarse, a estar en desacuerdo y a expresar lo que siente, lo cual no implica que
dejaré de quererlo y considerarlo uno de mis dos mejores amigos.

Revisar las caracteristicas basicas de una familia abusiva puede servirte para
identificar si creciste en una. Si te identificaste con mi experiencia o con alguna de
los otros siete casos mencionados, es posible que seas hijo de padres toxicos y que
necesites sanar lo aprendido para liberarte de ese legado de miedo, agresion y
abuso.

Si es asi, mereces dejar de replicar el modelo de abuso y empezar a vivir en
armonia contigo y con los demas. Lo significativo de todo esto es que ahora tienes la
capacidad y el derecho de dejar de vivir en un nivel para pasar a otro mas profundo,
mas satisfactorio y mas enriquecedor, que es la plenitud. Tienes la oportunidad de
empezar a vivir desde el gozo y la tranquilidad, en vez de hacerlo desde el peligro y
la angustia.

Hasta que aceptas que fuiste victima de abuso en la infancia, comienzas este
camino hacia la libertad ya que para liberarte de algo, necesitas aceptar que hay
herencias que te alejan de la felicidad. Las cadenas que arrastras son de tu pasado y
te atan a una manera destructiva de entender y relacionarte con el mundo. Aunque
hayas sido la victima del abuso, recuerda que, dado el egocentrismo intrinseco de la
infancia, necesitas perdonarte por no ser lo que tus padres esperaban.

Aprendiste a no sentirte “lo suficientemente bueno y merecedor del éxito” y, por
lo tanto, de alguna manera lo saboteas en la vida adulta. Hay que trabajar, tienes que
acercarte al perdon, pero no hacia el de los padres toxicos que te educaron, sino
hacia el tuyo, por seguir arrastrando la culpa que has cargado todos estos afios, por
los introyectos que has replicado y por los cuales te has seguido castigando.
Necesitas perdonarte por toda la maldad o inadecuacion que aprendiste a creer sobre
de ti durante tu desarrollo en una familia abusiva.

Solo si aceptas el dolor del abuso, lo reconoces, lo sientes, lo vives y lo sanas,

puedes sentirte merecedor y capaz de ser feliz. Para ello, necesitas recuperar el



derecho a sentir vulnerabilidad (darte la oportunidad de confiar en que esta vez
puedes ser auténtico sin ser criticado, juzgado o maltratado), el sentido de realidad
(percibir los hechos como son y no desde la perspectiva de una infancia dolorosa) y
la capacidad de dejar atréas la culpa por los crimenes cometidos, por no ser como tus
padres pretendian que fueras.

La caracteristica principal de una infancia sana es la inocencia, que a su vez es la
incapacidad para actuar desde la culpa y el dolo. Por mas que tu dindmica familiar
reforzo que te sintieras “malo”, “inadecuado”, “torpe”, “problematico” o “digno de
maltrato”, necesitas asumir que la responsabilidad de brindar amor incondicional y
apoyo constante no era tuya, sino de tus padres, quienes erraron su tarea principal de
cuidar tu integridad fisica y psicologica.

Recuerda que ese nifio lastimado vive dentro de ti y es quien arrastra las
cadenas. El camino hacia la recuperacién merece ser recorrido aunque sea largo y
doloroso, ya que el destino final es la libertad y el amor propio.

Como dijo Lao Tsé: “Un viaje de mil leguas siempre empieza por el primer

paso”.

“Aun recuerdo como si fuera ayer el dia en que me di cuenta que mi voz no
merecia ser escuchada. Tenia 5 arios. Mi madre y yo estabamos paradas frente
a mi closet, eligiendo el atuendo para ir al cumplearios de algun familiar. Yo
escogl unos jeans, una blusa rosa y unos zapatitos de tacon color cafe. Pero a
mi madre no le parecio bien el vestuario elegido. Acto seguido, grito como si
estuviese usando un megdfono: ‘Ni se te ocurra ponerte esa porqueria, no
tienes idea de como vestirte para una fiesta’.

Ante tal estruendo y un poco aturdida por el grito y la expresion de furia
que tenia en su cara, no me quedo otra opcion que ponerme el vestido
espantoso que me eligio y callarme. La imagen que tengo de ese momento es la
evidencia de mi pequeriez y la insignificancia de mi ‘tonta’eleccion. Desde ese
dia asumi que no valia la pena opinar diferente a lo que mi madre queria. No
solo no valia la pena, jamds intentaria opinar diferente, porque la
consecuencia segura seria un grito descomunal de desaprobacion.

Toda la vida mi madre utilizo el grito ensordecedor y el enojo exagerado
como método de control y manipulacion para lograr sus propositos. No solo lo
hacia conmigo, se comportaba igual con mi padre y mis dos hermanos. No sé si

ellos sufrian esa conducta como una agresion, si les dolia como a mi o,



simplemente, no le hacian caso. Las reacciones de mi madre eran
imprevisibles. Nunca sabiamos cual era el motivo que encenderia su polvora,
podiamos estar viendo television y de repente se enojaba y empezaba el
griterio.

Su conducta nunca me permitio encontrar en ella una figura de amor
incondicional o de apoyo emocional. Nunca recibi un abrazo, ni siquiera un
beso de esos que dan con fuerza las mamads. Por supuesto, también yo fingia no
necesitarlo. Nunca escuché un: ‘Te quiero’, ‘Te amo’, ‘Estoy orgullosa de ti’.
De su parte nunca hubo empatia hacia mi. Jamds me pregunto como me sentia
y nunca se intereso por mis sentimientos. Como ella era la madre, tenia la
autoridad para saber qué era lo mejor para mi sin preguntar. No tenia sentido
protestar, el resultado era la imposicion de su opinion a gritos. El unico
sentimiento claro que tuve hacia ella fue de miedo.

Odiaba la forma en que mi madre hablaba de mi ante los demds, aun
conmigo presente. Decia cosas como: ‘Veronica es super responsable e
inteligente, pero (siempre habia un pero), ldstima que sea tan timida e inutil
para muchas cosas, como su padre’. O también le encantaba presumir:
‘Veronica es bien portada, en la escuela me dicen que ni habla, tienen que
pasar la lista para saber que estd presente’. Claro, jcomo iba a hablar si ella
me habia enseriado a ser invisible?

Me mandaban a un colegio bueno, pero tenian que hacer un esfuerzo
economico para pagarlo, cosa que mi madre nunca dejo de recordarme.
También me mandaban a clases de piano y de danza espanola. Nunca me
preguntaron si me gustaba ese colegio, si me gustaba tocar el piano, si me
gustaba el flamenco, pero todo el tiempo reafirmaban lo agradecida que debia
sentirme de tener la fortuna de recibir esa formacion. Yo odiaba el piano y la
danza espanola, detestaba tener que ir a ese colegio que quedaba a hora y
media de mi casa porque perdia tres horas del dia en el transporte, en las que
hubiera preferido jugar. Pero, claro, jcomo decirlo?, eso generaria un
conflicto y no era lo que yo queria. Era mas facil callar y aguantar.

Fui creciendo sin mostrar mis sentimientos, siempre simulé estar bien.
Oculté mi miedo, acepté las opiniones de los demds como vdlidas y siempre
evite conflictos o discusiones. Ante ofensas, insultos o regaros injustificados,

nunca me defendia, no queria escuchar gritos o argumentos necios, preferia



callar y simular que todo estaba bien, que no pasaba nada.

Por adoptar esa posicion ante mi madre, tuve que aceptar con total
pasividad la etiqueta que ella me coloco: ‘Veronica es insensible’, ‘Veronica
es un tempano de hielo’, ‘Veronica no se inmuta ante nada’.

Ese rol rigido que asumi, por un lado me ayudo a sobrevivir mi infancia y
adolescencia y, por otro me hizo vivir con dos Veros.

La verdadera Vero, la interna, invisible para los demas, siente mucho, no
es mala, tiene buenos sentimientos y sus propias opiniones, se enoja como
cualquiera, se entristece, se alegra, se enfurece, se emociona, se compadece, se
enamora, pero no sabe como expresarlo.

La Vero de afuera es inmutable, siempre actua como si no pasara nada,

nunca estd ni feliz ni triste ni mucho menos enojada. Para adecuarse a la
etiqueta, es un témpano de hielo, nunca sobresale ni llama la atencion.
No dice lo que le gusta ni lo que no le gusta. Tampoco dice lo que necesita. No
puede y no sabe como. Tiene terror de generar un conflicto y de ser el centro
de atencion. Aprendio a tapar su esencia interna, reprime Sus instintos y sus
deseos, por lo tanto, casi nunca es espontane, ni creativa ni natural. Nunca
pide ayuda cuando la necesita porque tiene miedo de no ser entendida y o de
escuchar gritos a cambio.

Sin embargo, a los 18 anos tuve que pedir ayuda porque sentia que no
podia mas. Tenia bulimia. Tuve que pedir ayuda terapéutica, tuve que contarle
a mis padres lo que tenia y también a mi novio. Es dificil explicar la bulimia a
alguien que no la sufre, contar lo que se siente y la conducta involuntaria que
uno tiene hacia la comida. La respuesta de mis padres fue: ‘Tu eres
inteligente, seguro sabras como dominar tu hambre, estamos convencidos de
que vas a poder salir sola’.

Frente a esa respuesta, fria y logica, no supe hacer otra cosa mas que
sonreir, decir que tenian razon y aparentar que todo estaria bien y que no
pasaba nada. Para mi sorpresa, la peor respuesta fue la que recibi de mi
novio, quien me dijo que en la terapia psicologica solo me iban a lavar el
cerebro haciéndome creer que la imagen exterior no es importante y me
convertirian en una ‘gordita feliz’.

Una vez mas la vida me enserio que no debia pedir ayuda, que no tenia

sentido explicar lo desesperada que me sentia por la bulimia porque nadie me



entenderia. Sufri en silencio por diez anos, hasta que encontré una terapeuta
fantastica que me ayudo a superarla.

En mi vida adulta, sigo actuando como si ‘todo estuviera bien y no me
pasara nada’. Soy una persona que no sabe decir que no, necesito caer bien,
me encanta hacer favores a los demds, pero no tengo idea de como pedir uno
cuando lo necesito. Me cuesta confiar en lo que siento porque siempre lo
reprimi, sigo evitando el conflicto, odio discutir, me cuesta tomar partido ante
cualquier tema y se me hace dificil tomar decisiones importantes.

Se me ha hecho comodo ser invisible y no tomar decisiones porque dejo que
otro, ahora mi esposo (aquel novio que no queria que fuera una ‘gordita
feliz’), las tome por mi. Me adapto a todo. En los ultimos trece arnos he vivido
en seis ciudades diferentes a causa de su trabajo, y siempre con mi cara de
poker. Eso ha hecho que sea una actriz secundaria de mi vida y no la principal.

Extrariamente no me ha ido mal en la vida, tengo que estar agradecida,
como decia mi madre; tengo un buen marido, dos hijos divinos, salud, dos
carreras en derecho, una maestria en negocios y una buena situacion
economica, pero todo bajo el precio de ser invisible, sumisa ante las
decisiones de los demadas, sin decir lo que pienso o lo que siento, y sin tener
claro lo que quiero para mi.

Hoy, a mis 38 arnos, creo que todo esto exploto. Cai en una fuerte
depresion. Llegué con Dado porque no le encuentro sentido a la vida. Tengo un
vacio emocional tremendo. No puedo disfrutar de nada y solo quiero pasar el
dia acostada, tapada hasta las orejas. Me veo a mi misma en una estacion de
tren, esperando a que llegue uno para tomarlo, pero nunca llegard porque la
via no tiene ni principio ni fin. Dado, poco a poco, me ha ayudado a entender
lo que mi madre toxica provoco en mi, a darme cuenta de que el patron que
asumi con ella lo sigo usando en mi vida adulta.

Tlambién me estd ayudando a aprender a decir no, a defender mis
sentimientos, sensaciones y opiniones. Me esta enseriando a aceptar que mi voz
merece ser escuchada. En definitiva, esta ayudandome a rescatar a la Vero

interna, a la verdadera’.

VERONICA



EL PADRE ADICTO
(alcohol y drogas)

“A partir de esto descubri que no nada mas habia sufrido porque mi mama estuvo
borracha y drogada desde el principio de mi vida, sino porque pocas veces se hizo
responsable de ella misma y nos responsabilizo, a mi hermana y a mi, de sus
multiples enfermedades. Siempre ha estado en un continuo contacto con la muerte,
retandola, a veces llamandola a gritos. Me da panico morir, siempre esperé que
algo malo sucediera. Pienso que mi mama nos amaba, aunque de una manera
enferma, pues nunca aprendio a ser madre, yo tuve que decidir conservarla y

relacionarme con ella, sabiendo que jamas seria una figura de proteccion”.

LOLO, PSICOLOGA CLINICA, 26 ANOS

Decidi incluir este capitulo porque me parece fundamental que hablemos de la
relacion del alcohol y de las sustancias adictivas con respecto al abuso familiar. En
mi experiencia personal y profesional, el consumo de tales sustancias representa la
peor version de nosotros mismos.

El alcohol y las drogas son destructivos y poderosos a la vez. Si no lo fueran, no
los usaria tal cantidad de personas y no seria la primera industria del mundo. Estas
sustancias, adictivas y peligrosas, tienen un efecto agradable dentro del cuerpo y
pueden transformar lo que sentimos, al menos durante un corto tiempo. Cambian
nuestro estado de animo, nos relajan como nadie lo puede hacer. Con la suficiente
dosis, nos hacen reir, olvidar nuestro dolor, creer que disolvemos los problemas que
nos aquejan, sentirnos los duefios del mundo, creer que podemos ser felices otra vez.
Sin embargo, también liberan nuestros peores defectos de caracter, relajan nuestra
conciencia y nuestra autocritica, nos vuelven irresponsables de lo que pensamos,
decimos y hacemos.

Usar¢ indistintamente el término “droga” para referirme tanto al alcohol como a
las demas sustancias adictivas. Parto de que el alcohol es una droga, la tUnica
diferencia es que es legal. No creo en el “buen alcohol”. En nuestro pais, el alcohol



es la droga de preferencia de la poblacidén en general: festejamos y nos divertimos
con alcohol, hacemos politica con alcohol, ahogamos las penas con alcohol, hasta
terminar violentandonos con €l, como veremos mas adelante.

No existe una estadistica totalmente certera, pero la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS), el Instituto Nacional de Salud Publica (INSP), la Organizacion
Panamericana de la Salud (OPS) y el Servicio Médico Forense, sefalaron que
durante el 2009, en México:

* La principal causa de violencia contra las mujeres fue el exceso en el consumo
de alcohol (en 6 de cada 10 casos de mujeres violentadas, su pareja, o ambos,
estaban alcoholizados).

* 4 de cada 10 personas que intentaron suicidarse en nuestro pais (44 por ciento)
lo hicieron bajo el influjo del alcohol.

* En 7 de cada 10 suicidios consumados (77 por ciento), la victima estaba
intoxicada con alcohol.

* En 5 de cada 10 homicidios, la victima estaba alcoholizada.

» 7 de cada 10 asesinos (74 por ciento), cometid el crimen bajo los efectos del
alcohol o alguna otra droga.

* En México, 3 de cada 10 hombres (31 por ciento) y 12 por ciento de las mujeres
tienen serios problemas de adiccidn al alcohol y ponen en riesgo su salud y la de
los que estan cerca de ellos. Mas de 19 millones de mexicanos son alcoholicos.

* El 60 por ciento de los accidentes de transito mortales estan relacionados con el
abuso del alcohol (en las victimas se encontrd un alto indice de la sustancia en la
sangre). El 54 por ciento de estos percances ocurrieron en jueves, viernes o
sdbado.

* Los accidentes automovilisticos son la primera causa de muerte.

* Los accidentes de transito han aumentado 600 por ciento en 15 afios, y
representan la cuarta causa de muerte (36 mil personas muertas cada afio, 98 al
dia, 4 cada hora, 1 cada 15 minutos).

» Cada afio se reporta un promedio de 400 mil accidentes de transito (1095 cada
dia, 45 cada hora, al menos 1 cada 1.8 minutos).

* Por cada muerto en accidente de transito, mas de dos personas adicionales
quedan discapacitadas (90 mil al afio, 246 por dia, 10 cada hora, 1 cada 7.5

minutos).



Segun el Servicio Médico Forense, en el Distrito Federal, cerca de 950 personas
murieron bajo intoxicacion etilica (sobredosis de alcohol), en 2009; es decir, dos
personas al dia (1 cada 12 horas).

Conclusion: el alcohol y las drogas se relacionan intimamente con la muerte, no
con la vida. Van de la mano de la violencia y, por lo tanto, del abuso.

(Por qué hay una relacion tan cercana entre el alcohol y el abuso? La razon es
sencilla: el alcohol es un depresor del sistema nervioso, y lo primero que deprime es
el autocontrol.

Por eso cuando estamos alcoholizados, nos atrevemos a decir o hacer lo que
nunca lograriamos si estuviéramos sobrios. Nos sentimos “el alma de la fiesta” y nos
desinhibimos hasta el punto de cantar, bailar y reir, sin control. Sin embargo,
también se desinhibe nuestro contacto con la realidad y la capacidad de medir las
consecuencias de nuestros actos. Por eso, es comun que en los casos donde hay
violencia intradoméstica, el alcohol esté presente. Esto no significa que sin alcohol
no hay abusos, sino que, en muchos abusos, hay alcohol.

En este momento, mientras escribo, vienen a mi mente por lo menos diez casos de
pacientes, hijos de padres toxicos, y en casi todos ellos, los eventos traumaticos y
abusivos estaban relacionados con una adiccion.

El alcohol es tan destructivo que en mi propia estadistica como especialista en
tanatologia y psicotrauma, s¢ que en 9 de cada 10 casos de suicidio consumado
estuvo involucrado el alcohol.

En mi practica como terapeuta, he observado que los pensamientos destructivos y



autodestructivos —desde la violencia hasta la automutilacion y el suicidio— son
controlables, mientras no haya alcohol o drogas. Aun con tratamiento psicologico, la
persona que ha sido victima de ideacion suicida, cuando abusa del alcohol o de las
drogas, repite los mismos pensamientos. Es como un disco al que se le pulsa play
una y otra vez. No importa cudnto trabajo personal haya hecho esa persona, cuando
hay alcohol, y se abusa de €1, los pensamientos y las conductas autodestructivos se
activan. Lo mismo sucede con el control de la ira y la violencia. No importa cudnta
conciencia se haya desarrollado con anterioridad, cuando se abusa del alcohol,
pareceria que todo lo ganado en trabajo personal se diluye, y la inconciencia y los
impulsos destructivos toman el mando de nuevo. y puede convertirse en abuso
intrafamiliar.

Cuando estamos intoxicados no medimos que una decision puede ser definitiva, y
nos dejamos llevar facilmente por los impulsos destructivos, hacia nosotros mismos
y hacia los demas.

Un padre abusivo y el alcoholismo son patologias que se presentan juntas aunque
una no pueda explicar del todo a la otra. La comorbilidad es la existencia de dos
padecimientos simultaneos, pero que no son explicables uno a partir del otro. De
esta manera, ambas situaciones autodestructivas van de la mano. Hoy sabemos que
los mayores abusos fisicos, emocionales, verbales y sexuales, son desencadenados
por el abuso de alcohol o drogas.

El alcohol y las drogas producen estados de animo maravillosos, no obstante, se
tiene que pagar un precio alto: el sindrome de abstinencia o “cruda”, que provoca un
estado depresivo y altos niveles de ansiedad, culpa y miedo. El abuso del alcohol
deprime y enferma al organismo, tanto fisica como emocionalmente, y en
consecuencia enferma a los miembros de una familia.

El alcoholismo es una enfermedad que distorsiona nuestra capacidad de percibir
el mundo. Por eso la OMS define la enfermedad de la adiccion como un
desequilibrio fisico, mental y social.

Cuando bebemos en exceso suceden dos cosas:

El alcohol puede disolver el miedo, lo cual incluye lastimar a quienes queremos.

Tener miedo a herir al otro es sano, es una respuesta natural para aprender a limitar



nuestra violencia y medir nuestras consecuencias, pero este freno se ignora por
completo en presencia del alcohol.

Hay tres puntos cardinales para entender a una persona adicta a una sustancia
(alcohol o drogas):

La enfermedad tiene las siguientes manifestaciones:
Primaria. Satisfacer la adiccion se convierte en la inica meta en la vida.

Progresiva. La sustancia consumida por el adicto no permanece en el mismo
nivel, sino que va aumentando. Lo mismo sucede con los sintomas asociados a
esta enfermedad.

Cronica. La persona puede detener su uso, pero nunca sera capaz de consumir la
droga de una forma controlada o normal.

Fatal. El uso continuo de una droga conducira a la muerte, debido a alguna

sobredosis 0 a un suicidio consumado.

Las fases por las que pasa una persona antes de desarrollar la enfermedad son las

siguientes:

Uso. La persona empieza por usar la sustancia de manera ocasional, sin presentar
pérdida de control o abuso de la misma. Ejemplo: tomar una copa de vino a la
hora de la comida, fumar en ciertas ocasiones, haber fumado mariguana durante

la adolescencia, etcétera.

Abuso. Existe un patron de consumo desadaptativo, que consiste en usar
continuamente una sustancia psicoactiva, para obtener un efecto deseado. Es
cuando le damos al cuerpo mas sustancia de la que es capaz de eliminar, sin
ningun sintoma asociado todavia. Ejemplo: una borrachera que provoca cruda al
dia siguiente, el uso continuo de alguna droga, fumar diariamente.

Dependencia. Se presenta un conjunto de signos y sintomas de orden cognitivo-

conductual y fisiologico, que evidencian la pérdida de control de la persona



sobre el uso de cualquier sustancia psicoactiva. Se sigue utilizando la sustancia,
a pesar de los efectos negativos en el organismo. El usuario incrementa las
cantidades y emplea el mayor tiempo posible en consumir, en recuperarse del

sindrome de supresion, para después volver a consumir la sustancia.
Como se ha visto, una persona adicta se ve inmersa en el siguiente circulo vicioso:

Dependencia a la sustancia

Sindrome de abstinencia: conjunto de sintomas y signos consecuencia de la
reduccidon o interrupcion en la administracion de una sustancia psicoactiva,
después de un tiempo de uso prolongado. Es la “cruda” o “resaca”. La persona

necesita volver a consumir la droga para sentirse mejor.

Tolerancia: el organismo se va acostumbrando al uso de la sustancia, y para que
el individuo alcance el estado deseado, tiene que ir consumiendo cada vez mas
cantidad de droga. Sin embargo, llega un punto en el cual el organismo pierde su
capacidad de adaptacion y el individuo se intoxica con poca cantidad de droga.
A pesar de esto, no deja de consumirla, aun cuando experimente sintomas

desagradables.

Intoxicacion: estado agudo o crénico que se experimenta como consecuencia de
la ingestion de una sustancia psicoactiva, que produce reacciones fisicas,
psicoldgicas y sociales, asociadas a niveles determinados de abuso de la droga,

en el torrente sanguineo.

Como en el caso de Martha y el abuso sexual que sufridé por su padre Jorge y el
abuso fisico de su madre, el abuso sexual que vivio Paola por parte de su padre, la
violencia que se desataba en mi casa cuando se abusaba del alcohol o el caso de
Lold, que revisaremos en unos momentos, quien abusa del alcohol o una droga,

termina abusando de si mismo y de sus seres mas queridos.

Alcoholismo, enfermedad de la negacion
“Aqui no pasa nada”, es una frase comin que se escucha de quien consume alcohol;
es como tener a un rinoceronte dentro de la sala. Un tercero es capaz detectarlo y ver
como el alcohol estd destruyendo la dinamica familiar, los diferentes proyectos de
sus miembros, el patrimonio y el equilibrio emocional de la familia. Sin embargo,

los que viven con el rinoceronte, ante la desesperacion y desesperanza de no poder



hacer nada para evitar sus ataques y su destruccion, utilizan la negacion como un
mecanismo para pretender que no estd ahi. La Uinica manera en la que se puede
coexistir con la enfermedad en un principio es negandola. Mentiras, excusas,
secretos, promesas sin cumplir, un juego sin fin que genera heridas profundas en la
vida de todos los miembros del sistema familiar.

En Sober but Stuck (1991), Dan F. explica como el alcoholismo se convierte en
un gran secreto dentro de la familia. Es comun que los padres que beben hagan
peticiones concretas a sus hijos de que no se hable del tema, incluso le ensefian a sus
hijos a negar la realidad. “Todo va a estar bien”, “Tu papa se intoxico con algo en la
cena”, “Tu mama estaba cansada, eso es todo”. Al final, todos los miembros de la
familia adoptan una postura de “todo dentro de casa esta bien” ante la sociedad.

Dan F. afirma: “Los miembros de la familia se unen por su necesidad de combatir
al enemigo en comin, sin embargo, el gran secreto es el pegamento que permite que
la tortura familiar continue”.

Segin Dan F., este gran secreto (el alcoholismo) tiene tres elementos:

1. La negacion del alcoholico a su enfermedad, a pesar de toda la evidencia que
apunta hacia lo contrario. El abuso del alcohol es aterrador y humillante para los

demas miembros de la familia.

2. La negacion de la enfermedad por parte de la pareja del alcohdlico u otros
miembros de la familia genera confusion; hay una necesidad de unirse al “gran
secreto familiar”, justificando al alcoholico, sin responsabilizarlo del caos

familiar.

3. Existe una mascara de normalidad hacia el mundo exterior. Esta mascara dana
en especial a los nifios porque invalida su percepcion y sus propios sentimientos.
Es imposible que el nifio desarrolle autoconfianza si necesita unirse al gran

secreto y mentir acerca de lo que observa en casa.

El tnico lazo verdadero que une a todos es el gran secreto. Las propias necesidades
pasan a segundo o tercer grado y todos se unen para rescatar, cuidar y negar la
enfermedad del alcohdlico, quien sigue hiriendo, abusando y destruyendo. El

rinoceronte sigue creciendo.



Asi se gesta la enfermedad de la codependencia.

Para fines practicos, vamos a partir de la idea de que el codependiente es una
persona afectada, que estd involucrada emocional, fisica y econdmicamente con un
individuo estresante.

Es paradgjico que el codependiente describa su relacion amorosa (de pareja,
padre-hijo, familiar o de amigo) como intensa y apasionada, cuando en realidad es
inestable y enfermiza. El codependiente no alcanza a ver la diferencia y termina por
destruir su estructura; cree que ama demasiado, pero en realidad esta atrapado en un
amor mal entendido que dafia y termina con la propia salud emocional.

Un amor codependiente es como desarrollar una adiccion al amor: “No importa
cuanto dafio me haga; no importa cuanto me tenga que alejar de mi propio bienestar;
no importa cuanto tenga que rechazar mi propio proyecto de vida; elijo renunciar a
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mi para estar con ‘el amor de mi vida’”, diria la mente enferma de un codependiente.

Esta enfermedad confunde el sufrimiento con el amor, ya que el amor verdadero
nutre, protege, se expande, impulsa, genera esperanza, provee seguridad, permite la
individualidad y fomenta el propio bienestar y el desarrollo de las capacidades de la
persona amada. Contrario al amor sano, la codependencia es una condicion
psicologica, en la que el syjeto manifiesta una excesiva e inapropiada preocupacion
por las dificultades de alguien mas.

Los hijos de padres alcoholicos aprendemos que el amor es rescatar, aguantar el
dolor, guardar silencio, abandonar nuestra propia vida para guardar el gran secreto.

El codependiente busca con su constante ayuda, generar en el otro la necesidad
de su presencia; al sentirse necesitado, cree que nunca lo abandonaran.

En una relacion de codependencia, es comin que el sometido o la victima no
pueda poner limites y lo perdone todo, a pesar de que la otra persona lo hiera de
manera deliberada o definitiva. Esto sucede porque el codependiente confunde la
obsesion y la adiccidn que siente por el otro, con un intenso amor que todo lo puede.
Por ende, el codependiente es incapaz de alejarse por si mismo de una relacion
enfermiza, por mas insana que sea. Es comin que piense que mas alla de esa

persona, sumundo se acabara, pues “sin el otro no hay razon para vivir”.

El amor aborrece todo lo que no es amor
HONORE DE BALZAC



Co = dos. En la codependencia, yo te necesito ati, pero fu necesitas que yo te

necesite.

VERDUGO

VICTIMA RESCATADOR

Una relacion codependiente consiste en:

Las dos personas involucradas alternan estos tres roles: verdugo, victima y
rescatador. El verdugo es quien lastima, quien hace dafio, quien es injusto con las
necesidades del otro, quien castiga con violencia o con agresion pasiva.
Normalmente, el verdugo es el adicto que, por su enfermedad, “se lleva entre las
patas” al otro. La victima sufre, cede, aguanta, es lastimada por los problemas del
otro, quien se queja. El rescatador es quien mantiene la relacion, es quien siente una
culpa intensa por el dafo que provoca en el otro, y entonces, lo sobreprotege, y lo
cuida; y es quien no permite que la relacion termine. Las dos personas involucradas
en la relacion pueden ocupar los tres roles.

Los hijos de padres alcohdlicos aprendemos esta dinamica de relacién vy,
paradojicamente, aunque hayamos sido lastimados en nuestra infancia y
adolescencia, tendemos a repetirla en la edad adulta en nuestras relaciones de
pareja.

El triangulo de codependencia de Karpman es un triangulo vicioso que no

termina, en el que ambos integrantes van alternando los roles, y el supuesto amor no



es otra cosa que: castigar, aguantar, manipular, sufrir, ceder, agredir, sobreproteger,
lastimar, quejarse, exigir, sentir culpa, etcétera.

Verdugo, victima, rescatador... Verdugo, victima, rescatador... Verdugo,
victima, rescatador... Un triangulo de dolor y sufrimiento que no termina, que
intensifica la conducta neurodtica. La persona codependiente piensa que no puede
vivir sin su pareja y se funde con ella hasta el punto de perder su propia identidad y
dejar sus suefios, necesidades y su propia vida.

Niega la realidad, justifica su comportamiento en favor de un “amor intenso”, una
“vida llena de pasion”, un “amor desenfrenado y sin fronteras”, sin darse cuenta de
que no hay amor, sino dependencia, sufrimiento y adiccion.

De adulto, el hijo de padres alcohdlicos, al ser codependiente se enamora de
repente, como en un estallido, como en un flechazo y confunde el deseo con el amor;
piensa que tiene delante a la persona ideal y esta dispuesto a todo para no perderla.
Pero todo se repite: verdugo, victima, rescatador, y el juego nunca termina. Otro
juego sin fin.

El codependiente se deja de lado a si mismo, se olvida de si para anteponer
siempre a su pareja. También queda de lado todo sentimiento negativo: la rabia, el
resentimiento, el sufrimiento, ya que son percibidos como una amenaza terrible a
perder lo que mas se desea y se afiora, lo que significa “el amor de la vida” y “todo
su mundo”: su gran amor.

El codependiente hace todo lo posible por mantener la paz, pero para conseguirlo
es necesario negar el conflicto y la confrontacion, de modo que juega su papel sin
darse cuenta de que esto implica negar su individualidad y su derecho a ser libre y
tener necesidades propias.

Lo frustrante de una relacion codependiente es que la adiccidon por la otra
persona llega a tal punto que ni siquiera algo profundo y extremo, como un episodio
de violencia, hace que el codependiente reaccione.

Es importante tener claro que:

Todos los hijos de padres toxicos y abusivos tenderan a ser codependientes. La



codependencia tiene su origen en la infancia, cuando hay vacios afectivos en el seno
de las familias disfuncionales, y cuando las necesidades de la persona no son
satisfechas. Estas carencias le impiden al nifio madurar de forma adecuada vy, por lo
tanto, se convierte en una persona incapaz de adaptarse a las situaciones de la vida
adulta y enfrentarlas de una manera sana y asertiva. Es importante recalcar que en
estas familias, en general, hay algin padre disfuncional, incluso alcohdlico.

Cuando las necesidades del nifio no fueron satisfechas en su momento y las
etapas que siguen a la infancia no pudieron superarse —las crisis de desarrollo de
las que hablamos con anterioridad—, el desarrollo del yo auténtico, genuino y real
se detiene, se estanca y empieza a aparecer un yo falso que surge desde el nifio
lastimado. Este es un mecanismo de defensa que ayuda a la persona a sobrevivir y a
sobrepasar las experiencias problematicas que han vivido desde la infancia; ese nifio
aprende a “servir a los demas” para sobrevivir, descuidandose a si mismo y a su
dignidad, y asumiendo roles que anulan su identidad pero le permiten sentirse
necesitado y digno de ser querido.

Necesitar a los demas no es una sefial de codependencia. Cuando queremos,
necesitamos del otro. Una cierta interdependencia hacia los demas es sana y hasta
necesaria, siempre y cuando la relacion nos complemente y nos favorezca.

En la codependencia la persona vive inmersa en una relacion destructiva y
enferma. Los codependientes aprenden a repetir las mismas conductas ineficaces que
utilizaron de niflos para sentirse aceptados, queridos o importantes. Mediante estas
conductas buscan aliviar el dolor y la pena al sentirse abandonados, pero, al final,
las conductas codependientes sOlo consiguen favorecer estos sentimientos de
sufrimiento y devaluacién, y fomentar relaciones donde el miedo al abandono es
siempre una constante.

Las mujeres son mas vulnerables a convertirse en codependientes, debido a
creencias socioculturales que se han fijado en la mentalidad colectiva desde hace
siglos, tales como: “Ellas son el sexo débil, deben estar dispuestas a conformarse
con poco”, “Han sido educadas para satisfacer las necesidades de los demas”. La
sociedad latinoamericana educa a las mujeres para depositar las riendas de su vida
en sus parejas, en sus maridos. Y éste es un terrible error. Muchas mujeres son
educadas para no ser responsables de ellas mismas.

La dependencia es un estilo de vida, ya que nos acostumbramos a vivir

preocupados, obsesionados, ansiosos y temerosos por las conductas y actitudes de



los demads, olvidandonos por completo de las nuestras. La Unica manera para
liberarnos de la codependencia es convirtiéndonos en nosotros mismos, teniendo
actitudes, opciones y comportamientos libres y creativos. El tinico camino para salir
de este patron enfermizo es el desprendimiento emocional de los problemas de los
demas, aunque sean de nuestros seres mas queridos. Este desprendimiento emocional
nos lleva a vivir nuestro “aqui y ahora”, nuestra propia realidad y a retomar las
riendas de nuestra propia vida al mirarnos y escucharnos a nosotros mismos,
haciéndonos responsables de nuestra propia realidad.

Desprender significa soltar al amor, desligarnos mental, emocional y a veces
fisicamente, de complicaciones no saludables y dolorosas, de la vida de otra
persona. El desprendimiento parte del hecho de que cada persona es responsable de
si misma, de que no podemos resolver los problemas ajenos, y de que preocuparnos
u obsesionarnos no ayuda en nada. Necesitamos devolverle al otro el paquete de sus
propias responsabilidades y problemas, que nosotros no podemos resolver; es
permitirle al otro que sea responsable de su propia vida, para que nosotros nos
responsabilicemos de la nuestra.

Al desprendernos emocionalmente, le permitimos a los otros ser lo que son y les
damos la libertad de crecer y ser responsables. E incluye aceptar la realidad tal y
como es, asumir el hecho de que no podemos rescatar a los demas. Cada uno es
responsable de su propia existencia.

El desprendimiento emocional necesita derivarse de la aceptacion de que eres
capaz y merecedor de pensar, vivir y decidir lo que te haga feliz. Requiere de la
conviccion de que puedes vivir tranquilo a partir de tus propias necesidades, y no
solo con lo que necesitan los demas. Requiere también que confies en que puedes
conseguir el éxito y vivir con entusiasmo, alegria, deseo de superacion, paz y
capacidad para recibir y dar amor, y no soOlo resignarte a vivir con tristeza,
desesperacion, martirio o pesar.

El hijo de padres abusivos o alcoholicos necesita asumir que hay mucho trabajo
que hacer. Aunque le guste cuidar y rescatar, primero necesita aprender a rescatarse
a si mismo, cuidarse y protegerse. Cuando lo haya logrado, estara listo para brindar
algo mas a su pareja y después a sus hijos; estara listo para no construir una relacion

donde solo podra ser verdugo, victima o rescatador.

“Soy Lold, psicologa clinica de 26 anos. Mi madre es alcohdlica y adicta.

Tengo una hermana dos anos mayor que yo, que también es alcohdlica.



Tengo pocos recuerdos de mi infancia, sin embargo, uno de los mas
presentes es la recamara de mis papds con las luces apagadas y las cortinas
cerradas, mi mamd recostada sin moverse en su cama y mi hermana y yo
abrazadas.

Los primeros arios de mi vida fueron asi, con poca presencia de mi mamad.
Ella era la ‘ama de casa’, se hacia responsable de nosotras, de la comida, de
la ropa, de los uniformes y de la escuela. Nos llevaba borracha y empastillada
a la escuela.

Ya en la adultez tuve una platica con ella acerca de nuestra infancia. Me

conto que, en ese momento de su vida, el papel de ser madre era igual a pedirle

a la seniora del aseo —una joven de 20 arios que nos ayudaba en la casa—, que
nos revisara la tarea, nos banara y nos acostara en lo que ella bebia y
consumia pastillas. Ahora se sorprende al ver que no morimos por falta de
cuidados de un adulto.

En octubre de 1993 internaron a mi mama en una clinica por adiccion a las
benzodiacepinas y al alcohol. Recuerdo que yo tenia puesto un vestido azul
mientras brincaba en los escalones, cuando mi vecina salio a decirnos a mi
hermana y a mi: ‘Su mama no va a regresar porque esta enferma’. Nunca
podré olvidar ese sentimiento, a partir de entonces todo paso rdpido. Nos
quedamos al cuidado de una de las hermanas de mi mama y en las noches con
mi papa cuando llegaba de trabajar. Relaciono esta época de mi vida con un
miedo profundo e intenso de que mi mama muriera; anhelaba un abrazo de
ella. Fue una etapa triste y oscura.

Pasaron las semanas y mi papd nos llevo a recoger a mi mamd, pero no nos
dijo a donde, solo nos puso unos vestidos iguales a mi hermana y a mi e hizo
que nos esperaramos en la tiendita de la esquina de la clinica. Una vez que mi
papa recogio a mi mama, ella se bajo del coche a comprar unos chicles y ahi
estabamos. Sus dos hijas esperando a verla otra vez. Este es el vinico recuerdo
que tengo de mis papas juntos. Yo tenia 6 anos. A los pocos meses se
separaron.

Ya de adultas, mi mama nos conto que luchaba diariamente contra nosotras
por el amor de mi papa, pues no tenia un esposo, una verdadera pareja y por
eso ella no nos cuidaba. Nos rechazaba porque su pareja la descuido por sus

hijas.



Los anios pasaban y todo iba tranquilo, mi mama seguia sobria, trabajaba,
nosotras ibamos a la escuela y todo era ‘normal’. Empezamos a desarrollar
una dinamica familiar en la cual yo era la mama y mi hermana y mi mama eran
las hijas de la casa. Yo asumi el rol de la madura, de la que ponia orden y la
que decidia desde quée se hacia de comer hasta cuando se terminaba un pleito
entre ellas dos.

Un dia descubrieron que mi mamd tenia un aneurisma en la aorta tordcica
vy habia que operarla. Existia un gran riesgo de muerte, y mds si continuaba
fumando. Han pasado diez arios de la cirugia y ella sigue fumando. Todos los
dias pienso con angustia que puede morir en cualquier momento porque no ha
dejado el cigarro.

Conforme fueron pasando esos arios desarrollé un gran panico a la muerte,
por eso llegue con Dado. Fui una nina extrovertida y feliz, no digo que haya
perdido la felicidad con los arios, pero hoy entiendo que la falta de apego con
mi mama en mis primeros anos, me infundo un miedo a la vida y a la muerte
terrible. Entré en estados de panico imaginando que podria morir y me sentia
asustada pues me faltaba mucho por vivir.

Cuando mis crisis de panico iban en aumento, internaron a mi hermana en
la misma clinica de rehabilitacion en la que habia estado mi mama anos atras.
Mi papa decidio que su hija no era alcohdlica y que eran ideas de mi mama,
porque queria ser salvadora de su hija, por lo que ambos adoptaron una
postura egoista e injusta. Los dos me pidieron que tomara partido y, una vez
mads, permiti que me hicieran responsable de una familia en la cual yo solo era
una adolescente. Tenia que ser la mediadora familiar con sdlo 16 arios de vida.

Al poco tiempo que salio mi hermana de rehabilitacion, mi mama empezo
con conductas raras. Otra vez pasaba las tardes acostada en la cama con las
cortinas cerradas y el cuerpo hinchado; nada de lo que decia hacia sentido;
perdio la nocion del tiempo y espacio. Mi hermana decidio empezar a alejarse
de la casa y dejar de cuidar a mi mamd. Era un hecho que mi mama habia
recaido; la pesadilla habia regresado. La internamos en otra clinica, donde el
tratamiento duraba dos semanas, pero al poco tiempo volvio a recaer. Esto
provoco su tercer internamiento en la primera clinica de rehabilitacion.
Recuerdo esa época con mucha tristeza. La adiccion me habia robado otra vez

a mi mama.



Dias después de que mi mama fué internada por tercera vez, ya no aguanté.
No sé qué fue. ;Tener que ser fuerte?, jotra vez enfrentar una hospitalizacion
sola?, jvolver a ver a mi familia destruida o en crisis por las drogas?,
caceptar la realidad de mi papa con una nueva pareja?, ;mi hermana de viaje
con sus amigos? No lo sé, quizas fue la combinacion de todo, pero cai en un
estado irreconocible, no podia estar conmigo misma. Algun psiquiatra lo
diagnostico como: ‘Ataques de padnico, depresion y ansiedad’. Despertaba
llorando con una opresion en el pecho espantosa y me dormia cansada de tanto
llorar y de lo poco que entendia lo que estaba viviendo. Eran tan pocas mis
ganas de seguir adelante que mi papad decidio internarme en el drea de
depresion y ansiedad del Hospital Mental San Rafael, donde pude reaccionar a
la vida. Ahora considero que mi cuerpo me aviso, hizo que viera que tenia que
trabajar en mi historia, acomodarla y perdonarla. Mi internamiento en una
clinica marco el antes y el después en mi.

A partir de esto descubri que no nada mas habia sufrido porque mi mama
estuvo borracha y drogada desde el principio de mi vida, sino porque pocas
veces se hizo responsable de ella misma y nos responsabilizo, a mi hermana y a
mi, de sus multiples enfermedades. Siempre ha estado en un continuo contacto
con la muerte, retandola, y a veces pareciera que la llama a gritos.

Desarrollé panico a morir, esperaba que algo malo sucediera. Me hice la
idea de que mi mamd nos ama, aunque de una manera enferma, pues nunca
aprendio a ser madre. En un punto tuve que decidir si queria conservarla y
relacionarme con ella, aunque sabia de antemano que jamds seria una figura
de proteccion.

Fue una decision dificil porque cuando me iba a casar desaparecio, y esta
vez sin estar borracha o drogada. Tomo sus maletas y se fue a vivir a
Monterrey. Asi que me encargué de lo que supuestamente le da alegria a una
madre con su hija: escoger vestido, invitaciones, menus, empacar y despedirme
de mi vida de ‘hija de familia’.

Mi mama estaba rehabilitada de las sustancias pero recaia en el
comportamiento del adicto: ‘Aqui no pasa nada, yo no soy responsable de
nada’, asi que, hasta la fecha, tengo una relacion inestable con ella.

Después de muchos anios, volvi a terapia con Dado; tenia que despedirme

de la vida de soltera y no sabia como manejar la relacion con mi mama.



Hace tiempo platiqué con ella de frente, cuestioné su decision de tener
hijas y la confronté por nunca darse cuenta de que necesitabamos una madre
normal y protectora. Le expuse como habia abusado de nosotras
emocionalmente y como vivimos abandonadas, estuviera alcoholizada o no.

Le platiqué como ha sido mi proceso personal y lo mucho que me ha
costado poder confiar en los demas, lo dificil que ha sido enfrentar mi panico
a la muerte, pues he estado en expectativa de que algo malo pase, como si lo
mereciera. Me hubiera gustado ser hija de una madre y no tener en ella a ‘una
amiga’. En fin, he tenido que aprender a crecer sola y vivir los procesos mas
importantes de mi vida en soledad.

Decidi relacionarme con mi mamad como amigas, es una persona chistosa,
ocurrente y me cae bien. Lo hago sabiendo que no puedo esperar el
comportamiento natural de una madre, pero como adulto la he logrado
perdonar, sé qué puedo esperar de ella. Se ha convertido en una gran amiga.

Mi esposo es norteamericano y su forma de pensar me ha ayudado a
sentirme libre. Dia con dia me motiva para que cumpla mis suerios y sea mejor
persona. Camino junto a él en un sendero donde no espero que algo malo pase.
Estoy embarazada de una ninia y estos ultimos meses he experimentado lo que
significa ser madre; sé que debo conciliar mi historia de nifia con la vida que
hoy he creado para mi. Me siento preparada para la maternidad. Han sido
anos de mucho trabajo emocional.

Mis ganas de proteger y salvar a mi mama siguen estando ahi, pero ahora
entiendo que ella decide como vivir su vida. Ojala decida cuidarse, sé que ya
no es mi responsabilidad. Lo que ha marcado una diferencia en nuestra
relacion es como se han dado nuevos roles y los limites que nos pusimos las
dos en nuestras vidas. Ya no permito que me trate como una madre y yo no la
trato como una hija. Me relaciono con ella desde el amor y no desde el rencor,

esto me permite estar cerca’.

LOLO



EL PADRE

inmaduro

“Le confesé a mi mama, delante de mi hermano, el gran secreto de mi vida;
lloraba por mi tormento de ocho arnos: ‘Mama, cuando tenia 4 aiios mis primos
abusaron sexualmente de mi’. Recuerdo la cara de angustia de mi madre y como
empezo a llorar desesperada, diciendome que no era cierto, que no habia pasado
nada, que nunca mads volviera a repetir lo que le habia dicho, que no me atreviera
a mentir con algo tan delicado. ‘Eso no paso, jlo entiendes? jEso nunca paso!’
Ese momento marco mi vida para siempre. Si mi mama no era capaz de

defenderme, entonces nadie lo haria. Estaba sola en el mundo”.
ISABEL, DISENADORA TEXTIL Y DE ACCESORIOS, 41 ANOS

En la actualidad es comun la medicion de la inteligencia basada en el coeficiente
intelectual (IQ): raciocinio ldgico, habilidades matematicas, habilidades espaciales,
capacidad analitica, capacidad de almacenar memoria a corto y largo plazo. Sin
embargo, también se habla de una inteligencia ain mas poderosa y profunda para
alcanzar el éxito: la inteligencia emocional (IE).

El coeficiente intelectual y la inteligencia emocional son habilidades distintas, no
opuestas sino complementarias. La persona con un IQ alto es analitica y logica,
acumula datos, sopesa la informacion y sabe analizarla e integrarla; utiliza mas el
hemisferio izquierdo del cerebro. En cambio, la persona con una alta IE tiene
grandes habilidades sociales, se relaciona con facilidad, es adaptable, gusta de
nuevas ideas, aprende de la experiencia, se conoce a si misma, es calida y empatica,
y utiliza mas el hemisferio derecho del cerebro.

En la universidad de Yale, en 1990, se plante6 que existen habilidades que el ser
humano puede desarrollar sin importar su IQ, para alcanzar el equilibrio, la armonia
y la tranquilidad en la propia vida, a pesar de las dificultades que todos
atravesamos. Estas habilidades son la comprension de los propios sentimientos, los

de otras personas y el control de las emociones, de manera que éstas no conduzcan a



decisiones impulsivas, de las cuales se pueda arrepentir despucs.

De este modo, el enfoque de lo que se considera “una persona inteligente”
cambid por completo a partir del reconocimiento de la inteligencia emocional. Una
vida sin alta IE serd una vida llena de frustracion, soledad y falta de relaciones
intimas y duraderas.

Ahora sabemos que de poco sirve una mente brillante con falta de empatia o
arranques de ira en cuanto a felicidad se trata; el saldo final serd siempre negativo.
Una persona que conoce sus emociones, que las entiende y las procesa, tiene un
coeficiente emocional Optimo. La persona que no identifica sus emociones disforicas
(las que no son agradables) o, peor atin, que conociéndolas es incapaz de manejarlas
de forma sana, afecta su vida de pareja, su vida en familia, su vida laboral, su vida
social y, sobre todo, su relacién con el mundo. Un padre tdxico no es inteligente
emocionalmente.

E n Emotional Intelligence (1995), Daniel Goleman expresa que una persona
inmadura —o bien, un padre inmaduro emocionalmente— tiene las siguientes

caracteristicas:

No conoce sus emociones. No tiene conciencia de si mismo y no reconoce sus
sentimientos mientras los experimenta, por lo que reacciona impulsivamente sin

entender la emocién verdadera que lo lleva a actuar.

Maneja pobremente sus emociones. No sabe contenerlas y canalizarlas
adecuadamente. Como tiene una discapacidad en el punto anterior, no sabe
serenarse y liberarse de lo que lo aqueja; proyecta la responsabilidad en los

demas porque siente que ellos son culpables de todas sus malas decisiones.

No tiene automotivacion ni autorregulacion. No logra controlar la
impulsividad, en especial cuando de ira se trata. No tiene tolerancia a la
frustracion, rara vez cumple sus objetivos y se siente insatisfecho con sus logros.

Carece de empatia. No reconoce ni le da validez a las emociones de los demads,
y como no identifica las necesidades de los otros, no logra establecer relaciones

interpersonales sanas ni vinculos intimos con los demas.

No sabe manejar el conflicto. Busca el enfrentamiento, someter al otro y no
permite que haya diferencia de opinion.



Vivir con un padre inmaduro es vivir en el caos emocional. Pero no todo estd
perdido, las respuestas emocionales se pueden regular. Es un signo de madurez y de
inteligencia. En la primera infancia no regulamos nuestra respuesta emocional, la
expresamos sin medir la magnitud de nuestra respuesta. Se acepta en el ambito social
y se perdona este tipo de “sinceridad” en las respuestas emocionales de los nifios
pequefios (los conocidos berrinches).

A medida que van creciendo los nifios, el indice de tolerancia ante esta
inmediatez en las respuestas va disminuyendo hasta llegar a la madurez que la
sociedad espera de un adulto, que es cuando se exige la regulacion emocional. Asi,
el nifio sano aprende a equilibrar dos fuerzas opuestas: por un lado, la necesidad
bioldgica de la respuesta emocional, y por el otro, la necesidad de respetar
determinadas normas de convivencia.

La persona inteligente emocionalmente entiende que existen reacciones
emocionales como consecuencia de las propias acciones.

Manel Gtiell Barcelo en su libro j7engo inteligencia emocional? (2013)
expresa que no existen emociones positivas ni negativas, simplemente son la
respuesta que un persona tiene ante una determinada situacion. Es cierto que
determinadas emociones son utiles y traen un beneficio al individuo, y otras no. A
partir de este hecho podemos dividir las emociones en respuestas efectivas utiles y
adaptativas y respuestas emocionales no efectivas, poco tutiles o poco adaptativas.

Una respuesta emocional —alegria, ira, vergiienza— sera Util en funcion del
contexto. Si la respuesta es adaptativa y nos ayuda a relacionarnos con el mundo que
nos rodea, con los demds y con nosotros mismos, sera una emocion efectiva. Asi,
todas las respuestas emocionales son positivas si se utilizan de forma adecuada y nos
ayudan a resolver un conflicto.

La madurez es convertirnos en personas faciles con las cuales convivir
ERICH FROMM

Como la madurez se materializa en pensar, sentir y actuar en sintonia, basados en las
propias convicciones y capacidades, respondiendo a las propias necesidades y a las
de los demas, ser maduro implica tener conciencia de las consecuencias de nuestras
acciones.

Un padre maduro se comporta como adulto y permite que sus hijos se comporten

como nifios y no viceversa. El padre maduro armoniza los sentimientos, los deseos,



los proyectos, los afectos, y tiene la capacidad de darle perspectiva y justo peso a
cada situacion, respetdndose a si mismo y respetando también los derechos de los
demas, incluidos los de sus hijos.

Endmar o depender (2003), Walter Riso habla de la inmadurez emocional;
seflala que es una perspectiva ingenua e intolerante ante ciertas situaciones
incodmodas o adversas. De modo que el inmaduro emocional tendré dificultades para
manejar el sufrimiento, la frustracion y la incertidumbre.

Segiin Riso, las manifestaciones mas importantes de la inmadurez emocional son:

Bajos umbrales para el sufrimiento. Una persona que ha sido sobreprotegida y
rescatada todo el tiempo no desarrollara la fortaleza —coraje, decision, voluntad—
para enfrentar la adversidad. Le faltard aquello que distingue a los que perseveran
hasta el final y su vida se regird bajo el principio del placer, evitando todo lo

adverso por insignificante que sea.

Necesidad de ser el centro de atencion. La clave de este punto es el egocentrismo:
“Si las cosas no salen como yo quiero, siento rabia”. Tolerar la frustracion de no
siempre obtener lo que queremos, implica saber perder y resignarnos cuando ya no
hay nada que hacer. Es aprender a elaborar duelos, procesar pérdidas y aceptar que

la vida no sale siempre como la planeamos.

Ilusion de permanencia o “de aqui a la eternidad”. Desde la inmadurez, con el
afan de obtener todo lo que se desea y apegarse a ello, la persona genera relaciones
dependientes: desde sustancias psicoactivas, dinero, relaciones amorosas hasta la
pornografia. El inmaduro no tolera la idea de dejar ir, por eso, sabotea el desarrollo
de quienes estan cerca para asegurarse de que estaran siempre con €l. Es lo que hace

un padre toxico.

Hace mas de dos mil afios, Buda alertaba sobre los peligros de esta falsa
eternidad psicologica: “Todo esfuerzo por aferrarnos nos hara desgraciados, porque
tarde o temprano aquello a lo que nos aferramos desaparecerd y pasard”. Entonces,
Buda plante6 su doctrina a partir de la idea de que el apego es la causa principal del
sufrimiento.

Los padres inmaduros se roban la infancia de sus hijos porque no cubren las
necesidades fisicas ni emocionales que ellos necesitan, por lo que los pequetios
adoptan responsabilidades que les corresponderian a sus padres. El padre inmaduro



obliga a su hijo a madurar y a crecer rapidamente robandole el derecho de todo nifio:
vivir la infancia en plenitud.

Los hijos de un padre inmaduro no viven lo que en realidad les toca —jugar,
hacer amigos, hacer deporte—, sino que tienen tareas definidas para mantener a la
familia junta. Los hijos se convierten en mini adultos, porque sus propias
necesidades fueron ignoradas y aprendieron a lidiar con grandes niveles de soledad
y falta de contencion emocional.

Hay muchos casos de “nifios que tienen nifios que cuidan a los nifios de los
ninos”. En este tipo de familias, los hijos no pueden desarrollar habilidades
cognitivas ni emocionales, pues se convierten en proveedores de estabilidad
econdmica y emocional desde temprana edad.

En otros casos, es comtn que el hijo de padres inmaduros sea quién se encargue
de la estabilidad emocional de sus progenitores. Cuando esto sucede, existe un
cambio de rol que es confuso para el nifio. Los padres se vuelven en hijos de sus
hijos y esperan que ellos tomen decisiones y que resuelvan las necesidades
emocionales de la familia.

Es imposible que un nifio actlie como un adulto, sin embargo, si falla (porque no
esta capacitado para ser un adulto), se siente culpable y con poca valia, cree que
traiciond a su sistema familiar.

En este esquema familiar existe gran confusion de roles porque se anula el
aprendizaje sano de “dar y recibir”. El nifio no es nutrido con inteligencia
emocional, y en la edad adulta probablemente viva sin ella. Negard sus propias
emociones y sentirda que necesita ser quien dé seguridad a todos los demas; se
olvidard de sus propias necesidades, y actuardn sin filtrar sus emociones y sin
tolerar la frustracion.

Los padres inmaduros danan a sus hijos porque carecen de inteligencia
emocional, se guian por la ira, por la falta de tolerancia a la frustracidn, por la
incapacidad para manejar el sufrimiento y por la incapacidad para medir las
consecuencias de sus acciones. Negarse a generar dolor no significa que €ste no haya
sido infligido al menor.

“Que no lo hayas hecho a propdsito, no significa que no me dolié”, le dijo a su
madre en mi consultorio un joven de 18 afios que, en su graduacion de preparatoria,
descubri6 a su mama borracha bailando de manera inadecuada con su profesor de
fisica.



El padre inmaduro siempre tiene una justificacion para no responsabilizarse de
sus acciones.

Al querer “tapar los errores” de sus papas y mantener la imagen de que todo esta
bien hacia el exterior, los hijos de padres inmaduros estableceran relaciones
codependientes en la edad adulta; soltaran las riendas de su propia vida para
“salvar” a una persona dependiente, inmadura e incapaz de cuidarse a si misma.

Los padres que enfocan su energia en su propio caos psicoldgico y emocional,
mandan un mensaje concreto y claro a sus hijos: “Tus sentimientos no importan. Los
mios son los inicos que valen”.

Muchos de estos nifios se sienten sin valia hasta quedar invisibles. Por eso, en la
edad adulta tienen una gran dificultad para definir su identidad, sus valores y
principios, incluso sus gustos. De esta manera, un padre inmaduro es un padre
ausente en su rol primordial de cuidar y proteger a su hijo.

Pero también es importante hablar del padre fisicamente ausente. En estos casos
es comun que, inconscientemente, el nifio viva un rol que lo dafa en el aspecto
psicolégico: el de la pareja de su padre o madre. En estos casos, se genera un pacto
inconsciente entre padre-hijo de no abandono, para compensar la ausencia del otro
conyuge; esto impide que el hijo viva su propia vida y experimente lo que es natural

y sano: el desprendimiento emocional de la familia de origen.

Es facil reconocer el abuso cuando un padre golpea a su hijo, lo insulta y se mofa de
¢l, mas aun cuando sexualiza con ¢l; sin embargo, la toxicidad y el abuso del padre
inmaduro son dificiles de identificar. Cuando un padre causa dafio por omision, es
dificil reconocerlo. En este tipo de casos, el dafio no sélo se genera en lo que hacen,
sino también en lo que dejan de hacer (brindar estabilidad y amor incondicional al
sistema familiar).

Hay casos en los que los padres inmaduros tienen tantos problemas que provocan
lastima en sus hijos. Se comportan como nifios irresponsables, desesperanzados, sin
rumbo y con necesidad de ser rescatados, asi que sus hijos sienten la obligacion
natural de protegerlos.

Es ironico, pero un hijo termina por justificar a un padre inmaduro como si no
tuviera responsabilidad alguna en la falta de control de su vida. Aunque los padres



inmaduros intenten justificarse diciendo: “Hice lo mejor que pude”, “No quise
lastimar”, no se repara la herida ni se recupera la infancia robada.

Si €ste es tu caso, si eres hijo de padres inmaduros, necesitas aceptar que fuiste
privado de tu nifiez, que tuviste que crecer a un ritmo que no era el natural, que
tuviste responsabilidades que no tenias que cargar y, sobre todo, que necesitas
reclamar toda esa energia que depositaste en cuidar y rescatar a tus padres para
desarrollar una mente sana y un cuerpo sano.

Tienes el derecho de recuperar tu energia y las riendas de tu propia vida. Eres un
adulto que necesita empezar a cuidar a ese nifio que tus padres descuidaron.

“Soy Isabel y tengo 41 arios. Mis padres me hicieron mucho dano. Cuando la
gente habla de su infancia con tanto gusto y cuentan recuerdos maravillosos,
yo me cuestiono. ‘;Estan locos o qué les pasa?’ jEsa etapa de mi vida no
quisiera repetirla jamas!’

Fueron momentos dificiles, en los que tuve que poner a prueba mi esencia
para no darme por vencida. Tuve que crecer y madurar a la fuerza, porque
nadie en la familia era cabeza. Ese rol lo tuve que tomar yo.

Mi mama fue hija unica. Le lleva siete anios a mi papa. Cuando se murio mi
abuelo, meses antes de que se casaran, mi mama tomo la decision de que
vivirian en casa de mi abuela para que no estuviera sola, asi que de entrada,
estaban destinados al fracaso.

Mi papa es musico, soniador, vive en un mundo que no tiene nada que ver
con la realidad y alejado del de mi mama. Ella trabajaba dos turnos, siempre a
las carreras, estresada porque mi papd no era buen proveedor y mi hermano y
vo estudiabamos en escuelas catolicas y de paga.

Aunque era muy trabajadora, era pésima administradora. Siempre debia las
tarjetas de crédito, sacaba de aqui para pagar alla. Recuerdo los primeros
dias de escuela y revivo la sensacion de angustia y ganas de volver el
estomago, porque nadie se daba cuenta de que yo odiaba esa escuela. Otra vez
con las monjas a rezar no sé cuantas veces al dia. Pocas fueron las
comparieras con las que tenia algo en comun. Me sentia ausente, todas con sus
‘familias felices’ y yo obligada a esforzarme de mas para tener cierto
promedio porque sino perderia la beca.

La historia de mis papas termino legalmente cuando se divorciaron a los



ocho aros de casados. Recuerdo que mi abuela nos decia que mi papa queria
llevarnos con él, y ella empezaba a llorar: ‘;Para qué meter en un conflicto asi
a los hijos?’, ‘;qué culpa teniamos de las malas decisiones que habian elegido
nuestros padres?’ Yo solo queria estar con él, a mi no me importaba nada mas.

Cuando mis papas se divorciaron y me quedé con mi madre y mi abuela, senti
que estaba en el bando equivocado. Siempre nos hablaron mal de él; si no era
por dinero, era por mujeriego. El chiste era que tuviéramos una pésima imagen
de él.

Con el tiempo pude recuperar la relacion con él, después de la
adolescencia, a pesar de largas discusiones y chantajes de mi madre. Siempre
reconoceré y agradeceré que mi mamd nos sacara adelante a mi hermano y a
mi, pero yo amo a mi padre tal como es: musico, soniador, mujeriego. jQué mas
da! Un caos pero asi lo quiero, aunque sea un padre inmaduro. Creo que mi
madre se equivoco al hablarnos tan mal de él.

Pero en realidad mi martirio empezo antes. A los 4 arnos de edad, mis
primos abusaron sexualmente de mi. Ellos tenian unos 18 anos de edad, por
eso llegué a terapia con Dado. Solo he podido recordar algunos momentos
pero después de varios anos de proceso terapéutico, ya los perdonée, me
perdoné a mi misma,; por anos pensé que yo habia tenido la culpa de lo que me
habia pasado y no entendia que una victima de abuso sexual es solo eso, una
victima y no la responsable.

Un dia antes de hacer mi primera comunion, mi mamd nos llevo a mi
hermano y a mi a confesarnos. Tuve panico de hablar con el padre porque me
toco escuchar como le gritaba a alguien adelante de mi. Por supuesto que no
pude hablar con él. Cuando veniamos en el coche de regreso de la iglesia, le
confesé a mi mama delante de mi hermano el gran secreto de mi vida, mi
tormento de ocho anos: ‘Mamad, cuando yo tenia 4 arnios mis primos abusaron
sexualmente de mi’. Recuerdo la cara de angustia de mi madre, como empezo a
llorar desesperada diciendome que no era cierto, que no habia pasado nada,
que nunca repitiera lo que le habia dicho. ‘Eso no paso, jlo entiendes? [Eso
nunca paso!’ Ese momento marco mi vida para siempre. Si mi mamad no era
capaz de defenderme, entonces nadie lo haria. Estaba sola en el mundo.

Un ario después de mi primera comunion, murio mi abuela y asumi el rol de

madre con todo lo que implicaba. Apenas era una adolescente, pero me



encargaba de la comida, de cuidar a una tia abuela que vivia con nosotros y de
resolver que todo estuviera en orden. Desde este momento le empecé a decir
‘hija’ a mi mama y ella me decia ‘madre’. Pasé por lo menos veinte arios de mi
vida hablando de esta forma, y hasta que fui a terapia con Dado, me di cuenta
de que los roles estaban invertidos. Empecé a forzarme a decirle ‘mama’.

Mi mamd hablaba con sus amigas sobre mi hermano y su falta de figura
paterna, asi que la excusa era buenisima. A la primera oportunidad lo mando a
trabajar con el esposo de una de ellas que arreglaban los instrumentos de un
grupo musical. Claro, mi mamd creia que ese ambiente le caeria bien, pero
hubo una temporada que mi hermano llegaba tomado, y como nadie le decia
nada, ahi salia yo, en mi rol de madre, a reganarlo. |Me caigo tan gorda de
recordar todo eso! A las dos o tres de la madrugada, mi hermano borracho y yo
abriéndole la puerta y sermonedndolo, diciéndole que lo odiaba. ;Y donde
estaba mi mama? Dormida.

Mi vida de adolescente fue un desastre, si es que puedo decir que tuve
alguna. Vivia malhumorada todo el tiempo, hacia ejercicio hasta el cansancio,
eésa era mi salida y por eso tenia un cuerpazo. Siempre traia galanes. Como me
sentia la mujer maravilla y nadie me supervisaba, tuve unos novios que tenian
una vida igual o peor de desequilibrada que la mia, y yo, de una manera
codependiente, trataba de quedar bien con todos, sin valorarme. Me volvi la
salvadora. Buscaba a quién podia ayudar, a quién aconsejar. Era la mama de
mis amigas, la auténtica mama gallina del grupo.

Y paraddjicamente yo era la que necesitaba ayuda. De esas relaciones de
pareja, con novios caoticos cuando era adolescente, quedé embarazada.
jAhora si llegaba mi fin! Estudiaba en una escuela religiosa, donde la
virginidad era un valor invaluable. Era la alumna y la amiga perfecta, era la
hija (madre de mi familia) ideal. Pero era solo una nina. ‘;Como podria traer
al mundo a un bebé, siendo adolescente, teniendo responsabilidades que no me
correspondian y con un futuro incierto?’

Yo no veia a ese novio como el futuro papa de mis hijos, por lo que tomé la
decision de abortar. Esa ha sido la decision mds dificil de mi vida y la he
cuestionado durante anios. En esos momentos, fue la mejor que pude tomar, sin
embargo, es un dolor que no se ha ido. Desde que me casé, he estado en

tratamientos para embarazarme sin lograrlo y me atormento por la decision



que tomé en la adolescencia. Ahora tendria un hijo universitario, pero me
viene a la memoria el caos en el que vivia y sé que no hubiera podido con
tanto.

Hablar de mi madre es hablar de toda una carrera de enfermedades, caidas
vy operaciones sin fin. Trato de hacer la cuenta de todas las que lleva y no
puedo acertar. A mis 18 anos ya la habian operado de la cadera (ahora tiene
dos protesis), del fémur, se ha dislocado el hombro, la mufieca, la operaron de
la rodilla (yo estaba empezando a trabajar por lo que aparte de todo, la hacia
de cuidadora y proveedora).

En ese entonces, los momentos mas dificiles fueron hacerla de enfermera,
curar sus heridas y hasta limpiarla cuando iba al bario. Cargaba un peso
enorme sobre mis hombros, a los 22 anios de edad. En 2010, la operaron de
cancer en la matriz y yo tuve que firmar los papeles para autorizar la
operacion, le daban 20 por ciento de posibilidades de salir con vida. Sentia
una responsabilidad enorme. Cuando le comenté a mi hermano que ya habia
firmado, me dijo: ‘Si se muere, va a ser tu culpa’. Me queria morir. ;Sentia
todo el peso de la responsabilidad familiar sobre de mi!

Las ultimas operaciones fueron en 2012, se cayo en las escaleras de mi
casa y se partio el humero. También tuvo dos operaciones de cataratas y como
una de ellas no salio bien, le hicieron un trasplante endotelial. El oculista,
para ayudarla, le envio calcio y en la farmacia del hospital le dieron un
medicamento para quimioterapia. Ella no se dio cuenta que la medicina era la
equivocada y ahora tiene el estomago deshecho y ve a un especialista que le
cura la flora intestinal.

Mi madre nunca quiso crecer. Con ella, el tema economico ha sido un
martirio. Hace cuatro anos nos enteramos de que le debia a usureros, a los
bancos y habia perdido las pocas alhajas que le quedaban. En esa ocasion, mi
hermano y yo, con esfuerzos, pagamos lo que debia; pero hace unos meses nos
enteramos de que debia otra vez. Ahora fue mas dificil para mi no caer en su
trampa. La sefiora que me ayudaba con el aseo me dijo que su sobrino tenia un
problema y me pidio dinero.

La quise ayudar, aunque algo se me hizo medio extrano. Lo platiqué con
Dado y decidi confrontarla; cuando lo hice, le pedi que su sobrino me viniera

a pagar personalmente; ella rompio en llanto y confeso que me habia



enganado. Mi madre le habia pedido que me mintiera y que me sacara dinero
para darselo a ella. La habia obligado a mentirme para conseguir el dinero y
seguir con el tema de los usureros. Como le digo a Dado, jesto no se termina!
O solo terminara el dia que ella muera.

La relacion con mi hermano es mala. El es un hombre obeso y con muchos
problemas emocionales. Aunque estda casado desde hace once anos, su vida
matrimonial es desastrosa. No tiene hijos, su mujer y él van cada uno por su
lado, no son una pareja, su inestabilidad emocional se refleja en las decisiones
que toma en cuanto a sus trabajos. Cada dos arios o lo despiden o renuncia.
Ahora vive en Monterrey, no se hace cargo de ningun tema relacionado con mi
madre. Y yo le pregunto a Dado, jcomo se podria hacer cargo de algun tema
relacionado con ella, sino es capaz de ver por él mismo? Lo amo y espero que
encuentre respuestas, asi como un camino de paz como lo he hecho yo gracias
a la terapia.

No tuve a ninguna figura paterna cuando fui nifia o adolescente, pero como
me dijo Dado, mi hermano me tuvo a mi, no estuvo solo, nunca se ha podido
comprometer con nada ni con nadie, es por ello que una terapia no seria
benéfica para él a menos que decidiera cambiar de fondo y comprometerse,
pero ésa es su vida. Vivimos situaciones parecidas, pero yo decidi
comprometerme conmigo misma y con una terapia para salir adelante. Por ello
me siento orgullosa.

Estoy consiente de que tener una madre tan inmadura ha afectado mi vida y
las decisiones que en algunos momentos he tenido que tomar. Sentirme sola,
desamparada, sin ningun apoyo familiar ha sido crucial en mi vida.

Sin embargo, no todo fue malo. Hubo una persona que tomo el papel de
madre sustituta: una amiga de mi mamad, mi Yuyis. Ella acepto ser mi madre en
muchos momentos. Mi Yuyis ha jugado un papel de companiera y madre para mi
mama también. Yo me siento como la manzana de la discordia entre ellas
porque a pesar de la aceptacion de mi mama del rol de la Yuyis, aun hoy se
pelea por mi atencion y por el papel de mama numero uno que nunca ha tenido.

Después de todo esto, me se siento afortunada. 1al vez diras: “Esta loca de
remate”, pero a pesar de mis padres, he tenido una vida adulta afortunada con
muchas posibilidades y oportunidades de recuperar el tiempo perdido que debi

vivir como nifia. Tengo un esposo maravilloso,una pareja unica, que me apoya,



que me ama como soy, que me impulsa a ser mejor y que me admira al igual
que yo a él. Tengo el suerio de formar una familia. Sé que seré excelente madre
y que no repetiré los errores que tuvieron y que han tenido mis padres, sé que
lo voy a lograr porque he trabajado muchisimo para ello, me lo merezco. Se lo
debo a mi nina interior que tuvo que vivir muchas cosas, crecer a destiempo y
madurar a la fuerza.

Ahora tengo plena conciencia de todo lo que tuve que vivir y pasar, lo que
ha representado vivir con padres inmaduros y el caos que esto ha sido. Lo
importante de mi historia, creo yo, es que aunque me senti sola y el mundo se
me venia abajo, tuve la fuerza de pedir ayuda.

Estoy feliz de que personas como Dado llegaron a mi vida en momentos
cruciales;, me ayudaron y me tendieron su mano. El chiste es querer cambiar,

saber escuchar, actuar y tener la fuerza para logarlo”.

ISABEL



ARRASTRANDO EL LEGADO
TOXICO:

el nino-adulto

“Aprendi a justificar el mensaje de ‘ser mejor’, el problema es que hasta hace
poco no me sentia suficientemente preparado, suficientemente bueno, hasta el dia
de hoy, muchas de mis relaciones laborales y personales han sido con gente que

me refuerza la creencia de que por mds que doy, jamds es suficiente”.

FERNANDO, ESPECIALISTA EN MERCADOTECNIA POLITICA, 41
ANOS

Tengo una cita con una nueva paciente a las 14:30. Llega puntual. Mi secretaria me
avisa que después de diez minutos de esperar su cita pregunta si yo soy puntual. Ella
le contesta que normalmente me atraso alrededor de diez minutos. Mi nueva paciente
le hace saber que no tolera la impuntualidad. Lulu le contesta que no tardo en salir.
Ella mira el reloj otra vez y Lulll me toca el teléfono para avisarme que “mi siguiente
paciente necesita entrar puntual y que ya me espera”. Ese es el codigo para saber que
quien estd esperando ya esta molesto.

Irma, una mujer madura, morena, guapa, pero con una cara de amargura entra al
consultorio. Lo primero que me dice es que ella es un caso perdido y que no cree en
los psicologos, pero que tal vez le haga bien hablar un poco. “Esta bien, solo
hablame un poco de ti entonces”, respondi intrigado.

Irma es una mujer exitosa profesionalmente, estudio ingenieria industrial, realizé
una maestria en administracion de empresas y trabaja en un banco. A pesar de esto,
se siente fracasada. Tiene 34 afios y se siente quedada. Aunque su suefio es casarse y
tener familia, “ese proyecto no es para ella” y estd harta de que los hombres la
abandonen.

Hace solo dos dias tuvo un pleito con Daniel, su Gltima pareja; aunque tenian

planes de casarse, €l le hizo saber que no estaba interesado en seguir la relacion con



ella. “Lo volvi a hacer, lo eché todo a perder”, asegura mientras habla con la mirada
perdida y triste; sus ultimas tres parejas han decidido terminar la relacion con ella.
“Me dicen que soy negativa y que nunca estoy satisfecha con lo que tengo”. Soy
franco, eso es lo que ella me transmite, una gran insatisfaccion.

Irma me dice que no estd dispuesta a renunciar a su suefio de casarse de blanco,
en un dia soleado, para despu¢s quedar embarazada y ser mama; aprendio que eso es
la felicidad y esta obsesionada con conseguirla. Sin embargo, paradodjicamente,
parece sabotear este proyecto cada vez que un hombre llega a su vida.

No deja de decirme que ha perdido el tiempo y que si fuera “menos tonta”,
“menos morena”, “mas delgada” o “menos negativa”, no seria una cotorra (asi le
dicen a las “solteronas” en Jalisco). No importa todo lo que intente, ella sabe que
serd un fracaso en el amor.

Es una nifia-adulta. Irma es perseguida por depresiones periddicas, miedo a la
sexualidad (me confes6 que solo ha estado intimamente con un solo hombre, Daniel,
a pesar de haber tenido varios novios y 34 anos), y constantes dudas acerca de su
valia. No se da cuenta de que estos sintomas tienen como origen haber crecido en
una familia abusiva y toxica, y lo mas significativo de todo es que no parece
encontrar ninguna conexion entre su dificultad para relacionarse en pareja y un
pasado lleno de abuso y maltrato.

Al igual que Irma, quizds sea dificil para ti ser consciente de la carga de tu
familia de origen hasta tu adultez; los hijos de padres toxicos creen que se liberan de
ellos cuando dejan su casa pero la realidad es que a pesar de ya no depender de
ellos, inconscientemente son afectados por el abuso del que fueron victimas en la
infancia.

Un nifio-adulto, se comporta de muchas maneras pero en general tiene cinco
sintomas principales: dificultad en las relaciones interpersonales, falta de confianza,

baja autoestima, depresion y evasion de los sentimientos.

Dificultad en las relaciones interpersonales
No existen los amigos perfectos o las historias de amor de cuento, pero una
personalidad sana es capaz de mantener vinculos cercanos, amorosos, relaciones a
largo plazo y cierto nivel de intimidad.

Si eres un “nino-adulto”, has tenido problemas recurrentes en todas tus
relaciones cercanas. De tus padres toxicos aprendiste a no confiar, a evitar a toda

costa ser lastimado y, en consecuencia, a no confiar cabalmente en nadie. “Todos



b

tienen la posibilidad de volverte a lastimar.” La confianza es una de las
caracteristicas principales que se requieren en una relacion interpersonal sana. Es lo
que permite que haya profundidad y cercania.

Una caracteristica basica de los hijos de padres toxicos es que su mecanismo de
defensa en contra de la posible critica y maltrato social, es aislarse. Es un fendmeno
interesante, porque responde a un sentimiento de inferioridad, porque los nifos-
adultos no aprendimos a relacionarnos de manera sana como lo hacian otros nifios en
familias funcionales. Al no tener habilidades sociales adecuadas, nos sentimos
inadecuados en grupo.

Como adultos no sabemos qué decir o cOmo comportarnos en situaciones
especificas, actuamos de manera cautelosa y desconfiada. Esto genera un circulo
vicioso, pues los demas —que no tienen idea de lo que nos esta sucediendo—,
interpretan este comportamiento como un rechazo y tienden a alejarse.
Paradojicamente, esto confirma la peor fantasia de cualquier nifio-adulto que vivio

algln tipo de abuso: la seguridad de que nadie le proveera amor.

Esther es una chica de 30 afios que acude a terapia conmigo por un cuadro depresivo
severo. Su padre alcohdlico—y sumamente violento— muridé hace cerca de tres
anos; ella descubrid su cadaver casi cinco dias después de muerto. El trauma de este
evento se quedd guardado en su personalidad. Su padre vivia solo y rara vez
contestaba el teléfono, por ello la familia tardé tiempo en imaginar que habia muerto.

Esther llegd a consulta porque “otra vez” la despidieron empleo. La razon que le
dieron es que a pesar de ser una empleada comprometida con el despacho de bienes
raices en el que laboraba, no mantenia buena relacion con los compafieros o con los
clientes. En la entrevista de salida, su jefe le asegurd que el problema principal con
ella era que tensaba el ambiente y varias personas se habian negado a trabajar en el
mismo equipo con ella. Esther se quedo perpleja con la retroalimentacion, ya que no
supuso que éste fuera el motivo de su despido. “Me choca la gente, no platico con
nadie, so6lo saludo y me dirijo a mi lugar. ;Coémo pueden decir que genero tension?”,
me pregunt6 llorando desconsoladamente.

Es la segunda vez que Esther es despedida de un empleo por problemas de
socializacion. Ella no se siente a gusto cuando hay mas de dos personas cerca y



automaticamente se calla y escucha. “Si alguien pregunta mi opinidn, asiento con la
cabeza y digo que estoy de acuerdo, no me gustan los conflictos™.

Como Esther, tal vez tengas una necesidad de contacto humano, pues has tenido
un déficit importante de éste, pero cuando lo llegas a tener, lo rechazas o te
conviertes en una persona dependiente y exigente. Si mantienes una relacidn
interpersonal cercana es comin que la gente se aleje de ti, o que ti mismo te
sabotees la relacidén al mostrarte inadecuado, dependiente, inseguro, indiferente o
demandante.

Lo que sucede con este tipo de nifios-adultos es que primero idealizan a las
personas que conocen y fantasean con una relacion diferente a las que han tenido, que
no los lastimara ni los traicionara. Pero ante el minimo error del otro, cuando no se
cumple la alta expectativa que han depositado en la relacion, el nifio-adulto se siente
decepcionado y traicionado. Empiezan a devaluar esta nueva relacion vy
eventualmente, llega el abandono. “Cada vez que vuelvo a confiar en alguien, resulta
que me juzga y entonces me alejo para ser yo quien abandone; no tolero sentir que es
el otro quien me deja a mi”, me comentd Esther en alguna de nuestras sesiones.

Si ti tienes dudas con respecto a la lealtad e intenciones del otro contigo,
posiblemente le pones muchas pruebas a las nuevas relaciones, y tarde o temprano te
sentiras rechazado porque nadie es perfecto y tu pareja eventualmente fallard al no
responder exactamente como ti esperas. Probar a los demas es resultante del miedo
a intimar. Es un mecanismo de defensa a través del cual confirmas que no vale la
pena volverlo a intentar y que es mejor estar solo.

“Por eso yo no platico nada importante con mis amigas, me preguntan de mi
infancia y no tolero hablar de ello”, aseguré Esther cuando le pregunté sobre sus
amigos cercanos.

“Cada vez que me relaciono con un hombre en el plano amoroso, se acaba
burlando de mi y de mi cuerpo. La ultima vez hasta me daba cachetadas cuando no
estaba de acuerdo con €l y durante un tiempo hasta me gusto, porque sentia que por
lo menos me escuchaba”, me confio Esther cuando hablamos de su ex novio. Como
nifia, el conflicto y el abuso se convirtieron en la Ginica opcion de contacto humano,
el abuso se quedo registrado dentro de ella como una manifestacion de amor y por
eso continiia permitiéndolo como un signo de amor.

Lo significativo de su caso es que no sabe manejar el contacto con los demas o lo

evita, y entonces es percibida como una inadaptada que no puede cumplir con lo que



socialmente se espera de ella; o bien, no sabe poner limites y se relaciona de manera
disfuncional. Asi, exige demasiado a los demdas o replica situaciones de abuso una y
otra vez.

El reto de Esther y de cualquier nifio-adulto es lograr un contacto intimo con
personas que se relacionen de manera respetuosa, responsable y amorosa. Su

relacion terapeutica conmigo puede ser la primera de muchas.

Siempre espera lo peor: falta de confianza
Una personalidad sana ha aprendido a lo largo de la vida a confiar en los demas. No

significa que haya que confiar ciegamente en todos, pues la verdad es que hay gente
que miente y no es sano asumir que todos son buenas personas; sin embargo, también
es patoldgico creer que nadie es digno de confianza.

Para poder confiar en los demds, primero necesitamos eprender a confiar en
nosotros mismos y en nuestra intuicion, para después decidir a quién queremos tener
cerca y a quién no. No todos son dignos de acercarse nuestros sentimientos pero €so
no significa que nadie merece conocernos a fondo. Generalizar que nadie es digno de
nuestro carifio o nuestra confianza, es un gran error que viene de una infancia en la
que aprendimos que nadie podia ser confiable. El nifio-adulto desarrolld la
habilidad de negar lo que vivia, lo que escuchaba y lo que percibia en casa para
poder sobrevivir.

Si eres un nifio-adulto, desconfias de tus sentimientos, tus creencias, y tu
percepcion por las respuestas impredecibles, inconsistentes y contradictorias que
recibiste de tus padres (amorosas y abusivas).

El nifio-adulto aprende a ignorar por completo su propia percepcion y a dejarse
llevar por la desconfianza y el miedo. Cuando los sentimientos que rigen la vida de
una persona son ¢€stos, la falta de contacto ¢ intimidad emocional es inevitable. Lo
que aprende en su infancia el hijo de padres toxicos es que si comparte lo que siente
o0 piensa, aun con alguien alguien cercano serd lastimado, regafiado o traicionado de
alguna manera. Lo replica en la edad adulta evadiendo lo que estd pasando por su
mente o0 por su corazon.

Lo duro de esta circunstancia es que pierden la capacidad de compartir
sanamente lo que experimentan.

Los nifos-adultos desarrollan un gran miedo al rechazo social y son
hipervigilantes de lo que los demas opinan de ellos. De esa manera, cuando alguien

no esta de acuerdo con lo que expresamos o lo que decimos, nos sentimos



rechazados y lastimados, cuando en realidad lo que estdn rechazando es un punto de
vista 0 una opinion.

El razonamiento del nifio-adulto es: “Si expresas lo que sientes, te rechazaran,
pondran en tela de juicio tu integridad y el amor estara perdido”.

Una relacion sana con el mundo involucra expresar abiertamente lo que sentimos,
abrirnos a los demas aunque no estén de acuerdo con nosotros en todo. Esto no le
sucede a un nifio-adulto. El es hipersensible a la critica y al rechazo social, y lo
magnifica cuando del otro lado existe una simple diferencia de opinion.

El resultado es que los hijos de padres toxicos juzgamos a las personas como
aprendimos a ser juzgados, en blanco y negro; o son dignos de confianza o no lo son,
pero siempre esperando la traicion que confirme que nadie es digno de acercarse a
nosotros. La mente de un nifo-adulto desea lo mejor pero espera lo peor de los
demas, porque siempre lo van a traicionar.

En nuestra altima sesion, Irma me platicé que buscéd a una de sus amigas de la
adolescencia para ir fortaleciendo su red social. Quedaron de comer el sabado en un
restaurante y, como siempre, mi paciente llegd puntual. Conforme pasaron los
minutos y su amiga no llegaba, Irma empezo6 a sentirse “tonta” y “humillada”; creia
que para su amiga, la amistad “no valia la pena”. Irma llevaba poco mas de media
hora esperandola cuando se solto llorando en el restaurante; tuvo que ir al bafio, pues
sentia que todos la miraban y se burlaban de ella. Su amiga no la queria, no la
necesitaba en su vida, no estaba interesada en estar cerca de ella otra vez.

Justo cuando Irma estaba saliendo del bafo para irse del restaurante, la
interceptd su amiga; se le habia ponchado una llanta del coche y habia olvidado su
celular, asi que no tenia donde localizarla para avisarle de su retraso. Al verla
llorosa le preguntd: “Amiga, ;qué te pasa, estds bien?” Irma minti6 afirmando que
tenia gripa y que también habia llegado tarde (para evitar dar explicaciones de por
qué ya habia pagado la cuenta) y me platicO emocionada que pasaron una tarde
agradable poniéndose al tanto de sus vidas.

Irma tiende a interpretar cualquier estimulo como la confirmacion de un rechazo

certero. Ese sdbado fue un ejemplo de que necesita aprender que no todos le vamos a
fallar.

Baja autoestima: “No soy lo suficientemente bueno™
Una personalidad relativamente sana esta satisfecha consigo misma. Una persona con



autoestima acepta sus limitaciones y sus fallas, y a pesar de no saberse perfecto,
reconoce sus habilidades, su inteligencia, sus talentos y sus fortalezas; se siente
confiado en que podra resolver los problemas de la vida conforme se van
presentando.

Una persona que crecio libre de toxicidad en la infancia tiene una percepcion
realista —no catastrofica— de las experiencias y una actitud positiva ante si mismo
y ante la vida. Sin ser narcisista o egocéntrica, una persona sana se ama a si misma,
se siente valiosa y digna de ser feliz.

Los hijos de padres toxicos tenemos muchas dudas acerca de nosotros mismos,
de lo que somos merecedores y capaces de lograr. Cargamos con tantas creencias
negativas sobre nosotros mismos que nos creemos incapaces de sentirnos amados (ni
por nosotros ni por los demas), porque de nuestros padres aprendimos que éramos
tontos, malos, invalidos, feos, gordos, inutiles, desleales, injustos, insuficientes,
etcétera. Y como nos sentimos generadores de frustracion en nuestros padres,
concluimos que somos negativos y toxicos en la vida de los demas. La percepcion de
nosotros mismos esta sesgada hacia nuestros defectos y no podemos identificar
nuestras cualidades con facilidad.

Estas conclusiones negativas e irreales sobre nosotros nos alejan de la felicidad
y de la capacidad de plenitud. Consciente ¢ inconscientemente nos repetimos aquello
que nos decian en la infancia y que mas nos lastimaba. Lo decimos en segunda
persona, ya que asi lo escuchamos una y otra vez cuando éramos nifios: “Eres un
imbécil”, “Eres insoportable”, “Eres egoista”, “Nadie te va a querer”, “Estas
gordo”, “Eres morena, por lo tanto no eres bonita”.

Estas autoafirmaciones provocan que basemos nuestra percepcidén sobre una
visualizacion erronea de nosotros mismos. Sin embargo, como bien dice la sabiduria
del mundo arabe: “Solo hace falta que repitamos algo cien veces para que se
convierta en realidad”. Y a razon de que lo decimos una y otra y otra vez, nos
comportamos como si fuera cierto. No importa cuantas virtudes tengamos, cudn
sImpaticos 0 capaces seamos, nos concentramos en nuestros errores y en lo poco
valiosos que creemos ser.

Estos pensamientos negativos nos alejan de sentirnos satisfechos con nuestra
realidad y acumulamos mas experiencias de fracaso y de frustracion. A este tipo de
afirmaciones negativas se les conoce como fantasias autocumplidoras: como nuestra

energia y percepcion esta en lo negativo, confirman lo que ya creiamos. Asi, quien



tiene baja autoestima construye lo que tanto se ha dicho: “No soy lo suficientemente
bueno para ser amado y para ser feliz’. Estas fantasias consiguen que nuestro
autoconcepto se minimice y ensombrezca lo que nos limita en dos aspectos basicos:
las relaciones interpersonales y el éxito profesional. Si aprendimos que “no
merecemos ser amados” nos iremos aislando, o bien, nos sabotearemos en relaciones
donde habra maltrato.

Si aprendimos que no teniamos la capacidad de ser exitosos, tomaremos malas
decisiones laborales que refuercen esta creencia. Esto es lo que le pasa a Esther. El
¢xito no puede ir de la mano del miedo a intentar nuevos proyectos. Es comin que
los nifios-adultos se conformen con vidas laborales rutinarias y de poco reto ya que
arriesgarse a sobresalir confirmaria la realidad del fracaso.

Esto promueve la monotonia en la vida laboral, pocos retos intelectuales y poca
sensacion de logro, lo que alimenta el ciclo vicioso de sentirse inutil, fracasado o
tonto, como se aprendid en la infancia.

Irma, a pesar de tener estudios de ingenieria y una maestria en administracion de
empresas, siempre ha tenido trabajos que ella misma define como “chafas”. Cuando
le pregunté por qué escogia este tipo de trabajos a pesar de haber tenido tan buenas
calificaciones en su formacion académica, contesto: “La escuela no es representativa
de la realidad. Soy tonta y no puedo correr el riesgo de que me descubran, ;qué haria
sin este misero sueldo?” ;De donde viene la creencia de que Irma es tonta y fea? De
su infancia.

En la terapia hemos dilucidado como cuando era nifia su padre le dijo que era
tonta y que la escuela estaba hecha para sacar dieces. Para Irma, tomar el riesgo de
un nuevo trabajo es amenazante; a pesar de saber que esta mal pagada, prefiere
seguir en un trabajo en el que no es reconocida y no se siente valorada, pues esta
convencida de que si busca algo mejor, s6lo se sentira mas tonta y tendra que
renunciar antes de que la corran.

La crisis emocional que vive Irma tiene que ver con las dos areas que afectan su
baja autoestima: las relaciones interpersonales y la vida laboral. Irma ha saboteado
su plenitud en ambas, ya que aprendié en casa que ella no valia la pena para
sobresalir en ninguna de ellas.

Su verdadero reto es dejar de tener fantasias autocumplidoras como “Me voy a
quedar sola” y “Soy tonta, que nadie lo descubra”, para poder arriesgarse a ser feliz.

Irma es el ejemplo de una nifia-adulto atrapada en el legado toxico de una familia



disfuncional.

Sensacion de desesperanza: “No puedo hacer nada al respecto”
Ante la dificultad, 1a mayoria de los adultos funcionales busca opciones para llegar a

una solucion. Los problemas no se perciben como destructores del sistema familiar,
porque siempre queda la sensacion de que “todo se puede arreglar”; solo lo
catastrofico es percibido como tal.

Los problemas se viven como eventualidades de la vida y no como tragedias. Son
incomodos, pero también implican una gran oportunidad. Ante las eventualidades y
los momentos dificiles, una personalidad sana no se victimiza, no espera a ser
rescatada del conflicto, no se enoja con los demas por lo que tiene que resolver, lo
afronta y “saca la casta” para seguir adelante en la vida.

El nifio-adulto, al contrario de una persona emocionalmente sana, siente que tiene
poca capacidad de logro con respecto a su propia vida; se siente dependiente de los
demas y, por lo mismo, cree que no tiene la capacidad de resolver ningiin problema.

Los hijos de padres toxicos tendemos a sentirnos desesperanzados ante la menor
turbulencia pues aprendimos que, como no habia defensa posible contra el abuso de
los padres, tampoco la habra ante las adversidades de la vida. El abuso, entre
muchos otros sentimientos, genera desesperanza —el sentimiento que mas suicidios
genera— pues significa que no importa lo que hagamos, nada va a cambiar.

La desesperanza es una enfermedad del espiritu que supone un desgarramiento
interior, pues estd enfocada a la destruccion de nuestros anhelos. La desesperanza es
la percepcion definitiva de una imposibilidad de logro; suscitada por una
resignacion forzada y por el abandono de la ambicion y de los suefios.

Es importante no confundir la desesperanza con la decepcion o con la
desesperacion, pues no son lo mismo aunque pueden estar asociadas. La decepcion
es la percepcion de una expectativa defraudada y la desesperacion es la pérdida de
la paciencia y la paz.

Sentir desesperanza no implica estar deprimido,muchas personas deprimidas la
experimentan, pero no siempre van de la mano. Lo dificil de esta experiencia es que
no se resuelve tratdndola como a la depresion. La desesperanza es el comun
denominador en los que eligen el suicidio como opcidn; es un sentimiento tan
poderoso, que puede anular todos los demads. Cuando el individuo se siente
desesperanzado, frecuentemente se pregunta: “;Qué gano estando vivo?, ;para qué



seguir adelante si todo seguird mal?” La interpretacion negativa de los hechos del
pasado, la sensacion de impotencia para enfrentar el futuro y las emociones
negativas que se alimentan entre si, crecen como malas hierbas y convierten a la
persona en un enfermo emocional cronico. Como puedes ver, la desesperanza no es
un estado de animo pasajero, sino una percepcion derrotista sobre la vida en su
totalidad.

Los nifios-adultos estamos entrenados a sentir desesperanza, no importa cudnto
nos esforcemos para hacer las cosas bien y tener la aprobacion y el carifio de
nuestros padres, siempre terminamos sintiendo que no damos el ancho y que nuestro
esfuerzo no es valorado. Aprendemos que lo Unico seguro es el fracaso y perdemos
la esperanza de sentirnos mejor. Cuando nos enfrentamos a las nuevas etapas
dificiles de la vida y a la necesidad de resolver problemas, este sentimiento
arraigado desde la infancia se despierta y nos recuerda que estamos en peligro, que
no lograremos cambiar nuestra realidad, hagamos lo que hagamos.

Este es el sentimiento prevalente en Irma. Ella siente que nada va a mejorar en su
vida, que esta destinada a vivir en soledad y en amargura, pues las cosas son asi
para ella.

En nuestras sesiones de terapia, ella asegura que no habra nada que cambie su
situacion, y lo Unico que estd logrando es que sus fantasias autocumplidoras se
vuelvan realidad.

Con un padre abusador verbal y una madre inmadura, Irma aprendi6 que
esforzarse solo le traeria mas insatisfacciéon y que ilusionarse no tenia ningun
sentido, ya que ella estd destinada a vivir frustrada y amargada. ;Lo peor de todo?
Lo sigue creyendo y construyendo. Todos los dias se encarga de repetirselo y de
generarlo. Eso es lo que sucede con los nifios-adultos: las fantasias autocumplidoras

se refuerzan todos los dias, hasta volcerse realidad.

Evasion de los sentimientos: “No debes sentirte asi”
Los nifios-adultos, hijos de padres abusivos, tendemos a visualizar las emociones
como si fueran amenazantes y peligrosas. Controlamos lo que sentimos y evitamos
mostrarlo a los demas porque cuando lo haciamos en casa, nuestros sentimientos
eran interpretados como rebeldia, como motivo de ser reprendidos o lastimados, de
desaires y de burlas.

Asi, el enojo, la tristeza, la frustracidon y aun la alegria son evitados. “Mientras



nadie se de¢ cuenta de lo que sientes, no estas en peligro”, diria la mente inconsciente
de quien crecid en una familia disfuncional. Las emociones intensas son reprimidas y
nos ponen en evidencia.

Debido a que en una familia disfuncional no hay empatia y se ignoran las
necesidades de sus miembros, no hay oportunidad de expresar los sentimientos de
manera abierta, sana y directa. “Deja de llorar o te daré¢ motivo para hacerlo”,
recuerdo que mi padre le decia a mi hermano cuando lloraba por algo. “Las nifias
buenas no se enojan” es una frase comun que recuerdan mis pacientes.

Cuando yo era chico, no podia demostrar mi enojo en casa, igual que les sucedia
a muchos de mis pacientes. Viviamos en un ambiente con alta violencia intrafamiliar,
donde el enojo de los hijos no estaba autorizado. Enojarse era una falta de respeto
para la figura de autoridad, era motivo de mas violencia. Asi aprendi a
aguantdrmelo, a actuar como si no existiera, a reprimirlo y a negarlo.

Durante afios, negué que tenia derecho de molestarme y enojarme con los demas.
Durante afios, negué la capacidad de defenderme.

Si mi caso te suena familiar, si en tu sistema familiar de origen tampoco se te
permitia mostrar tu enojo, si no aprendiste a lidiar con ¢l de manera sana,
seguramente, al igual que yo, aprendiste a retroflectar(regresar el enojo hacia ti).

Hoy lo veo con claridad. Desde nifio decidi que no me enojaria. Como mi papa
era tan destructivo con su enojo, yo no queria lastimar a nadie con el mio y lo
reprimi a tal grado que, en verdad, por afios fui incapaz de sentirme molesto. El
enojo para mi era tan amenazador que lo erradiqué de mi escala emocional. Lo
terrible del asunto es que conforme fueron pasando los afios, mi capacidad de ser
“agresivo pasivo” —agresion que se disfraza siendo sarcastico, ignorando al otro,
devaluando lo que dice o lo que siente, dejando de lado las necesidades de los
demas— fue aumentando hasta desconocerme por completo.

Yo, que era paciente, divertido, tranquilo, tolerante, pacifico, con buen sentido
del humor, me empecé a tornar amargado, frustrado, resentido y con poca capacidad
para dejar atrds los conflictos. Con Araceli, mi exesposa, aparentemente no me
enojaba y mas bien conciliaba los conflictos, sin embargo, hoy me doy cuenta de que
era devaluador y mostraba mi enojo haciéndola sentir que no era tan inteligente como
yo.

Cuando la crisis llego y tuvimos conflictos mas profundos, empecé a sentir enojo.

“Dado, ti no te enojas”, me repetia una y mil veces. “;Qué estid pasando contigo?”,



me empece a preguntar asustado.

En vez de aceptar este enojo y confrontar el conflicto, me ensimismaba en mis
pensamientos y me alejaba emocionalmente de ella. Sin embargo, no existe el enojo
inexpresivo. Tratar de evitarlo o evadirlo no significa que no esté ahi. El enojo se
expresa de manera directa o indirecta, por eso la gente se queja de su realidad,
genera chismes, calumnias, o lo expresa de manera pasiva —como me sucedia a mi

La otra manera disfuncional de manejarlo es internalizandolo. A esto se le
conoce como retroflexion.

El enojo que no se muestra de manera directa (y esto no significa necesariamente
violencia), puede tener muchos nombres (frustracion, culpa, ira, decepcion,
sensacion de traicion), pero siempre es dafiino para nuestra salud. Es una energia
poderosa que se convierte en un arma letal cuando lo devolvemos, o cuando lo
apuntamos hacia nosotros mismos. Por eso es tan importante observar nuestro enojo,
entenderlo, abrazarlo, reconocer cual es su origen, hacia quién va dirigido, cual es el
impacto que tiene en nuestra vida y hasta donde ha tomado las riendas de nuestra
existencia.

La retroflexion es un término psicoldgico de la terapia Gestalt, para indicar
cuando un individuo regresa hacia si mismo el enojo que va dirigido hacia el
exterior.

Moreau (1987) habld de la retroflexion de la siguiente manera: “La persona
abandona todo intento de influir en su entorno y se hace a si misma lo que querria
hacer a los demas. Decide echar sobre si la agresividad destinada a los demas. El
suicidio es la retroflexion extrema”.

Un ejemplo de esto es la madre que no se permite ningin descanso o diversion,
debido a que estd consagrada al cuidado de sus hijos, pues tiene la fantasia de que, si
no lo hace, no la perdonaran y se lo reprocharan algin dia. O bien, el hombre que
vive dedicado a su trabajo y no se da ni la mas minima vacacion, porque piensa que
tiene que darle un mejor nivel de vida a su familia. En estos casos el enojo no
identificado que dirige la persona hacia sus altas expectativas, las cuales han sido
introyectadas (adquiridas, asumidas, grabadas) del entorno, la vuelve presa de sus
propias elecciones. La retroflexion créonica es el origen principal de las diversas
somatizaciones ya que en ella se retiene el flujo normal de la energia.

Entonces, cuando no aceptamos el enojo y no lo expresamos hacia quien va



dirigido, regresamos esa energia hacia nosotros de manera destructiva. Del mismo
modo pasa con 70 por ciento de las enfermedades del organismo: siempre tienen un
componente psicosomatico, es decir, que estan intimamente relacionadas con los
sentimientos. Cuando somatizamos una enfermedad —colitis nerviosa, dolor de
cabeza, ndusea, gripe, alguna enfermedad del sistema inmunologico— en realidad
estamos retroflectando, o sea, dirigimos hacia nosotros mismos la energia
destructiva que iba hacia alguien mas.

Cualquiera de los que hemos vivido en una familia disfuncional hemos aprendido
a guardarnos y a aguantarnos el enojo, esto solo se ve reflejado en la merma de la
propia salud.

La retroflexion llevada al extremo es el suicidio. Pero antes de llegar a él,

existen muchas etapas de autodestruccion.

Los hijos de padres toxicos tenemos mucho miedo a los sentimientos, porque hemos
presenciado lo irracional y lo destructivo que es seguir los propios impulsos. Sin
embargo, hemos olvidado que el hecho de que nuestros padres no tuvieran la
capacidad de controlar sus impulsos y sus emociones no significa que nosotros no la
podamos desarrollar. Aprendimos que los sentimientos eran lo que llevaban a una
persona a perder el control, cuando, en realidad, los sentimientos deben ser la
brijula que nos indica como actuar de manera funcional.

En las familias toxicas, la felicidad va acompafiada de dolor. Como te platiqué,
yo no recuerdo ninguna Navidad que no acabara en tragedia, ninguna fiesta que no
acabara con algin tipo de violencia, festejos que no terminaran con vidrios
estrellados, puertas rotas o azotones de cajones y ventanas.

Cuando lei Grown up abused children (1995), de Leehan and Wilson, entendi lo
que me pasaba como adulto. Entendi por qué le temia tanto a la felicidad y la
saboteaba. Para mi, felicidad era igual a amenaza y caos.

Ellos lo explican asi: “Los hijos que fueron abusados aprendieron dos lecciones:
la alegria nunca se debia mostrar ni siquiera sentir, ya que implicaria rechazo; y la
alegria es seguida de dolor. Asi, es mejor no sentirse feliz ni mucho menos
expresarlo, es mas, si puedes no sentir nada, estards a salvo”.

Hoy, en mi proceso personal, me doy permiso de enojarme, de frustrarme, de
sentirme triste, pero, sobre todo, me doy la oportunidad de sentirme ilusionado y muy



feliz. Es un derecho del cual me privé por afios, pero que quiero llegar a recuperar
por completo.

“Mi historia no es una historia espectacular ni de brutalidad con respecto a
mi infancia, pero no por eso dejo de ser determinante e imprimir las huellas
mds profundas que han marcado mi vida. Por eso quise compartir con Dado,
mi compadre del alma, parte de mi historia, para quienes les ha costado darse
cuenta de que sufrieron o siguen sufriendo algun tipo de abuso nada fdacil de
reconocer.

La verdad no recuerdo ningun insulto o descalificacion directa de mis
padres ni hermanos, nunca escuché ninguna mala palabra o algun conflicto
serio entre algun familiar. Por el contrario, siempre fuimos una familia muy
civilizada y, dentro de lo posible, siempre tuve apoyo y contencion. Sin
embargo, habia tension cuando llegaba mi padre, un hombre ‘dominante’,
como ¢l se describe, pero ‘perfeccionista’, de reglas y convicciones
irrevocables. En automatico, la casa se tornaba solemne y todos seguiamos los
protocolos con propiedad y rigidez. Excepto yo, que fui el mas inquieto y
distraido, y por lo mismo el mas regarnado.

No fui buen estudiante, por lo que la tension en época de calificaciones era
insoportable. Siempre traté de evitar la confrontacion hasta el ultimo momento
(le tenia terror a mi padre). Por lo general, tampoco comia bien, de manera
que la ansiedad del dia a dia, se volvio una costumbre.

Si  bien no recuerdo descalificaciones, tampoco recuerdo ningun
reconocimiento. En una familia perfeccionista, el mensaje es ‘siempre se puede
mejorar’, y eso me hizo sentir insuficiente todo el tiempo. De alguna u otra
manera, todo esto me llevo a percibirme ‘diferente’ a mis hermanos, como el
malo o el ‘patito feo’.

De adolescente, no fueron necesarias las reglas, al contrario, podia salir a
donde quisiera, con quien quisiera, gastar lo que quisiera, tomar lo que
quisiera. Pero nunca llegué después de las once, nunca tomé una gota de
alcohol, nunca fumé un cigarro o hice alguna ‘tonteria’ digna de la edad. Me
percibia como un adolescente normal. Ahora sé que era un adolescente que no
vivia en plenitud esa etapa de vida. Tenia miedo a vivir.

De pequerio no tuve la oportunidad de confrontar a mis padres, aprendi a



no opinar y a callar mis sentimientos, a justificar el mensaje de ‘ser mejor’. El
problema es que, hasta hace poco, no me sentia preparado ni bueno. Hasta el
dia de hoy muchas de mis relaciones laborales y personales han sido con gente
que me refuerza la creencia de que por mas que doy, jamas es suficiente.

Sigue presente la ansiedad que me provoca pensar que no voy a satisfacer a
los que me rodean y a mi mismo. Me resultaba casi imposible realizar
cualquier cosa sin la tension y la adrenalina que genera la incertidumbre, por
lo cual me cuesta trabajo concluir proyectos y dejo todo al ultimo segundo.

Hoy, a mis mas de 40 anos, ya lo he platicado con mis padres y me parece
que lo han entendido. La relacion ha sanado, ambas partes entendemos que no
pensamos igual en algunas cosas y podemos respetar nuestras diferencias.

Sin embargo, el trabajo mas fuerte es conmigo mismo: recordar todos los
dias que puedo existir sin ansiedad, que una cosa es lo que yo soy y otra lo que
los demas esperan de mi. He aprendido que reconocerme un logro no me hace
conformista y que no juzgarme con los estandares de mi padre, no me hace
insuficiente. Hoy sé que puedo disfrutar sin culpa y tener autoridad con
seguridad.

Reafirmé que puedo poner limites a los demas y a mi mismo y terminar con

relaciones abusivas. Gran esposo, gran padre y gran profesionista”.

FERNANDO



EL PADRE

rigido

“Cuando has vivido y presenciado los sacrificios, las pesadas jornadas laborales,
el poco tiempo de suernio y las carencias que tus padres eligieron para darte una
buena educacion, cuando tuviste la facilidad de asistir a una escuela privada, la
posibilidad de elegir la universidad y carrera que quieres, es muy dificil
comprender que quien te impide disfrutar cada una de estas cosas es quien te las
ha proporcionado”.

ISELA, INGENIERA EN ALIMENTOS, 26 ANOS

La perfeccion, segiin el Diccionario de la Real Academia de la Lengua Espafiola, se
define como: “ausencia total de fallas o errores”.

Tomando en cuenta lo anterior, la definicion literal de lo que seria un padre
perfecto (libre de errores) es irreal. En el fondo, el padre rigido quisiera ser un
padre perfecto.

Tratar de ser cada vez mejor es muy positivo. El deseo de hacer las cosas lo
mejor posible e intentar mejorar nuestra productividad, es benéfico para nosotros y
para los demas. Sin embargo, vivir con miedo al error o a tropezar solo se convierte
en una fuente de ansiedad, de estrés y de autodesprecio ya que, como es imposible no
fallar, los errores se interpretan como fracasos y no como aprendizajes.

El perfeccionismo procede del miedo y la preocupacion ante el rechazo de los
demas y las expectativas que —creemos— han depositado en nosotros. Por lo
mismo, los errores se consideran como una prueba de la incompetencia personal; son
vistos como fuente de critica y juicio de los demas.

En el corazon del perfeccionista se esconde una baja autoestima y la creencia de
no ser lo suficientemente valioso o competente como para tener €xito y felicidad en
la vida. Esto se manifiesta en su vida familiar, pues exige a los demas lo mismo que
se exige a si mismo. Un padre que estd excesivamente preocupado por no fallar,

transmite a su hijo la idea de que si comete un error o una falta, las consecuencias



seran terribles. Esta creencia queda grabada con fuerza en la mente del nifio, lo
acompafia hasta la edad adulta y evita a toda costa que se arriesgue a nuevas
aventuras en la vida, pues éstas van de 1a mano con la posibilidad del fracaso.

Los padres perfeccionistas educan a sus hijos para tenerle miedo a la vida y para
no experimentar nada que no venga en el guion que han escrito para ellos. Transmiten
a sus hijos la idea de que su valor como personas depende de lo que hacen y esperan
un rendimiento maximo de ellos, pues de lo contrario “no valen nada”. El mérito
nunca se mide en la intencion de intentar algo con entusiasmo y dedicacion, sino en
el resultado objetivo y concreto, lo cual invalida el esfuerzo, la experiencia y los
sentimientos involucrados.

A pesar de que el padre rigido puede ser comprensivo e indulgente con los
errores de los demas pues racionalmente acepta que “todos nos equivocamos”, es
intransigente con las fallas de su hijo, ya que confunde educar y formar, con dirigir y
controlar. Para este tipo de padres no hay nada mas importante que su familia y sus
hijos, y buscan evitar cualquier tipo de experiencia dolorosa para ellos; creen que
saben lo que en realidad es la felicidad absoluta.

El padre rigido no permite que sus hijos tomen decisiones, argumentando que la
experiencia le ha brindado la verdad: “Cuando tengas mi edad sabras por qué lo
digo”, “Eres muy joven para decidir”, “Cuando tengas hijos los educards como
quieras”. De esta manera, el hijo del padre rigido aprende que no puede tomar
decisiones propias y cuando comete un error, lo experimenta como si se hubiera
generado una catastrofe.

Ya que los nifios tendemos a moldear nuestra personalidad y a adaptarnos a
nuestro medio ambiente, cuando vivimos en un hogar rigido, demandante y sin
posibilidad de decision, estamos obligados a someter nuestros propios deseos y
necesidades para poder encajar en nuestro sistema familiar. Sustituimos nuestro
verdadero yo, nuestra esencia, por una esencia que es aceptable para nuestros
padres; asi nos encargamos de obtener el amor y el reconocimiento tan necesarios
para cualquier ser humano. Sin embargo, la esencia falsa es una mascara que nos
aleja de una relacion estrecha con nuestro medio ambiente y con nosotros mismos.
Creemos que somos lo que esta dibujado en la mascara y nos olvidamos de nuestros
verdaderos deseos y sentimientos.

El hijo del padre perfeccionista termina viviendo basado en introyectos. Aprende

a rechazar y a odiar su verdadero yo; aprende que hay que rechazar su esencia, de tal



manera que reprime sus impulsos y sus deseos en lo mas profundo de su mente,
negandolos y fingiendo ser lo que en el fondo s6lo es el reflejo temeroso de 1o que su
padre cree que debe ser la felicidad. El hijo de un padre rigido es un hijo castrado

emocionalmente.

Hace casi ocho meses llegd Juanma a mi consultorio. Un joven de apenas 19 afios,
empezando el segundo semestre de ingenieria mecanica, con sintomas de un cuadro
depresivo importante, reportando riesgo suicida.

“No quiero vivir sintiendo esta angustia, no puedo disfrutar nada de mi vida”, me
dijo con lagrimas en los ojos. Lo primero que me pidié fue que sus papas no se
enteraran de que habia pedido ayuda terapéutica; necesitaba que le ayudara
economicamente pues ¢l no podia pagar por completo las sesiones con su semana.
Acepté pero me llamo6 la atencidn; la gran mayoria de los adolescentes que llegan a
mi consultorio lo hacen por peticion de sus padres y en contra de su voluntad.
Juanma era un caso atipico en este sentido, un adolescente que pidio ayuda en contra
de la voluntad de sus padres.

Al preguntarle por qué no queria que sus padres se enteraran de que estaba
deprimido y que habia buscado ayuda psicoldgica, me dijo: “Mi papa no cree en los
psicologos, cree que son para débiles mentales y dice que todos tenemos que salir
solos de nuestros problemas; si le digo que necesito ayuda se va a preocupar mucho
y va a estar encima de mi. Quiero que piense que todo esta bien conmigo, como
siempre se lo he hecho creer”.

Empezamos el proceso terapéutico y acordamos que Juanma no se intentaria
hacer dafio mientras fuera conmigo a terapia. Y lo prometié. El es el tercer hijo de
un matrimonio sélido, de un empresario exitoso y una mujer reconocida en el mundo
altruista. Juanma hablaba de una familia funcional y unida, sin embargo, no reflejé
tener intimidad familiar.

A la quinta sesion llegd alterado porque su madre encontré un recordatorio de
cita que mi secretaria les da a mis pacientes para su siguiente sesion. Juanma tuvo
que aceptar que estaba deprimido y que estaba acudiendo a sesiones
psicoterapéuticas. En efecto, su padre se preocupd y le pidi6 que en vez de ir con un
psicologo, hablara con ¢l de lo que estaba viviendo. Su padre no podia entender que

Juanma quisiera ir con un extrafio a expresar sus sentimientos. Mi paciente le pidio



que lo respetara y que no le prohibiera ir conmigo. Después de mucho, su padre
acepto.

En un principio, era evidente que para ¢l la entrada a la universidad habia sido
un cambio importante y estresante ya que en el primer semestre reprobd dos
materias; esto le hizo sentir que no iba a poder con la universidad y que no era lo
suficientemente bueno para tener éxito. Su depresion continuaba y su idea suicida
también. No estaba dispuesto a acudir a un psiquiatra pues “los antidepresivos eran
de gente débil”, tal y como su padre le habia ensenado.

Hace pocos meses, muy cerca de que llegaran los exdmenes finales del segundo
semestre de la carrera, a la mitad de nuestra sesion, Juanma solt6 en llanto. “Dado,
me tengo que matar. Tengo un problema enorme que nadie me puede resolver. Me
gustan los hombres”, me confesé con profunda verglienza. Me puse de pie y me
acerqué¢ a darle un abrazo. Juanma lloraba sin cesar. “No tienes nada de qué
avergonzarte, esto no es un problema, es so6lo una preferencia, no hay nada de malo
en lo que sientes”, le dije sin poder calmarlo. Ese dia Juanma experimentd una crisis
tan grande que tuve que pedirle al paciente siguiente que me donara su tiempo, pues
no podia dejar ir a Juanma asi, ¢l ya no podia mas y estaba dispuesto a quitarse la
vida.

Hablé mucho. Lo escuché. La razon principal por la cual Juanma no podria
aceptar su homosexualidad era que, a lo largo de su vida habia escuchado varias
veces decir a su papa que antes que tener una hija divorciada o un hijo maricon,
preferiria verlos muertos. “Prefiero un hijo muerto que un hijo puto”, habia dicho a
sus hijos con frecuencia cuando tomaba unas copas de mas. “No puedo ser gay, no
puedo decepcionarlo de esa manera”.

Juanma me confeso que antes de buscar terapia intentd tener relaciones sexuales
con una extranjera para “curarse”, pero no tuvo ninguna ereccion. No se habia
excitado y se habia sentido devastado. No podia dejar de pensar que si fuera un
hombre guapo, se hubiera excitado, y esto lo torturaba. El simple hecho de imaginar
ser homosexual lo hacia sentir sin derecho a vivir. “Mi papa se moriria, no podria
con esto. Si alguien se entera, seria una humillacion publica para él y yo no podria
vivir con la culpa”.

El padre de Juanma es de origen humilde y empez6 a trabajar desde nifio. Con un
gran esfuerzo fue generando un patrimonio importante. Se cas6 y ha tenido una vida

“intachable”. El hijo perfecto que ayud6 a sus padres a salir de la pobreza, el



hermano perfecto que ayudd a sus hermanos a estudiar una carrera, el yerno perfecto
que ha ayudado a su familia politica, el esposo perfecto que ayudd a su mujer a
formar una asociacion civil a favor de las muyjeres, el jefe perfecto que da trabajo a
muchas familias, el papa perfecto que ha dado todo por sus hijos y que espera de
ellos tres historias de vida perfectas. La homosexualidad de uno de ellos no cabe en
ese guion de perfeccion.

Juanma se siente en deuda con su padre. Cree que no lo puede defraudar. Acepta
que siente atraccion hacia los hombres, pero no puede vivir en plenitud su
preferencia sexual. “Primero me mato, antes de tener sexo con un hombre™, afirmé en
nuestra ultima sesion.

Le hice ver que solo tiene 20 afios y que nadie tiene por que saber acerca de su
preferencia sexual por 1o menos en los préximos diez afios; eso lo tranquilizé aunque
sigue creyendo que se casard y tendrd hijos y ocultara su homosexualidad para darle
gusto a su padre. Por lo menos, ya no se encuentra en riesgo suicida y termin6 el
segundo semestre de la carrera sin problemas académicos.

La herramienta mas poderosa y destructiva para esculpir a nuestro gusto la vida
de un hijo es condicionar el amor. El miedo mas arraigado en la vida de cualquier
ser humano es el de abandono y desde que somos pequetios estas dos variables —el
amor condicionado y el miedo al abandono— son la combinacion perfecta para
dirigir, como un coche a control remoto, la vida de un hijo. Los hijos harén lo que
sea necesario para evitar “defraudar” a sus padres, aun en contra de su propia
esencia. Este es el caso de Juanma y de muchos hijos de padres perfeccionistas.

En When parents love too much(1997), Ashner y Meyerson describen como el
nifio experimenta el sentimiento de abandono de manera similar a la muerte; es tal el
miedo a perder el carifio de los padres, que hara todo lo que sea necesario para
mantenerlo como cualquier ser humano se aferraria al instinto de vida. Si tiene que
aprender a no llorar, lo har; si tiene que evitar reconocer lo que siente, lo reprimir4;
si tiene que aprender a desear algo que no desea, lo hara en aras de que sus padres
sigan profesando su carifio. Asi, es comun que los hijos de padres perfeccionistas
vivan con constante miedo a ser desaprobados y rechazados.

Ashner y Meyerson apuntan al respecto: “Si el nifio entiende que contradecir a
sus padres puede alejarlo de su amor, simplemente aprendera a comportarse como
sus padres esperan. Si ellos demuestran amor uUnicamente cuando hay buenas

calificaciones, las traera; o bien tocar algiin instrumento sin error alguno, aprendera



a estar hipervigilante y no cometer falla alguna al tocarlo, sin importar si lo disfruta
0 no’.

En este tipo de familias, el verdadero yo se va debilitando poco a poco,
conforme se refuerza que no se puede diferir de las ideas y creencias de los padres,
y con la represion de las propias emociones naturales e impulsos primarios. Los
padres perfeccionistas son toxicos porque ensefian a sus hijos a negar las partes de
su personalidad que no entonan con la familia y a fingir las que combinan con el
estilo familiar, sin respetar la individualidad ni las necesidades emocionales de cada
uno de ellos.

El hijo del padre rigido aprende a guiarse primero por lo que opinan sus padres y
después por lo que opinan los demas, dandole importancia a lo que “se ve bien” y lo
que “debe de ser”. El hijo de padres perfeccionistas internaliza, introyecta los
deseos y las altas expectativas de sus padres, defendiéndolas en contra de su
verdadera personalidad, negdndose la posibilidad de ser feliz y auténtico en el
mundo.

De esta forma, aunque puede parecer un reflejo de alta autoestima, ser
conservador y actuar a partir de los deseos de los padres, en realidad es s6lo una
defensa, la mascara que esconde cdmo somos en el fondo de nuestros padres y de los
demas.

Este nifio-adulto vive con la constante sensacion, arraigada desde la infancia, de
que jamas sera querido ni aceptado. En la adultez, le dara mucha importancia a los
modos sociales, a la forma correcta de vestir, de hablar, de comportarse y de vivir.
Quien vive sintiendo que no es bueno para ser amado y aceptado tal cual es, vivira
angustiado y con miedo, desarrollando desde rasgos depresivos hasta algin trastorno
de ansiedad.

La ansiedad se refiere a la tendencia del individuo a reaccionar fisica, emocional
y cognitivamente ante una situacion cualquiera como si hubiera peligro. Las personas
ansiosas tienden a percibir un gran nimero de situaciones como peligrosas o
amenazantes y a responder a ellas con estados de ansiedad de gran intensidad.

La manifestacion mas pura de un nivel elevado de ansiedad es el Trastorno de
Ansiedad Generalizada (TAG). Cuando va de la mano con obsesiones Yy
compulsiones, se habla de Trastorno Obsesivo Compulsivo (ver Anexo Trastornos).

Las personas con altos grados de ansiedad presentan un rasgo de personalidad

distintivo: evitan el dafio. Algunos autores relacionan esto con una caracteristica



temperamental que se observa en nifios, hijos de padres muy estrictos: la inhibicion
conductual. Las personas con un nivel alto de inhibicidon conductual suelen evitar y
mostrarse inhibidos ante estimulos novedosos o no familiares, reaccionan con
retraimiento (no se acercan al estimulo desconocido sino que se alejan de ¢l). Se
trata de personas cautelosas, tensas, fatigables, timidas, aprensivas y pesimistas. Asi,
por ejemplo, un nifio con elevados niveles de inhibicion conductual se muestra
temeroso ante desconocidos y suele evitar las situaciones sociales en las que
necesita entablar relacion con personas que no conoce (0 en las que no esta presente
un cuidador o persona familiar).

Esto se arrastra hasta la edad adulta porque la persona se siente juzgada en todo
momento y percibe como peligroso tener contacto social con personas que no
conoce.

L. A. Clark, D. Watsony S. Mineka en su investigacion Temperament,
personality, and the mood and anxiety disorders (1994) explican como las personas
que fueron educadas en hogares exigentes y perfeccionistas, tienden a desarrollar

altos niveles de ansiedad; veamos sus caracteristicas:

Flevada actividad del sistema nervioso simpatico: con sintomas como
palpitaciones, sudor, dificultad de respirar y sensacion de perder la conciencia.
Estos sintomas se presentan de forma esporadica ante la necesidad de evitar de

una situacion.
Miedo excesivo a padecer una enfermedad.

Hipersensibilidad a la separacion: son personas dependientes, con necesidad de
proteccion o de proteger a los suyos, muestran una marcada unioén con familiares,

tienden a ser sobreprotectoras.

Dificultad para alejarse de lugares conocidos: les cuesta adaptarse a los
cambios y novedades, no suelen establecerse lejos de su lugar de origen y de las

personas que Conocen.

Necesidad de seguridad: requieren que alguien les tranquilice, les asegure que

no va a pasar nada de lo que temen.

Preocupacion excesiva por la salud y la enfermedad: tienen en vigilancia

extrema a las sensaciones corporales.



Mientras el hijo del padre rigido aprende a amarrarse las agujetas, a cerrarse la
chamarra o a escribir su nombre con claridad en el cuaderno en los primeros afios de
la primaria, también aprende a esconder sus debilidades y a calificar su valia con
base en su desempeiio. Si “lo hizo bien”, entonces es buena persona; si “cometio un
error’”’, entonces no sera digno de ser amado.

Cuando cometen errores mienten, evaden los sentimientos, son hipdcritas y fingen
que todo esta bien, para aparentar fortaleza aunque en realidad sientan tristeza, enojo
o frustracion.

Los padres perfeccionistas hablan del “milagro de la paternidad” y de cémo dar
vida los ha colmado de felicidad, le hacen saber a sus hijos que los aman, que son
las personas mas importantes en sus vidas, aunque les transmiten que si no cumplen
con sus expectativas, les arruinaran la vida y los llenaran de infelicidad. El nifio
vive ese amor como una carga, con gran culpa, pues siente que tiene sobre los
hombros la responsabilidad de la felicidad, estabilidad y tranquilidad de sus padres
y ningln nifio deberia cargar con eso.

Cuando la felicidad de nuestros padres depende de nuestras acciones, nos
convertimos en mentirosos profesionales para mostrar lo que creemos que es
“bueno” y ocultar lo que creemos que generard ansiedad o malestar. Aparentar que
todo estd bien y que nos sentimos conformes con todo lo que nuestros padres
solicitan, se convierte en una estrategia de vida. La ansiedad con la que viven
nuestros padres, su exigencia y las creencias rigidas sobre el mundo se funden con
nuestra personalidad; nuestra vida se llena de miedo, nos volvemos vigilantes de la
critica social y de la percepcion que los demds tienen de nosotros. Quedar bien con
los demas es el eje de nuestra relacion con el mundo.

Cuando crecemos, nos relacionamos con los demas como lo aprendimos con
nuestros padres y escondemos parte de nuestra personalidad (la que pensamos que
sera desaprobada y rechazada) usando mascaras o estableciendo relaciones
deshonestas y superficiales para esconder que somos seres humanos imperfectos y
falibles. Creemos que no somos valiosos y que nuestra personalidad es algo que
necesitamos esconder a toda costa, lo cual nos genera una gran soledad ya que no nos
atrevemos a relacionarnos con los demas.

Por lo anterior, Ashner y Meyerson (1997)afirman que los hijos de padres

perfeccionistas se convierten en adultos que:



Este tipo de nifios-adultos tiene serios problemas con la inteligencia emocional (IE),
ya que aprendieron a dar resultados sin contactar con sus emociones. A pesar de ser
reconocidos en el trabajo —como esconden sus errores y su vulnerabilidad tan bien,
le dan mas importancia a la productividad sobre las relaciones interpersonales—,
son torpes en las relaciones interpersonales, pues no identifican sus propias
emociones y mucho menos las de los demas.

No se respetan a si mismos y por lo mismo no saben respetar a los demas. El hijo
del padre rigido aprendi6 a convencer a los otros de sus habilidades con un discurso
estudiado, premeditado y estructurado. Si la mascara con la que se relaciona hablara,
diria: “Todo estd bajo control, no hay ningin problema aqui”.

El nifio-adulto muestra muy poco la mascara del control y la perfeccion. Toda la
espontaneidad, la creatividad y la naturalidad de una personalidad imperfecta se
esconden en la rigidez y en el miedo a la critica social.

Como es i1mposible no cometer errores, el esfuerzo de un nifio-adulto para
parecer perfecto es tan grande que desarrolla altos niveles de estrés; interioriza e
introyecta la ansiedad con la que viven sus padres. Por eso es comun que presenten
sintomas psicosomaticos, tales como insomnio, presion arterial elevada, dolores de
cabeza o problemas gastricos constantes.

Es tan elevada la presion que vive el nifio-adulto para cumplir con las
expectativas que cree que sus padres tienen sobre €1, que muchas veces se exige aun

mas. Y, cuando esto sucede, la familia perfeccionista no apoya diciendo: “Te estas



esforzando de mas, relajate y disfruta de la vida”, sino que —de manera verbal y no
verbal— promueven el esfuerzo que estd realizando su hijo y generan un ciclo
vicioso que crea mayor autoexigencia, mayor satisfaccion de los padres y mayor
busqueda de lo que jamas se alcanzara: la perfeccion. La poca espontaneidad que
queda en la personalidad de los hijos de padres rigidos, se va llenando de miedos y
de pensamientos ansiosos. La calidad de vida del perfeccionista va mermando hasta
perder el gozo.

Cuando nos preocupa algin tema, (alcanzar la perfeccion, por ejemplo) las ideas
en torno a éste pueden convertirse en el centro de nuestra atencion y de nuestros
pensamientos. Las ideas que resultan molestas por su contenido o frecuencia, cuando
son irracionales e incontrolables, cuando generan ansiedad y miedo y son el eje de
nuestro pensamiento, se conocen como obsesiones.

Asi como el perfeccionista se exige a si mismo, termina por exigir a los demas un
orden y control rigidos y obsesivos. Entonces, sus relaciones se matizan por
demandas irracionales que las desgastan hasta terminarlas, o bien, transformarlas en
deshonestas y superficiales, igual que la relacion con sus padres.

El hijo de padres perfeccionistas repite el drama que vivio en su infancia: jamas
sentirse satisfecho con lo que tiene, con lo que logra y con quien se relaciona. Al
sentir que nada es suficiente, no puede aprender a relajarse y a vivir la vida en
plenitud. La busqueda de la perfeccion llega a ser una obsesion.

Si eres hijo de un padre rigido, perfeccionista o ansioso, las probabilidades de
que hayas desarrollado tu personalidad son muy bajas. Seguramente aprendiste a
negar y a esconder tus verdaderas emociones, deseos e impulsos, en esa mascara de
control y equilibrio en la que se fue convirtiendo tu rostro. Aprendiste a mostrar lo
que tus padres querian que mostraras y aprendiste que sélo eso era digno de ser
admirado y amado. Que los demas te digan que eres rigido o intransigente para ti es
un piropo, pues significa que estas consiguiendo esconder tu vulnerabilidad y tus

sentimientos, ya que aprendiste que sentir era igual a ser débil.
Aquello que crezca rigido tendra mas posibilidades de fragmentarse ante las
circunstancias adversas. El bambt consigue ser fuerte y resistente por ser flexible.

PROVERBIO CHINO

Vivir dentro de este disfraz de perfeccion implica renunciar a la intimidad con los



demas y rechazar a la persona que eres. Ahora mas que nunca estoy convencido de
que lo bello de cada uno de nosotros radica en lo imperfectamente Unicos e
irrepetiblemente falibles que somos.

“De las primeras cosas que me dijo Dado fue que yo tenia baja autoestima.
‘Baja autoestima, ;jyo?, hija de una familia unida, querida por ellos y mis
amigos, linda, inteligente, egresada de una universidad privada y ex alumna de
una escuela para senoritas llevada por monjas, eso es imposible’.

Si, es verdad que en esos momentos no encontraba trabajo, acababa de
cortar con mi novio y me sentia deprimida, pero, ;jqué tenia eso que ver con mi
autoestima?

Decidi ir al psicologo luego de que mi novio me explico que una de las
razones por las que queria cortar conmigo era lo ‘desgastado’ que lo tenia la
relacion entre mis padres y yo. Era la segunda persona que terminaba conmigo
por la misma causa. Consideré que mi dinamica familiar podria resolverse
acudiendo los tres —mis padres y yo— con un profesional que les dejara ver
que yo ya no era una nina y que podia manejarme como una adulta a mis 26
anos.

Por fortuna cai en manos de Dado y aunque la terapia no se dio en grupo,
he entendido que todos los problemas que me hicieron llegar a ¢l tienen
solucion.

Desde la sesion numero uno escuché el consejo de irme de mi casa. Si yo
pagara la consulta, habria pedido el reembolso de mi dinero por escuchar algo
que desde que tengo 20 arios tengo claro. Pero si sabia que ésa era la mejor
solucion a mis problemas, ;por qué no lo habia hecho ya? La respuesta no es
porque no hubiera tenido la edad suficiente, o porque no consiguiera un
trabajo donde ganara lo necesario para mantenerme, sino por miedo a lo que
fuera a pasar en casa cuando me decidiera: miedo a que mis padres me dieran
la espalda, a que me ‘desheredaran’, e incluso a que mi padre perdiera la
razon en ese momento y, con violencia fisica, me hiciera olvidar esa absurda
idea.

Supongo que en las primeras sesiones, Dado pensaba que yo estaba ahi
debido a la profunda congoja que me causaba haber terminado con mi novio,
aunado a que tenia cinco meses desempleada, pero poco a poco se dio cuenta

de que esa tristeza que reflejaba en los ojos, mis relaciones fallidas, la



insatisfaccion que vivia a los 26 anos y el rol de ‘adolescente’ que adoptaba en
casa, no eran mas que el resultado de un padre perfeccionista y rigido. Claro
que no habia nada de malo en la carrera que elegi, en mi fisico, o en mi mente,
todo provenia de una de las personas que mas quiero en este mundo. mi papa.
Sin embargo, quererme demasiado lo ha llevado a adueriarse de mi vida, a
controlar cada paso que doy y negar que soy una mujer hecha y derecha.

Cuando has vivido y presenciado los sacrificios, las pesadas jornadas
laborales de tu padre, el poco tiempo de suerio que tus padres aceptaron para
darte una buena educacion, cuando tuviste la facilidad de asistir a una escuela
privada, la posibilidad de elegir la universidad y carrera que quieres, es dificil
comprender que tienes derecho a disfrutarlas. En mi caso, la misma persona
que me dio todo lo anterior, es quien me ha impedido disfrutarlo. Ahora
comprendo que sus esfuerzos no fueron en balde, pero los pagué con creces.
Quien me regalo todo en la infancia es el mismo que ha decidido, en mi
adultez, cobrarme la factura.

;De qué sirve que me faciliten un coche si desde que tengo 20 anos tengo
que regresar a casa antes de la 1:30 a.m.? ;De qué sirve que me den la
libertad de elegir a la persona con la que quiero salir, si todas mis relaciones
han sido afectadas por su intromision? jComo aquilato que haya tenido la
oportunidad de que me enviaran de intercambio a otro pais, si en el propio no
me dan permiso para salir de viaje con mis amigos y mucho menos con mi
pareja?

Tal vez todo lo anterior suene superficial, pero son libertades que
cualquier adulto seguramente considera inherentes a mi edad. En mi caso,
desde que dejé de ser adolescente, ha sido mi padre quien ha interferido en el
desarrollo de mi adultez, y yo quien he permitido que esto suceda, orillada por
el miedo a que se enoje conmigo, me quite su apoyo moral o economico, e
incluso su carino.

Aunque no tengo que pedirle permiso para cortarme el pelo, aceptar un
trabajo o tomar el auto, todo lo que no se adapte al plan de vida que tiene
pensado para mi, incluyendo la ropa que uso cuando salgo con ellos o el
tiempo que duermo los domingos, me genera un nivel de ansiedad tan alto que
decido hacerle caso, pues sé que si no lo hago, se disgustard y reaccionara con

un comentario como ‘ya dormiste suficiente’, o me agarrara a golpes al



enterarse de que hice una fiesta a escondidas.

Este miedo a ocasionar un enfrentamiento con mis padres o a que me
abandonen por ser una mala hija, me ha hecho buscar una salida facil para
evitar el conflicto: mentir.

Con esto no quiero decir que los tenga enganados, sino que muchas veces,
por seguir sus pautas y llenar sus expectativas, he tenido que mostrarme como
una persona que no soy. Claro, todos pensaran que en alguin momento tuvieron
que mentirle a sus padres para lograr un permiso o esconder un problema
pero, en este caso, dudo que mis padres conozcan mis gustos auténticos, mi
forma de pensar ante la vida o las decisiones que seria capaz de tomar si ellos
no interfirieran, pues para ellos yo siempre he sido la hija perfecta,
presumible a los ojos de todas sus amistades y hermanos. Tu que me lees, ;jno
te parece una locura? ;Como puedo ser auténtica, si a las personas que mds
quiero no les puedo demostrar como soy?

Dado me ha acompanado a descubrir que mi frustracion proviene de no ser
vo misma, pues he dejado de lado mis verdaderos deseos, al intentar apegarme
a los de mis padres. En un intento de escape a esta situacion, y como una
autodefensa, desarrollé un espiritu rebelde que me ha llevado a buscar cosas
diferentes a las que ellos quieren para mi, pero que, al mismo tiempo, estan
alejadas de lo que me gustaria. Por ejemplo, las parejas que he elegido son
reprochables ante los ojos de mis padres, pero, en el fondo y siendo totalmente
honesta conmigo misma, también son reprochables ante los mios.

Esto va de la mano del amor condicionado que he recibido en casa y del
trato que hay entre mis padres. Todas mis relaciones han sido codependientes.
Se que esto no cambiaria si no fuera por la ayuda de Dado, pues mi poca
autoestima, mi imposibilidad para poner limites y el miedo a enfrentarme a un
conflicto que terminara en que me dejen de querer, me habrian hecho un

blanco facil de una relacion de abuso.

Papa:
Gracias por pagarme la terapia. Sin la ayuda de Dado habria sido dificil
darme cuenta de que no hay necesidad para ser tan dura y exigente conmigo

misma, que no es justo compararme con los demas, que no necesito el



reconocimiento ni la aprobacion de todos —incluyendo la tuya— para saber
que estoy haciendo algo bien o que soy valiosa. Ahora sé que debo estar
orgullosa de mis logros sin necesidad de voltear a ver los de los demds y,
sobre todo, que si no te doy gusto en todo, no significa que te quiera menos y
tampoco que mi proxima pareja me vaya a abandonar.

;Como esperabas que yo tuviera una mejor pareja?, juna que no me
dominara y exigiera como tu?, ;jque no me dijera a mi las mismas cosas
hirientes que tu a mi mama? y jcomo no tenerle miedo a que me dejara de
querer, si al igual que tu, me amenazaba con irse si yo no hacia lo que él
esperaba de mi?

Posiblemente, al llevar mi vida como creo conveniente, no llene tus
expectativas y me quites tu carinio condicionado. Sé que a diferencia de ti, que
tienes otros dos hijos, yo no tengo otro padre, pero al menos tengo la
confianza de que cuando faltes, me tendrée a mi misma, la unica persona en
este mundo a quien debo satisfacer y hacer feliz.

Ahora ése es mi compromiso. ver por mi propia felicidad”.

ISELA



EL PADRE

con trastorno de personalidad

“Entonces mi papd paso de estar frustrado a estar furioso. Empezo a gritar que
para tener dos hijos maricones preferia no tener hijos. Nos dejo en el jardin y
entro a la casa, azotando la puerta. Siguio gritando adentro y golpeando cosas.
Nos dormimos asustados y tristes. En la mariana, cuando mis papas nos llamaron
a desayunar, seguiamos afectados. Llegamos a la mesa sin saber qué esperar y,
como siempre, vigilando el dnimo de mi papa. Se sento a desayunar como si nada
hubiera ocurrido, preguntando como habiamos dormido y planeando el dia. Nadie

volvio a hablar de esa noche, hasta hoy. Siempre vivi con miedo”.

XAVIER, DOCTOR EN SOCIOLOGIA, 38 ANOS

Los trastornos de personalidad son un conjunto de perturbaciones o anormalidades
que se dan en las dimensiones emocionales, afectivas, motivacionales y de
relaciones sociales de los individuos.

Una personalidad se define psicologicamente como el conjunto de rasgos
mentales y de comportamiento permanentes que distinguen a los seres humanos.
Hablar de personalidad es hablar de individualidad; es concentrarnos en cada
persona, en cada individuo partiendo de la idea de que es tnico e irrepetible.

La personalidad estd compuesta por la historia de cada hombre, su movilidad
psiquica (adaptabilidad al medio ambiente), el desarrollo de sus potencialidades y
el ejercicio de su libertad.

La personalidad también tiene que ver con la manera como entendemos y nos
relacionamos con el mundo, con nuestros deseos, valores y expectativas. La
personalidad se relaciona con quienes somos en cada momento preciso de nuestra
vida.

La personalidad no es estatica, se desarrolla y se modifica a lo largo de nuestra
vida y tiene diversos componentes, de los cuales, el inico que permanece inmovil es

el temperamento.



El temperamento es la conjuncion formada por el juego de la herencia precedente
de todos nuestros antepasados (remotos o proximos). Es la naturaleza basica, la
espontaneidad de un individuo, lo que constituye nuestros primeros impulsos; y es el
conjunto de dinamismos mentales, de tendencias profundas y posibilidades reales
sobre las cuales se desarrolla nuestra personalidad.

El firme cimiento del temperamento permanece invariable hasta el fin de la vida
e influye en el desarrollo psiquico. Un trastorno de personalidad se define como
experiencias y comportamientos que difieren de las normas sociales y expectativas
del equilibrio.

Las personas diagnosticadas con un trastorno de la personalidad pueden tener
alteraciones en la cognicion, emotividad, funcionamiento interpersonal o en el
control de impulsos. Los trastornos de personalidad se diagnostican en 40 o 60 por
ciento de los pacientes psiquiatricos y representa el diagndstico psiquiatrico mas
frecuente, antecedido solo por diagndsticos depresivos.

Los trastornos de personalidad se incluyen como Trastornos Mentales del Eje 11
en el Manual diagnostico y estadistico de los trastornos mentales de la Asociacion
Americana de Psiquiatria (DSM 1V), y en la seccion de trastornos mentales y del
comportamiento en el manual (CIE) de la OMS. Estos patrones de conducta son
asociados con alteraciones sustanciales en algunas tendencias de comportamiento de
un individuo, e involucran varias areas de la personalidad que casi siempre se
asocian con perturbaciones significativas en la esfera personal, social y laboral del
individuo.

Un trastorno de personalidad es inflexible y se extiende a muchas situaciones
porque tales comportamientos anormales son egosintdénicos (sin conciencia de la
anormalidad), es decir, los elementos de la conducta, pensamientos, impulsos,
mecanismos de defensa y actitudes de una persona van de acuerdo con suyo y con la
totalidad de su personalidad, y por tanto, se perciben como adecuados por el
afectado.

Este comportamiento supone estilos de enfrentamiento desadaptativos, que
conducen a problemas personales y alteraciones, tales como ansiedad extrema,
angustia o depresion. La aparicion de estos patrones de comportamiento se remonta
al principio de la adolescencia y al comienzo de la edad adulta, y en algunos casos a
la infancia.

Los trastornos de personalidad se manifiestan con problemas emocionales,



laborales, espirituales y sociales. Estos problemas se presentan sin que hayan sido
causados por perturbaciones emocionales o afectivas subyacentes y no son
producidos por situaciones ambientales, como un desastre natural, una muerte
inesperada o una enfermedad.

Aunque todos los trastornos de personalidad implican una perturbacion
emocional y conductas de inadaptacion social, por fortuna, no todos los que
presentan perturbaciones emocionales tienen dificultades en sus relaciones
interpersonales.

El DSM IV menciona diez trastornos de la personalidad, que se aglomeran en tres
grupos:

Grupo A (trastornos raros o excéntricos). Este grupo de trastornos se
caracteriza por tener un patron penetrante de cognicion con respecto a dudas y
sensacion de ser perseguido (como la sospecha), expresion (como el lenguaje
extrafio, o hablar en claves) y en la relacion con otros (como el aislamiento) que

son anormales. Son tres los trastornos de personalidad en esta area:

Grupo B (trastornos dramaticos, emocionales o erraticos). Estos trastornos se
caracterizan por un patron penetrante de violacion de las normas sociales (el
comportamiento criminal o ir en contra de las normas familiares),
comportamiento impulsivo (no medir las consecuencias de las acciones),
emotividad excesiva (las emociones irracionales y exageradas) y grandiosidad
(el complejo de superioridad). Con frecuencia presenta acting-out
(exteriorizacion inconsciente de sus rasgos trastornados de personalidad
mediante conductas desadaptativas), llegando a rabietas, comportamiento
abusivo y arranques de rabia.

Este es el grupo de trastornos de personalidad que mas dafio genera en los
hijos, pues es donde se presentan conductas abusivas. Los trastornos agrupados

en esta area son:



* Trastorno histridonico de la personalidad

» Trastorno narcisista de la personalidad

Grupo C (trastornos ansiosos o temerosos). Este grupo se caracteriza por un
patron penetrante de temores anormales, incluyendo relaciones sociales,
separaciones y necesidad de control. Son tres los trastornos de personalidad en
esta area:

* Trastorno de la personalidad por evitacion

* Trastorno de la personalidad por dependencia
* Trastorno obsesivo-compulsivo de la personalidad

Para que se pueda diagnosticar un trastorno de personalidad, se requiere la presencia
de una alteracion en la misma —no directamente atribuible a una lesion o
enfermedad cerebral o a otros trastornos psiquiatricos— que reuna las siguientes
pautas:

* Actitudes y comportamientos faltos de armonia que afectan cominmente varios
aspectos de la personalidad, por ejemplo la afectividad, la excitabilidad, el
control de los impulsos, las formas de percibir y de pensar, y el estilo de
relacionarse con los demas.

» La forma de comportamiento anormal es duradera, de larga evolucioén y no se
limita a episodios concretos de enfermedad mental.

* La forma de comportamiento anormal es generalizada y claramente desadaptativa
para un conjunto amplio de situaciones individuales y sociales.

 Las manifestaciones anteriores aparecen durante la infancia o la adolescencia y
persisten en la madurez.

* El trastorno conlleva un considerable malestar personal, aunque éste puede
aparecer solo en etapas avanzadas de su evolucion.

* El trastorno se acompafia, aunque no siempre, de un deterioro significativo del

rendimiento profesional y social.

En su libro Tratado de trastornos de la personalidad (2010), Belloch Fuster y
Fernandez-Alvarez aclaran la oposicion basica entre una personalidad sana y una
personalidad con trastorno. Asi, una personalidad sana a diferencia de una
patologica tiene las siguientes caracteristicas:



 Adaptativa

* Flexible

* Funciona autonoma y competentemente en diferentes areas de la vida, es decir,
hay responsabilidad y medicion de las consecuencias de las propias acciones.

* Establece relaciones interpersonales satisfactorias y nutritivas.

« Consigue metas propias con el consiguiente sentimiento de satisfaccion
subjetiva.

Por lo mismo, un trastorno de personalidad es un modo patologico de ser y de
comportamiento que:

* Es omnipresente. Se pone de manifiesto en la mayor parte de las situaciones y
contextos, y abarca un amplio rango de comportamientos, sentimientos y
experiencias.

* No es producto de una situacion o acontecimiento vital concreto, sino que abarca
la mayor parte del ciclo vital del individuo.

* Es inflexible, rigido.

« Dificulta la adquisicion de nuevas habilidades y comportamientos,
especialmente en el ambito de las relaciones sociales: perjudica el desarrollo
del individuo y de la sociedad a la que pertenece.

» Hace al individuo fragil y vulnerable ante situaciones nuevas que requieren
cambios.

 No se ajusta a las expectativas que se tienen del individuo, tomando en cuenta su
contexto sociocultural.

* Produce malestar y sufrimiento al individuo o a quienes le rodean: provoca
interferencias en diversos ambitos (social, familiar, laboral y social).

 El malestar es consecuencia de la no aceptacion de los demas del modo de ser
del individuo, mas que una caracteristica intrinseca del trastorno: suelen ser
egosintonicos (no hay conciencia de la dificultad en la relacion interpersonal).

* Por lo antedicho, la conciencia de enfermedad es escasa o inexistente.

Tener un padre con un trastorno de personalidad, cualquiera que éste sea, siempre
sera complicado, ya que implica tener un padre que se comporta de manera rara y
desadaptativa, que se relaciona sin verdadera conciencia de si mismo con el mundo
exterior y sin responsabilizarse de sus acciones.

Sin embargo, en mi experiencia terapéutica, hay dos trastornos de personalidad
que por su esencia llevan al abuso, en especial de sus hijos. Ambos trastornos



pertenecen al grupo B y son el Trastorno narcisista de personalidad y el Trastorno
limite de la personalidad.

M. A. Blais, P. Smallwood, J. E. Groves y R. A. Rivas-Vazquez, en su articulo
“Personality and personality disorders”(2008), describen con profundidad el
trastorno narcisista de personalidad como una condicion mental cronica por la cual
los pensamientos y comportamientos del sujeto causan problemas en las relaciones
interpersonales y en todas las areas de su vida. El narcisista siente que es mejor que
los demas, que es mas inteligente y mas exitoso que todos.

La persona que tiene trastorno narcisista de personalidad busca a toda costa ser
el centro de atencion y sentir que debe ser amada, sin importar su comportamiento.

El narcisista tiene dificultad para sentir carifio por otros y para ser empatico con
los sentimientos de los demas. Se siente con el derecho de controlar todas las
decisiones en la vida de los otros y decidir los asuntos mas importantes de la vida de
los demas. El narcisista no tolera que otros estén en desacuerdo con sus opiniones;
vive como una agresion personal que le sefialen un error.

Quien padece este trastorno siente que tiene derecho a tratar a los demas de
manera mezquina cuando no cumplen con lo deseado. Asi, el narcisista busca tanto
reconocimiento que sélo se comporta de manera agradable con otras personas si va a
recibir recompensa inmediata. El narcisista tiende a ser una persona hiriente con los
demas y compite con todos, aun con los mas cercanos, como sus hermanos o sus
hijos. Por lo mismo, le es complicado confiar en los demads, ya que cree que todos
buscaran desbancarlo del primer lugar; jamas pide ayuda, rara vez pide perdon,
aunque se dé cuenta de que se equivoco y justifica a toda costa herir a los demas.

“(Espejito, espejito, quién es la mas bonita?”, es una pregunta que haria una persona
con el trastorno narcisista de personalidad, por ejemplo, las madrastras de los
cuentos de hadas. Como sabes, ellas son egocentricas, competitivas, no toleran que
alguien brille mas y estan dispuestas a todo con tal de ocupar el primer lugar.

El narcisista es presumido, cree que tiene talentos especiales y que es digno de
ser elogiado por los otros, aunque no haya hecho nada para merecerlo. El

pensamiento del narcisista estd tergiversado, sus ideas giran en torno al éxito, el



poder y la belleza, de modo que estd convencido de que solo puede rodearse de
gente igual de especial que €l; le da mucha importancia a las relaciones sociales, las
clases socioecondmicas y la opinidon de los demas, el “qué diran”.

El narcisista cree que es €tico usar a otras personas para conseguir lo que quiere,
ya que todos los demas estamos para atender sus necesidades. No se preocupa por
los sentimientos ni por las necesidades de los demas y no tiene la capacidad de ser
empatico con ninguno de ellos.

Un narcisista es muy celoso con los demas, no permite ni promueve el
crecimiento personal, profesional o emocional de nadie, ni de sus hijos, por lo que
tiende a hacerlos sentir menos y a maltratarlos verbal, fisica y emocionalmente para
evitar que sobresalgan. En un intento por devaluar el trabajo y los logros de los
demas, el narcisista critica a sus hijos para evitar que se distingan y que puedan
opacarlo.

En Los desordenes narcisistas y borderline (1981), Masterson considera que el
paciente que manifiesta un trastorno de personalidad narcisista busca la perfeccion
en todo lo que hace; aspira a conseguir riqueza, poder y belleza y a encontrar a otros
que reconozcan y admiren su grandiosidad. Debajo de la fachada defensiva, se
encuentra un estado de vacio y rabia en el que predomina la envidia.

A su vez, en Trastornos de la personalidad (1998), Millon describe los
diferentes subtipos de personalidades narcisistas que existen:

1. El narcisista sin principios: suele tener €xito y mantiene sus actividades
dentro de los limites de la ley; es raro que pida ayuda terapéutica y es soberbio.
“El comportamiento de estos narcisistas se caracteriza por un arrogante sentido
de la propia valia, una indiferencia hacia el bienestar de los demas y unas
maneras sociales fraudulentas e intimidatorias. Son conscientes de que explotan a
los demas y de que esperan reconocimientos y consideraciones especiales, sin
asumir responsabilidades reciprocas”. ‘“Las evidentes caracteristicas del
narcisista sin principios apoyan la conclusion de que en estas personas se
mezclan caracteristicas narcisistas y antisociales”. “Estos narcisistas funcionan
como si no tuvieran otro principio que el de explotar a los demas en su propio
beneficio. Carecen de un auténtico sentido de culpa y apenas tienen conciencia
social; son oportunistas y charlatanes que disfrutan estafar al prdjimo, jugar,
burlarse y despreciar por la facilidad con que han sido seducidos. Sus relaciones

se mantienen mientras tengan algo que ganar”, describe Millon a lo largo de su



escrito.

2. El narcisista psicopatico-sadico: es un perfil similar al anterior pero mas
extremo. A este subtipo se suman las caracteristicas del anterior, que disfruta
haciendo dano a los demas. Aqui entrarian las personalidades mas sadicas y
retorcidas, como los violadores multiples y algunos asesinos en serie. Estas
personalidades jamas piden ayuda y tienen alto contenido sociopatico en su
personalidad. Un padre de esta naturaleza abusa fisica, verbal y sexualmente de
sus hijos.

3. El narcisista practico y funcional: similar al narcisista sin principios de
Millon, s6lo que se trata de una variante mas adaptada, mas funcional. Este
narcisita aprende a manejar a las personas de su entorno a su antojo, sin que éstas
sean conscientes de sus verdaderas intenciones. Es manipulador y su abuso es
cerrado. Este subtipo suele estar muy integrado en la sociedad. No se caracteriza
por hacer sufrir a quienes lo rodean (a menos que sienta la necesidad de cambiar
de planes y las personas dejen de serle ttiles). Aunque es poco empatico y poco

respetuoso con los demads, su abuso es mas velado y mas facil de sobrellevar.

4. Narcisista elitista: esta centrado en venderse a si mismo y puede resultar
descarado y demasiado evidente. Al hablar excesivamente de si mismo, este
narcisista se expone a que haya discrepancias entre 1o que es y como se presenta.
En realidad se cree sus mentiras, a diferencia de otros narcisistas que advierten
que lo que dicen no es cierto. Los elitistas estdn convencidos de su ser: “En vez
de esforzarse por adquirir calificaciones y talentos genuinos, practicamente todo
lo que hacen logra persuadir a los otros de que ellos son Unicos y especiales”;
muchos son arribistas que intentan cultivar su sentido de especialidad y ventaja
personal, asociandose con los que poseen logros y reconocimiento genuinos.
Millon menciona lo siguiente: “En cualquier actividad a la que se dediquen los
narcisistas elitistas, invierten sus energias en hacerse propaganda, en jactarse de
sus €xitos, ciertos o falsos, en conseguir que cualquier cosa que hayan hecho
parezca maravillosa, mejor que lo hecho por los otros y mejor de lo que

realmente es”.

5. El limite narcisista: este subtipo es sugerido por el doctor Vicente Rubio.



Para este narciscista, ademas de las caracteristicas y los sintomas mas aparentes
de los que hablamos, hay un importante fondo histriénico-narcisista de
protagonismo, aparatosidad, desmesura, importancia y necesidad de ser
diferente, en pocas palabras llevar todo al limite. Se trata de personas que
consideran que tienen que ser tratadas de forma diferente porque son especiales.
Un ejemplo que ayuda a visualizar este subtipo seria el sujeto que constantemente
siente que no esta siendo tratado adecuadamente por los establecimientos y
demanda que le atienda el jefe, director o responsable. Busca ser tratado como
cliente especial y exige rebajas, descuentos o promociones solo por tratarse de €l
mismo. Estas personas presentan nula empatia y consideran que los demas estan
ahi para atenderlos cuando ellos lo necesiten.

Un padre con este tipo de trastorno pone en ridiculo a sus hijos, pues es
irresponsable con sus obligaciones economicas —deja de pagar colegiaturas,
médicos, dentistas y exige un trato preferencial sin ser justo en el pago de
servicios—. Ademas, exige que sus hijos obtengan descuentos en escuelas y

establecimientos, provocando situaciones bochornosas.

(Como es el Trastorno limite de personalidad?

Con toda seguridad, es el trastorno de personalidad mas complicado que existe, pues
es una de las patologias mas dificiles ya que lleva al limite cualquier conflicto,
emocion, relacidon interpersonal, conducta autodestructiva y agresion hacia los
demas.

El concepto de limite es desafortunado, pues se trata de una secuela historica de
cuando este trastorno se consideraba fronterizo entre la psicosis y la neurosis. Hoy
se sabe que, en realidad, tener una personalidad borderline o limite no es rayar en la
locura, sino que implica un patron de inestabilidad emocional y de relaciones intra e
interpersonales llevado al extremo.

En Sinopsis de la psiquiatria(1999), Kernberg habla sobre una estructura limite
de la personalidad que es la base de un sinnimero de conflictos intra e
interpersonales. Es el trastorno de personalidad que peor prondstico tiene de todos
los que existen en cuanto a la capacidad de mejoria en su relacion con el mundo, ya
que la capacidad de “darse cuenta” y de “tomar responsabilidad sobre la propia
vida” estd sumamente disminuida.

Este trastorno se presenta con mas frecuencia en las mujeres que en los hombres.



En los familiares de primer grado se ha observado una mayor prevalencia de
trastornos depresivos y abuso de sustancias, un reflejo claro de estrés. Vivir con un
border es vivir expuesto a todo tipo de abuso.

E n Surviving a borderline parent (2003), Roth y Friedman explican que el
trastorno limite de personalidad consiste en un patron de marcada predisposicion a
actuar de un modo impulsivo sin tener en cuenta las consecuencias de las acciones, y
un animo inestable y caprichoso.

Afirman que consiste en una inestabilidad respecto a la vivencia de la propia
imagen, de las relaciones interpersonales y del estado de dnimo. Hay una notable
alteracion de la identidad que se manifiesta por incertidumbre ante temas vitales,
como la orientacion sexual, los objetivos a largo plazo, el sentido de vida y la
pertenencia al grupo familiar o social, lo que les conduce a una sensacion de vacio y
aburrimiento. Pueden presentar manifestaciones explosivas e incluso violentas al
recibir retroalimentacion, las cuales perciben como criticas y se sienten frustrados
cuando alguien no esta de acuerdo con sus actos impulsivos.

Ademas de la inestabilidad emocional y la ausencia de control de impulsos —
con autolesiones y explosiones de violencia, comportamientos amenazantes y
conductas chantajistas—, los borderline tienen una constante afectacion de la imagen
de si mismos: sufren de alteraciones en la conducta alimentaria, relaciones intensas e
inestables, e intentos y amenazas suicidas.

Sus relaciones interpersonales son del tipo amor-odio, es decir, pasan de la
1dealizacion a la devaluacion. Su pensamiento es totalitario, se rigen por el blanco o
negro, no alcanzan a distinguir los matices. Pasan de la adoracion al odio total hacia
una persona.

Es frecuente que el border, en la blisqueda constante de aventura, abuse de
sustancias psicoactivas como mecanismo de huida. Por lo mismo, sufre de frecuentes
y rapidos cambios de humor e ideacidon paranoide (creen que los demas estas
tramando algo en contra de ellos).

La realidad es que sentimientos como soledad, tristeza, aislamiento, enfado,
desesperacion, impotencia, rabia, depresion, angustia, son solo algunos de los que
experimentan todos los dias los allegados a los individuos con trastorno de
personalidad limite. El entorno familiar suele ser mas critico y confuso cuando al
paciente aun no se le diagnostica su trastorno.

El border es el “hijo problema”, la “pareja conflictiva” y el “amigo dificil”, que



termina la amistad por un conflicto cualquiera. Las decisiones que toma el paciente
border son desastrosas para ¢l y para los demas. Los individuos con este tipo de
trastorno terminan sus vidas en alcohol, drogas, sexo sin proteccion, en la calle y
hasta en la carcel, mientras que las familias quedan destruidas en medio de la culpa,
las deudas y la vergiienza.

El ambiente familiar se ve afectado por el trastorno del paciente; sus miembros,
en especial sus hijos, quedaran afectados incluso sin darse cuenta, manifestando una
mezcla de sentimientos como: frustracion, tristeza, angustia, desesperanza, ira, temor,
dolor, panico, indiferencia y apatia, pues se enfrentan a conflictos que no pueden
comprender.

Tener un padre border es vivir en una montaiia rusa emocional, en la que nunca
se sabe qué esperar y no se puede predecir el ataque de furia y, por lo tanto, el abuso
fisico, verbal o emocional.

Roth y Friedman describen como convivir sanamente con un border es casi
imposible; explican como mantener una relacidén funcional y duradera con una
persona afectada por este trastorno de la personalidad resulta complejo y
demandante. Podria decirse que implica un autosacrificio, ya que quien se relaciona
con un border, se convierte en un guardian emocional del que sufre el trastorno. El
guardian emocional tiene que lidiar con sintomas significativos y renunciar a sus
propias necesidades para atender las necesidades insaciables del border.

El papel del guardian emocional implica tomar como propia la responsabilidad
de la vida de quien sufre del trastorno limite de la personalidad. Por desgracia no
puede solucionar su toxica relacion con el mundo, sino que sélo la atenta y la
justifica mediante la codependencia, ya que es imposible sentirse pleno y seguro al
lado de un border. Dejan las riendas de sus vidas de lado para tomar las riendas de
la carreta desbocada en la que vive el paciente limite.

El guardian emocional tendra que hacerse cargo de las cuentas bancarias, la
educacion de los nifios, hasta tener un plan contra las frecuentes amenazas de
suicidio.

La intensidad de las reacciones emocionales y la ira desbocada del border afecta
incluso a los mas fuertes. El riesgo se da cuando, al querer manipular al otro, tienen
conductas autodestructivas, tales como comer y gastar sin control, experimentar
sexualmente sin proteccion, abusar de drogas y manejar impulsivamente, incluso

llegar a intentos de suicidio. Estas conductas terminan por desestructurar la solidez



de cualquier familia y alterar al individuo con la personalidad mas sana.

Rubio Larrosa en Trastornos de la personalidad en salud mental(1994)explica
como la emocidén basica del border es la disforia, que es la combinacion de
depresion, colera, ansiedad y desesperacion, a menudo complicada por vergiienza,
humillacion, sentimiento de embarazo emocional, excitacion, terror, celos y odio
sobre si mismo. Esta puede ser desatada por los cambios de caracter, estrés y el
sufrimiento emocional. Una vez que comienza la disforia, ésta tiende a intensificarse
de forma inestable y los borderline buscaran una salida desesperada por medio de
conductas autodestructivas, o bien, de demandas irracionales hacia los demas.

A los sentimientos de autodestruccion se le suman sensaciones fisicas incomodas
que provocan que cosas cotidianas se convierten en irreales. Los que sufren de este
trastorno se quejan de malestares fisicos, de dolores que nadie puede explicar, creen
que tienen enfermedades serias que no han sido descubiertas por los multiples
doctores que han visitado. O bien, sienten que tienen poderes extrasensoriales: tienen
la sensacion de vivir la misma situacién varias veces, tienen la capacidad de
comunicarse con el mas all4, gozan de dones especiales y se involucran en el mundo
esotérico. Por lo mismo, describen despersonalizacion. A veces mantienen discursos
sin sentido y la sensacion de que ciertas partes del cuerpo estan entumecidas y no
forman parte de si.

Por lo anterior, vivir con un border es vivir entre médicos y hospitales, pues no
asume que sus sintomas son originados por la mente y creen estar cronicamente
enfermos. La vida de un borderline se define por la inconsistencia —de caracter,
identidad, confianza, conducta, actitudes, valores y pensamientos. Experimentan
colera cronica, miedo a ser abandonados (a menudo provocando un comportamiento
manipulador), falta de integridad, grandes niveles de impulsividad, sentimientos de
vacio y aburrimiento.

Los borderline pueden sufrir otras enfermedades psiquidtricas. Entre las mas
comunes estan: depresion, ansiedad, abusos de sustancias estupefacientes y alcohol y
desordenes alimenticios.

Ser hijo de un border es vivir sin estructura y sin contencion emocional.

“A mis hermanos y a mi nos encantaban los piratas. Crecimos leyendo con
pasion las historias El Corsario Negro y Sandokan, devorando los libros de
Salgari. Nos gustaban las historias de aventuras por mi papd, quien ademas de

darnos libros, era buenisimo contando historias. Cuando yo tenia como 7 anos,



un sabado en la noche estabamos jugando a los piratas en el jardin, con
nuestras espadas de plastico. Mi hermano de 10 arnos y mi papa eran los
piratas y yo era un almirante inglés que los iba a arrestar. Durante el ‘duelo a
espadas’, mi papa me pego en la mano accidentalmente, pero con rudeza, y
empecée a llorar.

Mi papa detuvo el juego, me reviso la mano y me dijo que no tenia nada y
que dejara de llorar. A mi me habia dolido el golpe y me asusto la agresion a
la que estaba escalando el juego. Como segui llorando, mi papa se desespero
¥, enojado, dijo que entonces ya no podia jugar. Entonces se volteo, frustrado,
para seguir ‘jugando’ con mi hermano, que estaba asustado por mi y por el
enojo de mi papad.

Enojado, le ordend que se pusiera ‘en guardia’y mi hermano, nervioso y
asustado, también empezo a llorar. Entonces mi papa paso de estar frustrado a
estar furioso. Avento su espada y empezo a gritar que para tener dos hijos
maricones preferia no haber tenido hijos. Ambos llorabamos. Nos dejo en el
jardin y entro a la casa, azotando la puerta. Siguio gritando adentro y
golpeando cosas.

Cuando lo dejamos de escuchar, nos metimos a la casa y nos dormimos
asustados y tristes. A la manana siguiente, cuando mis papas nos llamaron a
desayunar, nosotros seguiamos afectados. Llegamos a la mesa en silencio, con
la mirada baja, sin saber qué esperar y, como siempre, vigilando el animo de
mi papd. Nos mirdbamos de reojo esperando una reaccién. El se senté a
desayunar como si nada hubiera ocurrido, preguntando como habiamos
dormido y planeando el dia. Nadie volvio a hablar de esa noche, hasta hoy.

Escribo esta historia no porque haya sido particularmente traumatica. De
hecho, la escribo por lo opuesto, porque es un ejemplo cotidiano, un momento
de miles que vivimos creciendo con mis papas. Para mi, esta historia es un
resumen de lo que fue —y sigue siendo— lo mas dificil de tener una relacion
con mi papd.

Yo siempre lo admiré mucho. Era un hombre fuerte, bueno para practicar y
para enseniarnos todos los deportes (que a mi me encantaban), elegante,
trabajador, apasionado de la lectura —a mis ojos sabia de todo— y muy
sociable y divertido. En sus momentos buenos, era mi persona favorita, con

quien mds me gustaba pasar el tiempo. El problema era que pasar tiempos



buenos con él traia un costo: pasar tiempos horribles. Peor aun, como en la
historia del juego de piratas, los momentos horribles podian ocurrir en
cualquier momento y por cualquier razon. Era imposible predecir su reaccion
ante cualquier evento y podia pasar de la alegria a una furia descontrolada en
un segundo y sin escalas.

Por ejemplo, siempre gocé hacer deporte con él. Como me enserio a ser

competitivo —él es hipercompetitivo—, apenas me empecé a volver bueno en
los deportes tuvimos partidos muy intensos. Por mucho, esos juegos eran mi
actividad favorita, pero en cualquier momento, ya fuera porque él fallara un
punto o porque yo le ganara un partido, ¢l podia perder el control, gritando
enfurecido y rompiendo la raqueta o bat de beisbol, o baston de golf, o lo que
fuera con lo que estuviéramos jugando.

Nuestra vida familiar se resumia a eso, a tener una vida normal y a todas
luces privilegiada hasta que, de manera impredecible, todo se volvia una
pesadilla.

Saliamos a comer en familia, pero el momento en el que llegaba la comida
era aterrador: si algo estaba mal en su orden, se ponia furioso y humillaba a
los meseros. Cuando llegaba de trabajar en la noche, entrabamos en
muchisima tension en lo que descubriamos si estaba de buenas o de malas.
Cuando estaba de malas, cualquier excusa —desde una cerveza que no estaba
fria hasta un ocho en una boleta de calificaciones— era suficiente para
detonar una crisis de ira. Ademas de lo impredecible, lo aterrador era que, una
vez que se enojaba, perdia el control y era capaz de decir cosas terribles.
Gritaba groserias que yo ni siquiera entendia. Maldecia contra todo y todos.
Aventaba y rompia cosas, incluso causandose un darnio fisico. Hubo una
temporada en la que mads de la mitad de las puertas de la casa estaban rotas
por sus purietazos. Y con frecuencia cuando perdia el control, nos heria con
palabras crueles. Hablaba de que éramos una vergiienza para él, de que nos
arrastrariamos de grandes en la mierda porque no seriamos exitosos, de que
un hijo suyo no podia ser mediocre o perdedor y tenia que cumplir con sus
expectativas.

Esto ha tenido varias consecuencias en mis hermanos y en mi. Ahora nos
sentimos insatisfechos con nuestros logros, nos cuesta trabajo estar relajados

aun en los momentos de mayor tranquilidad (crecimos aprendiendo que, en



cualquier momento y sin aviso, podia llegar una catastrofe). Tenemos un radar
hipersensible para el conflicto. Por ejemplo, si estamos en cualquier lugar
publico, todos nos damos cuenta si en una mesa de la esquina alguna pareja
estd discutiendo. Nos comunicamos con una mirada furtiva expresando que hay
peligro. Todos hemos tenido que aprender a encontrar nuestras metas y
objetivos personales mds alla de las expectativas (imposibles) de mi papa.
Para él nada es suficiente.

Lo mas dificil de todo, incluyendo las humillaciones, la violencia, los
sustos, es que ni una sola vez escuché a mi papd aceptar que se habia excedido
o equivocado. Ni cuando habia sido evidente que nos habia regaiiado por un
malentendido o de forma injusta, nos ofrecio una disculpa. Nunca lo he visto
admitir un error. Lo mads ironico de todo es que para mi eso habria hecho toda
la diferencia del mundo.

De cierta forma, aprendi a entender que cuando mi papa perdia el control
dejaba de ser ¢l y yo no podia tomarlo en serio. Con mucha frecuencia su
comportamiento, mads que darme miedo me daba vergiienza, pena ajena, por lo
ridiculo que era. Aprendi que no podia tomar en serio nada que dijera cuando
estuviera perturbado. Y yo lo queria perdonar, queria que él entendiera el
dario que nos hacia y que lo aceptara. lenia mi perdon garantizado. Pero
nunca lo pidio.

Y en esa incapacidad de entender como su impulsividad ha afectado a los
que lo rodean, lo he visto perder relacion tras relacion. Y me duele por él. Me
duele por mis hermanos. Me duele por lo innecesario del dario y de las
innumerables pérdidas que lo he visto enfrentar por su trastorno narcisista de

personalidad”.

XAVIER



EL NINO
perdido

“En mi casa me decian qué hacer, perdi mi autonomia y creia que asi eran las
cosas. Me converti en una marioneta, en una bebé que estaba expuesta a que todos
la manipularan a su antojo, todos tenian opiniones diferentes de lo que debia o
tenia que hacer, de como debia comportarme. Incluso me educaron con un unico
fin: el matrimonio. ;Qué absurdo, no? Nadie me dijo que si mi vida no cabia en el
matrimonio de todas formas podria ser feliz. Han pasado muchos arios y ese
principe azul no ha llegado. jQué error tan grave educar a los hijos para un solo

fin!l, y lo peor, uno que no depende totalmente de ellos”.

FATIMA, DISENADORA GRAFICA, 41 ANOS

A Mirela su mama siempre la llamo6 “Raton” porque desde nifia era calladita y no se
oian ni sus pisadas. A pesar de que su padre llegaba alcoholizado en las noches y
golpeaba a su mama en frente de ella y sus hermanos, Mirela seguia en silencio,
callada y abrazada a “Mimi”, su mufieca y fiel compafiera desde que era bebé.
“Dicen que a veces me subia al coche para ir a la escuela y mi mama se bajaba a
buscarme a la casa pues no se habia dado cuenta de que ya estaba dentro™.

“Me pasaba horas leyendo encerrada en mi cuarto. Cuando mi papé entraba en
las noches, apagaba la luz y me escondia debajo de la cama. Entraba a buscarme
pero no me encontraba, yo guardaba la respiracion y me quedaba pegadita junto a la
pared”.

Mirela tiene 34 afios y ya es adulta, una nifia-adulta, sin embargo, sigue
comportandose como un raton. Violinista egresada del Conservatorio Nacional y
maestra de violin para nifios, tiene una rutina tan establecida, que hasta sus dos
perros labradores han aprendido a salir a pasear hasta que se hace de noche. Mirela
es una mujer bonita, sin embargo, no utiliza maquillaje y las canas ya pintan de gris
su pelo oscuro. Se viste como una mujer mayor y es de esas personas que aunque

sabes que no son viejas, parecen haberlo sido desde que nacieron.



A Mirela no le gusta hablar con sus alumnos ni con sus compafieros de la
Sinfénica Nacional. Se ha negado a ir a mas de tres giras de la Sinfonica, ya que la
idea de hablar con sus compafieros durante las comidas y compartir cuarto con
alguna otra chelista, le resulta insoportable.

En sus tiempos libres, Mirela permanece en casa, ensayando, viendo television,
acompanada por sus perros. Mirela es una nifia-adulta que ha arrastrado hasta la
adultez un patrén de comportamiento rigido y controlador llamado rol. La semilla de
este patron de conducta, de aislamiento y nulo interés social, fue sembrada en su
infancia. Este tipo de comportamiento es el resultado de como Mirela logré lidiar
con el abuso fisico y psicologico que vivid en casa. Este rol, al volverse invisible
como un fantasma, fue un mecanismo de defensa que le sirvio en la nifiez pero que ya
no le es util en la vida adulta.

Uno de sus dos perros estd a punto de morir de cancer y su otro labrador tiene
doce afios, por lo tanto también le queda poco tiempo de vida. Mirela acude a
terapia porque se encuentra devastada: s6lo comparte su vida con sus dos perros y
esta viviendo el duelo anticipatorio de que ambos van a morir.

Yo que tengo a mi Jaira y que me acompaiia en el consultorio mientras ella la
acaricia y llora su historia, puedo ser empatico. Un perrito se convierte en parte de
tu familia mas directa.

El reto terapéutico con Mirela es lograr que no se sienta amenazada con el
contacto humano y que pueda mantener relaciones cercanas y satisfactorias con
ciertas personas, que se arriesgue a confiar en alguien y no solo en sus animales.

Al igual que Mirela, para sobrevivir al abuso que viviste en casa, desarrollaste
un rol determinado. Este rol se ha vuelto cada vez mas rigido y mas limitante en tu
vida. Aunque te identificas con €1, no encuentras otra manera de pensar, sentir o
actuar para esconder tus sentimientos. Este rol se convirtio en el escudo con el cual
tu nifio interior busco protegerse del intenso dolor que vivia en la infancia. Fue la
manera como tuyo buscd protegerse inconscientemente del abuso del cual fuiste
victima. Alguien tenia que cuidarte, ya que tus padres no lo hacian, tu nifio adulto
hizo lo mejor que pudo.

En las familias sanas, donde la comunicacion es abierta, estos roles de los que
hablamos existen, pero van variando dependiendo de la etapa de vida de la familia y
de las circunstancias. Asi, los hijos aprenden a ser responsables, a organizarse, a

proponerse metas realistas, aprenden a reir y, sobre todo, aprenden a disfrutar la



vida. Aprenden a ser flexibles y espontaneos (algo que perdemos los hijos de padres
toxicos). En este tipo de familias se ensefia a ser empaticos con los sentimientos de
los demas y los hermanos se ayudan entre si. Aprenden a ser individuos con
independencia, con participacion dentro de un grupo y el rol que adoptan es
temporal, segln las circunstancias y la situacion familiar.

En las familias disfuncionales, los roles son rigidos, se arraigan a la
personalidad como hiedra a la piedra y a las interacciones neur6ticas y cadticas del
hogar; este rol le brinda al hijo y a la familia algo de consistencia emocional, una
ligera y débil sensacion de estabilidad.

Existen varios roles que se pueden adoptar dentro de la familia, sin embargo,
para entender al nifio adulto, mencionaré¢ los cinco roles principales que se presentan

en todas la familias de padres toxicos.

“Te puedes apoyar en mi”: el protector
Este rol es el que mejor conozco. Es el que adopté desde nifio en mi casa. Cuando

habia gritos, violencia, platos y puertas rotas, cuando todos se iban a su espacio, yo
corria a ver a mi hermano, el Enano. Queria saber como estaba, como se sentia. Si la
agresion era dirigida hacia ¢l, despues de la golpiza solo queria estar a su lado y
constatar que estaba bien.

A temprana edad entendi que era mi mas preciado tesoro, la persona que mas
amaba en el mundo. Lo mismo me sucedia con mi madre, a pesar de que ella era
abusadora pasiva y se escondia ante el abuso fisico y verbal de mi padre; la buscaba
para ver como estaba, para permitirle quejarse y para darle consejos que nunca
tomaria. Me pasaba horas escuchandola y entendiendo las razones por las cuales no
podia separarse de mi padre, violento, infiel e irrespetuoso.

La persona que asume este rol une a la familia. Este miembro de la familia es el
mas sensible, el mas humanitario, al que la injusticia lastima y ofende. Es, sin duda,
el mas idealista. Ese soy yo.

Para el protector, los sentimientos son mas importantes que la razén y, por lo
mismo, las heridas de la violencia quedan esculpidas en piedra dentro del corazon.
Aunque es el miembro que da sin cansancio (en todos los sentidos, pero
especialmente en detalles, amor y consuelo), a la larga es quien guarda mas
resentimientos pues fue enterrando a lo largo de los afios, en 1o mas profundo de su
inconsciente, lo que experimentd y lo que sufrid. Ese soy yo. Un hombre de 41 afios



canoso y, hasta hace poco, lleno de resentimientos.

El protector se siente culpable de no dar todo lo que tiene: su tiempo, su dinero,
su amor, su energia, su empatia; se siente culpable si falla en resolver alguna de las
necesidades emocionales de los demas. En el fondo, ayuda a los demas porque esto
lo hace sentir necesitado e importante dentro de la familia.

La sensibilidad del protector lo hace intuitivo, de manera que puede predecir con
cierto éxito la llegada del conflicto familiar.

Cuando estaba en ese terrible antecomedor —los problemas empezaban ahi—,
recuerdo estar al pendiente de todo, y cuando te digo todo es realmente todo. Si yo
sabia que habia un tema que podia detonar un problema, lo evitaba, buscaba
mantener la atencion de mi papa con otro tema que lo interesara y del cual hablara
sin parar. Sabia cuando el Enano sentia miedo y cuando mi madre estaba enojada.
Siempre buscaba conciliar, pedir perdon y, aunque le tenia pavor a mi papa y
detestaba estar con ¢él, buscaba acercarme para no contrariarlo y para evitar un
conflicto.

“;Quién me quiere acompanar el sabado de caceria?”, preguntaba mi papa. Y yo
desde nifio odi€ la caceria y siempre disparaba mal porque no me gustaba la idea de
matar animales. Pero, ;qué hacia? No toleraba la idea de que se enojara si nadie
queria ir con ¢l. “Yo pa, yo te acompaiio feliz’, me proponia para que terminara la
cena sin problemas.

Evitaba el gran conflicto que podia terminar en violencia: “Yo me mato
trabajando toda la semana por ustedes y ninguno es capaz de acompafiar a su padre a
una actividad que le gusta, ninguno es capaz de disfrutar conmigo un buen momento”,
era la cantaleta de siempre.

Asi creci, siendo el “bonachdn”, el de “buen caracter”, el que “nunca fallaba”, el
“generoso”, el “buen amigo”, el “muy buena persona”. ;La verdad? Era el miedoso
que, con tal de evitar el conflicto, decia que si a todo.

Rara vez enfrentaba los conflictos y siempre me aguantaba el enojo y la
frustracion, sin embargo, el costo ha sido altisimo, tanto en mi adolescencia como en
mi adultez. Mis propias necesidades, mis pensamientos, mis sentimientos, pasaron a
un segundo y hasta a un tercer plano. Me olvidé¢ de ellos, hasta que a los 25 afios cai
en una terrible depresion que casi me cuesta la vida por el alto riesgo suicida que
tuve. Ya no podia mas. Habia buscado quedar bien con todos y me olvidé de mi

mismo. Estaba perdido y, por primera vez, regresé la mirada hacia mi, hacia lo que



sentia y hacia lo que necesitaba. Ya no pude evadirlo por mas tiempo.

En ese momento, hice una depuracion importante de las personas que me robaban
energia y que no aportaban nada sano en mi vida.

Desde chico aprendi a escuchar mas que a hablar (jno por nada escogi ser
psicologo!). Y aprendi a escuchar tan bien por el rol que jugaba en mi vida; me
converti en el “doctor Corazoén” de mis amigos, mis primos y los miembros de mi
sistema familiar. Ahora me doy cuenta de que no soy terapeuta por accidente, no me
dedico a escuchar el dolor de los demas s6lo por azar, sino porque lo hago desde
que soy pequeno.

Este rol que se desarrolla dentro de la familia disfuncional compensa todo lo que
te hubiera gustado recibir de los demas. Ofreces todo lo que tienes pues en el fondo
das lo que necesitas recibir hasta quedarte sin nada.

El amor es como un jarro de agua, cuando no das nada, se seca, pero cuando lo
das todo, se pudre; y esto es lo que le pasa al protector. Se seca y se resiente con los
demas por no ser justos con su bondad. Al final, termina dando todo por la razon
equivocada, por obligacion y no por generosidad.

El protector asume el control de todas las relaciones, pues es necesitado y
requerido. Es bien recibido y se habla bien de ¢l1. El precio de ser el héroe se paga:
cuando los demas superan las crisis se van y no lo hacen por malagradecidos, sino
porque el protector s6lo sabe compartir el dolor y la tristeza, no la felicidad. El
protector termina deprimido y sintiéndose solo (como yo a los 25 afios y muchas
otras veces en mi vida), ya que percibe sus propias necesidades como innecesarias
cuando le da valor e importancia a cualquier necesidad de los demas.

A pesar que este rol me ayud6 a sobrevivir en mi infancia y adolescencia y que
me permitio sobrevivir a un padre narcisista, abusivo y violento, y a una madre
abusadora pasiva, volverlo parte de mi, de mi esencia, de mi personalidad, fue
limitante y contraproducente. Me hizo dafio: “Dadito siempre esta ahi”. Este rol me
impidié vivir el amor de manera reciproca y en libertad e igualdad. Muchos afios
tuve una barrera a mostrarme tal cual era, y a manifestar lo que pensaba y sentia en
realidad.

El rol del protector, al ser rigido, termina por limitar la capacidad de amar en
plenitud y de tener un equilibrio sano entre dar y recibir. El protector no permite
recibir ayuda de los demas (ya que es quien salva, quien rescata, no quien necesita
de los demas).



Ahora de adulto, mi primer impulso es pagar las cuentas de los restaurantes, ser
atento y darles gusto a los demas; pero mi Enanito adorado me ha hecho ver que asi
como a mi me gusta dar, a los demas les gustaria que yo recibiera. Y no sé€ recibir.
El Enano es quien me ha ayudado a entender que ya no tengo que ser el que cuide a
todos. También tengo derecho a pedir ayuda y a recibir muestras de carifio de los
demas.

Una noche en Nueva York, cuando estaba recién separado de Araceli y lo fui a
visitar, llegd la cuenta del restaurante y quise pagarla, como siempre lo habia hecho.
Me mir¢ a los ojos y dijo: “José, soy un adulto de 35 afios que te adora tanto como ti
a mi; dame la oportunidad de gozar tanto como ti disfrutas al consentirme. Es un
derecho del que me has privado toda la vida y no es justo. No seas soberbio™.

En ese momento lo vi como nunca lo habia visto: mi hermanito, mi Enano habia
crecido, era todo un hombre y estaba preocupado por mi, queria consentirme y
apoyarme. Estaba inquieto por mis sentimientos y entendia la tristeza por la que
estaba pasando. Lo miré a los ojos y le pasé la cuenta para que la pagara (por
primera vez en nuestras vidas) y me fundi en un abrazo enorme entre sus brazos.
Lloré como nunca habia llorado sintiéndome protegido por mi hermano. “Esto es lo
que siempre hiciste por mi. Aqui estoy para ti José¢”, me dijo con profundo carifio.

Se me llenan los ojos de lagrimas al recordar esa escena en aquel lugar en Nueva
York. En adelante, cuando me siento débil, me dejo cuidar, como nifio recién nacido,

con pocas personas, pero especialmente con el Enano.

“Si quieres que quede bien hecho, hazlo th mismo”: el perfeccionista
Cuando hay caos e inestabilidad en el eslabon parental, uno de los hijos necesita
tomar el control de la estructura familiar. Quien asume este rol, aunque no le
corresponda, adquiere la responsabilidad de dibujar ciertos limites para contener a
la familia.

De alguna manera, el perfeccionista rescata a los padres de sus obligaciones y se
convierte en el miembro familiar mas “confiable”, “exitoso”, “recto” y “maduro”
dentro del sistema.

El perfeccionista crece rapido, no atraviesa por todas las etapas de desarrollo
que una persona en un ambiente sano experimenta y se convierte en nifio-adulto
desde temprana edad.

Este rol implica preocuparse muy temprano por temas que sélo los adultos

pueden resolver como son la economia familiar, la educacion de los hijos



(hermanos), el manejo de adicciones y la violencia. Quien asume este rol no tiene las
herramientas emocionales, econdmicas y sociales para hacerle frente a
responsabilidades tan pesadas.

De esta manera, el perfeccionista se convierte en el modelo a seguir de la
familia, tiende a ser buen estudiante, respeta los limites que ¢l mismo se impone y
que establece para los otros, es como el segundo papa o mama de los demas. Trata
de lograr la aprobacion de los demas, en especial de los adultos, y suele ser lider en
la escuela o en diversas actividades (deportivas, extracurriculares o religiosas).
Inconscientemente, el perfeccionista busca tener una familia “normal”, que funcione
como la que a ¢l le gustaria tener.

Este rol lo ocupa el hijo mayor, sin embargo, hay casos en los cuales ante la
desestructura familiar, éste se convierte en parte del caos, y otro hermano asume este
papel.

El perfeccionista va mas alld del nucleo familiar y busca ser reconocido
socialmente, pues como nunca recibe el amor y la estabilidad que necesita en casa,
busca ser el amigo “perfecto” y se convierte en el supervisor de su grupo de amigos,
el que jamas se da la oportunidad de cometer un error, ya que para ¢l no es una
experiencia de la cual aprender sino una falla dramatica, llena de culpa vy
autodesprecio.

Es curioso, pero muchas de las princesas de Disney estan inspiradas en este rol.
Si recuerdas las vidas de Blanca Nieves, la Bella Durmiente, Cenicienta, o Bella
(La Bella y la Bestia), podras descubrir este rol en ellas. La madre muere, tienen un
padre ausente o incapaz de cuidarse a si mismo (inmaduro), una “madre tdxica” que
es la madrastra, y ellas tienen que asumir el rol de la perfecta para hacer frente a su
maltrato y al abuso.

Cenicienta, por ejemplo, tras la muerte de su padre (quien era un abusador pasivo
que no la protegid mientras vivio, porque le dio toda la autoridad a la madrastra
abusadora emocional y fisica), se convierte en la “hijastra y hermanastra perfecta”
para buscar ganarse el necesitado amor del nucleo familiar, tomando
responsabilidades que eran imposibles de cumplir: encargarse de toda la limpieza y
el orden de una casa gigantesca.

Cenicienta, aun cuando las hermanastras le rompen el vestido y sabotean que
vaya al baile en el palacio, consigue ser la chica mas bella del lugar y robarle el

corazon al principe que la rescatara de la pesadilla que vive.



A pesar de que el perfeccionista obtiene muchos logros en la vida, raramente los
disfruta pues se exige y exige a los demas en la misma medida. Rara vez puede
relajarse y disfrutar de los placeres de la vida. Por eso, los cuentos de hadas acaban
en las bodas y no en los divorcios después de que el principe termine hasta el gorro
de que lo traigan en friega por dejar la ropa tirada, la pasta de dientes sin cerrar o

por bajar tarde a cenar.

“Simplemente no estoy”: el nifio invisible
Como Mirela, el nifio invisible es un excelente mago que desaparece cuando hay

conflictos. Para sobreponerse al trauma y manejar el dolor, este nifio-adulto opta por
no hacerse notar, ni para bien ni para mal, y simplemente subsiste como lo hace un
raton en casa ajena: no aparece hasta que todos se han marchado.

Este nifio-adulto aprendié a lidiar con el abuso evitando generarlo, no dando
ningin estimulo y adaptdndose a cualquier situacion. A pesar de sentirse
desesperanzado porque como nada va a mejorar, quien asume este rol, no se
involucra emocionalmente en ninguna de las dindmicas familiares. No es parte de la
violencia, pero tampoco es parte de los momentos alegres de convivio que cualquier
familia, por disfuncional que sea, experimenta de vez en cuando.

Este miembro familiar es aquel que cuando miras hacia atras, nunca lo recuerdas
en ningin evento. Retraido y solitario, con una gran vida interior, pero sin ningun
vinculo cercano con nadie de la familia. El nifio invisible es el fantasma del nucleo
familiar.

Para ser invisible, este nifio-adulto, como Mirela, pasa mucho tiempo solo o
fuera de casa. A diferencia del perfeccionista o del protector, busca estar lejos de
cualquier situacion que implique involucrar sentimientos ya que la inica manera de
no sufrir es no sentir.

“No recuerdo tener una verdadera amiga”, me confesd6 Mirela cuando le pregunté
acerca de su red de apoyo social. “En los recreos me iba a la capilla o a la
biblioteca, donde no habia nadie; todo el ruido quedaba atras, me comia mi /unch y
me quedaba dormida. Varias veces me despertaba con el timbre de la salida y nadie
habia notado mi ausencia”, recordé con melancolia. “Era timida y no me interesaba
que nadie me llamara por mi nombre, por eso siempre me han llamado la atencién
los fantasmas, yo queria ser uno de ellos”. Y, en efecto, el nifio invisible se

convierte en un fantasma viviente, que es olvidado por todos.



Este rol implica cumplir con las reglas establecidas, sin cuestionar su
congruencia y funcionalidad (como ser abusado sexualmente sin decir nada, guardar
la mariguana del hermano mayor en la mochila —como Mirela lo hacia— o hacerle
de cenar a un padre alcoholizado por indicacion de una madre codependiente que
manda a su hijo a enfrentar lo que ella no se atreve).

El nifio invisible no sabe cuales son sus gustos, sus intereses, sus verdaderos
sentimientos. Se adapta a lo que hay y trata de fluir como lo haria una hoja en un rio.
Se deja ir, sin cuestionar lo que necesita. No se arriesga, no convive, no habla, no
intima, termina por no sentir.

El riesgo inminente de este rol es que como no quiere ser notado, no toma
ninguna decision. Decidir implicaria ser observado, escuchado y correr el riesgo de
ser lastimado. Asi, este nifio-adulto va por la vida como si nada le afectara o le
hiciera mella. La resignacion, la aceptacion de que nada sera mejor y la sumision, se
convierten en parte fundamental de su personalidad. Esta es la personalidad de
Mirela, una nina-adulta que elige ser una ‘“violinista mas, vestida de negro, que no
quiere sobresalir”, como se describe a si misma.

Curiosamente, tuvo la oportunidad de ser el primer violin en la penultima gira
alrededor de la Republica y rechazd la oferta por “todos los alumnos que tendria que
abandonar”. Cuando revisamos en terapia que esto habia sido un gran autosabotaje a
su carrera profesional, aceptd que: “No hubiera tolerado toda la atencidén de un
publico puesta en mi”.

Ser invisible en la adultez puede ser comodo, pues son personas que se adaptan a
casi cualquier situacion y toleran casi cualquier trato, sin embargo, siguen siendo
espectadores de su propia vida y no el actor principal; tarde o temprano, todo el
dolor que se ha ido acumulando y que no ha sanado, termina por salir de manera
inevitable.

Esto es lo que le sucedié a Mirela y la razon por la cual acudi6 a terapia. El nifio
invisible siente profunda soledad, tristeza y depresion ya que nunca luch6 por sus
propios derechos ni por su propia felicidad. En muchos de los casos de alcoholismo
y de comedores compulsivos, atras hay un nifo-adulto invisible tratando de ignorar
su dolor emocional. El alcohol o la comida pueden distraer el dolor temporalmente,
pero aislan atin mas a la persona de cualquier grupo social que pudiera brindarle
ayuda.

Los nifios invisibles tienden a ser personas que muestran su inconformidad de



manera agresivo pasiva, ya que no confrontan el conflicto. Mirela, cuando fue
elegida para ser primer violin de la Orquesta Sinfonica Nacional, falt6 a los ensayos
fingiendo estar enferma de influenza. Asi sabote6 su carrera profesional, por debajo
del agua, sin tener la fuerza para hablar de frente con su Director.

Por mucho que el nifio invisible trate de evitar el contacto con el abuso de su
familia de origen, repetira el patron abandonando cualquier relacion que implique
algiin compromiso emocional. Quien vivi6 abuso tiende a romper la posibilidad de
una relacion sana y duradera, a sabotear la posibilidad de ser feliz. Quien era
victima se convierte en verdugo de su propia historia.

Mirela sigue sin estar dispuesta a mantener una relacion amorosa mas alla de
nueve meses. Fsa es su regla: no estar con un hombre mas tiempo que el de la
gestacion de un bebé. “Después te enamoras y pierdes el control”, concluyo.

Hace afio y medio, termind con un chelista soviético con el que mantuvo una
relacion cercana y amorosa. Sin embargo, sin planearlo se embarazd y decidio
abortar, en contra de la voluntad de su ex pareja. “Un hijo es un compromiso para
toda la vida y yo no tengo esa capacidad. Extrafio mucho a Pietro, pero no quiero
volver a suftrir, por eso decidi terminar con ¢I”’, me dijo con lagrimas en los ojos.

Paraddjicamente, Mirela se genera a si misma lo que mas teme: abandono,
soledad y sufrimiento.

A pesar de estar consciente de todo lo anterior y comprometida con dejar la
depresion atrds, hoy en dia Mirela sigue sin estar dispuesta a ser vista, reconocida y

amada. Quiere salir adelante, pero‘“‘que nadie lo note”.

12,

“:Doénde demonios esta? jTuvo que ser €l!”: el chivo expiatorio
Los roles del perfeccionista, del protector y del nifio invisible estan disefiados para

evitar el abuso en la familia y para brindar cierto control a un ambiente familiar
caotico e inconsistente. Sin embargo, existe un rol que necesita dar salida a toda la
energia negativa que se acumula en el sistema familiar. El chivo expiatorio es quien
asume inconscientemente la responsabilidad de ser el generador de todos los
problemas, es la oveja negra de la casa.

Este nifio-adulto se inmola de manera inconsciente para ser la victima primaria
del abuso de sus padres. Toda la ira y la injusticia van dirigidas hacia €l.

Es comin que hoy en dia este tipo de nifios sean diagnosticados con Sindrome de
Déficit por Atencion por Hiperactividad (SDAH), que muchas veces psiquiatras y



psicologos suelen diagnosticar errobneamente porque, en realidad, en muchos casos
se trata de un nifio con altos niveles de ansiedad y tension internas, pues tiene el
estigma de ser “el hijo problema de la casa”.

El chivo expiatorio siempre estd metido en algin problema. Es quien paga los
platos rotos y es el blanco del rechazo de los padres, del hermano perfeccionista y el
que le da sentido al rol del protector.

Este rol tiene el objetivo de justificar la disfuncionalidad de los padres y el
abuso (fisico y verbal) dentro de la familia. Este nifio-adulto es el unico que se
atreve a sefialar las injusticias del sistema, es el que confronta cuando no esta de
acuerdo con la rigidez o la incongruencia de las reglas, o el que habla de la
verdadera problematica de la familia y entonces, es sefialado como el rebelde, el
insolente, el que merece ser castigado.

El chivo expiatorio es el Unico dentro de la familia que no esta en negacion en
cuanto a la problematica real (alcoholismo, infidelidad, abuso fisico y psicologico,
adiccion, abuso sexual). Como sabe que su batalla estid perdida, es el unico que se
atreve a sentir la rabia y la ira que genera el abuso de los padres dentro de la familia
y lo expresa rebelandose en contra de la injusticia del sistema.

Al revés que los demas roles hasta ahora analizados, el chivo expiatorio no
busca disminuir la turbulencia que se vive en la familia ni dar estabilidad a un
sistema incongruente, sino que seflala con honestidad la disfuncionalidad del
sistema, pero paga el precio de ser abusivamente lastimado por ello.

El chivo expiatorio se cree un nifio “problema”, por lo tanto, se sabotea en
muchas actividades para reforzar lo que cree: merecer castigo. De manera que el
abuso de sus padres esta justificado.

Tiene la autoestima mas baja del sistema familiar. Puede tener problemas
académicos, puede hacer las peores travesuras, puede caer en problemas de
adicciones, puede ser que delinca para conseguir lo que quiere, “Total, soy un caso
perdido y haga lo que haga merezco ser maltratado”.

Este rol siempre esta metido en problemas. Cuando hay un desperfecto en la
familia, no importa la indole, siempre se le atribuye a ¢€l, (aunque muchas veces no
haya tenido nada qué ver). Los demds hermanos se aprovechan del chivo expiatorio
para no ser el blanco de la agresion.

El nifio invisible se siente mas protegido cuando existe un chivo expiatorio en la
familia.



En los dieciocho afios que llevo de dar terapia, he comprobado una y otra vez
como los padres de chivos expiatorios acuden a tratamiento terapéutico para
resolver la problematica de su hijo, para descubrir que ¢l es solo el sintoma y no el
origen de la disfuncionalidad familiar.

El chivo expiatorio deja de ser nifio a temprana edad para convertirse en un
pervertido, un rebelde y un retador. El inico sentimiento que se permite sentir este
miembro de la familia es enojo, por ello busca ser oposicionista y desafiante. La
tristeza y el dolor emocional no son parte de su vocabulario. Lo que protege al chivo
expiatorio en su rebeldia es que el enojo esconde su vulnerabilidad y la herida
emocional del abuso, que se enmascaran con valentia, rebeldia y desafio.

En el fondo, este nifio-adulto merece un gran respeto. Su fortaleza y su coraje
ante la vida no le permiten aceptar el abuso de forma sumisa (como los roles
anteriores).

En estos casos, cuando el chivo expiatorio llega a la adultez, logra enfocar su
energia y enojo hacia algo constructivo y creativo para si mismo y los demads, y
entonces se posterga el abuso. Es rechazado en universidades, en empleos, en grupos
sociales y por la pareja que desea, ya que tiene fama de problematico, de poco
responsable y de poco exitoso a nivel académico y profesional.

Es comin que en la adultez un protector sea el Uinico que acepte ser pareja de un
chivo expiatorio, y asi ambos posterguen el rol que asumieron en la infancia, el cual
evita que ambos alcancen la plenitud.

El chivo expiatorio regresa el enojo hacia si mismo y presenta conductas
autodestructivas, como el Sindrome de Automutilacion y el abuso de sustancias
psicoactivas. En suma, es el rol que mas tiende a retroflectar.

El chivo expiatorio puede abusar de los demas, fisica, verbal, emocional o
sexualmente, ya que como aprendid que nadie respeto su integridad, no tiene por qué
respetar la integridad de los demads. Es dificil que sienta compasién ante la debilidad
de los otros, pues aprendio a sentir enojo y deseos de venganza. Por eso tiende a
caer en actos delictivos, muchos de los cuales implican violar los derechos de los
demas. Esto s6lo genera mas aislamiento social y mas estigma de ser una persona
“danada emocionalmente y un peligro para los demas”.

Es comin que estos nifios-adultos dejen la preparatoria, tengan embarazos no
deseados y vidas dificiles de reconstruir.

El gran reto para el chivo expiatorio es entender de donde vino esta tendencia a



ser oposicionista y desafiante hasta llegar a ser antisocial (conductas que van en
contra de la sociedad), para descubrir que merece ser tratado con respeto,
compasion y ser sefialado por los demas por sus cualidades y no por sus defectos. El
gran reto del chivo expiatorio es dejar el enojo de lado para sanar sus heridas
emocionales.

Creo que es importante retomar la retroflexion (el enojo que se regresa a uno
mismo), pues, llevado al extremo, se convierte en la tercera causa de muerte en
Mexico: el suicidio.

El chivo expiatorio es el que mas retroflecta de toda la familia. No se da cuenta
de todo lo que se lastima, al ser el enojo el inico sentimiento que se permite sentir.
El enojo es una energia muy poderosa que se convierte en un arma letal cuando lo
devolvemos, o cuando lo apuntamos hacia nosotros mismos.

Aunque el chivo expiatorio dirija el enojo hacia si mismo, siempre tiene su
origen hacia la figura de autoridad (sus padres toxicos), pero lo generaliza hacia
cualquier figura de autoridad, metiéndose en conflictos severos a nivel social.

El suicidio es la retroflexion llevada al extremo, pero antes de llegar a este punto
tan agudo, la persona pasa por otras fases importantes de retroflexion, de
autodestruccion. Existe un sindrome, cada vez mas comun, que empieza en la
adolescencia y se conoce con el nombre de automutilacion, el cual implica infligirse
dolor a uno mismo, dafarse seriamente una parte del cuerpo, en forma voluntaria,
con el objetivo de anestesiar la angustia y el dolor emocional.

Como la persona no tiene control sobre el dolor emocional que esta viviendo,
inconscientemente busca controlar el dolor que si puede manejar, el fisico, el que se
causa a si mismo. Por ejemplo, tal vez una chica no estuvo en control de la violacién
de la que fue victima por parte de su padrastro, pero si estd en control de lo profundo
que clava un cuchillo en su piel, o de qué tanto acerca un cigarro prendido para
quemarse, o de qué tan fuerte golpea con los nudillos una pared, hasta sangrar.

Es urgente tratar el sindrome de automutilacion para entender a fondo a la
persona, porque es el preambulo del suicidio en adolescentes. En la gran mayoria de
los casos, la persona que se provoca a si misma una lesion lo hace en la piel: la
corta con un material punzo-cortante, se raspa con algo poroso o con una lija, se
quema con la brasa del cigarro o con metal a altas temperaturas. Es poco frecuente
que el dafio implique el riesgo de perder la vida y las heridas se causen en un lugar

escondido del cuerpo, donde dificilmente se pueden descubrir (muslos, brazos,



senos, genitales, gluteos). Esta forma de automutilacion no es parte de un grupo de
rituales, o una cuestion de rebeldia adolescente, sino que representa una
psicopatologia clara de una persona que busca desesperadamente anestesiar su dolor
emocional.

Cuando se da este proceso, la persona esta en un estado de trance donde evade el
dolor emocional, para dar entrada al dolor fisico. El dolor fisico evita que se
contacte con el severo dolor emocional por el que estd atravesando el individuo.
Quienes estdn en mayor riesgo son los hijos problema o chivos expiatorios, pues
aceptan el enojo que sienten y no los demas sentimientos, como tristeza, indignacion
o sufrimiento ante el abuso del cual fueron victimas.

Es muy comun que quien se suicide en la familia disfuncional sea el chivo
expiatorio.

Actualmente, en nuestra sociedad, el porcentaje de personas que se automutilan
es similar al de personas que padecen anorexia nerviosa (uno entre cada 250). En el
sindrome de automutilacion se presentan estos cuatro componentes, que lo

diferencian de quienes buscan manipular a los demas con el supuesto autocastigo:

Es importante sefialar que la automutilacion no es un acto masoquista y no implica
adiccidn al dolor, ya que el dolor por si solo no es el objetivo del sindrome. Quienes
lo padecen, generalmente han tenido historias dolorosas de vida, profundamente
traumaticas, con ambientes familiares hostiles y abusivos, donde el dolor fisico ha
sido parte de la vida diaria y donde es comin que hayan adoptado el rol del chivo
expiatorio. Quien se automutila busca desesperadamente callar el dolor emocional
de afios, busca desviar la mirada a algo que no sea la vergilienza con la que ha
vivido.

. Te acuerdas de que en el capitulo del padre abusador sexual hablé¢ de Daniela?

(Una adolescente que fue abusada sexualmente por su hermanastro a lo largo de seis



afnos? Pues es momento de hablar de ella.

Trabajé con Daniela hace afos, cuando era una adolescente, chivo expiatorio en
su sistema familiar. Aunque tenia calificaciones impecables, Daniela contestaba de
manera desafiante a su madre y no obedecia a lo que su padrastro le pedia. “No es
mi papd, no tengo por qué hacerle caso a ese bueno para nada”, argumentaba a pesar
de los golpes que su madre le propinaba. Sus calificaciones eran casi perfectas, pero
en el colegio fue descubierta intoxicada por alcohol y referida a tratamiento
psicoterapéutico.

Su madre la golpeo6 con enojo, con un palo de escoba, cuando fue suspendida por
un mes por las monjas del colegio, y ella, ese mismo dia, se encerrd en el bafio de su
recamara. Su madre, ante la culpa de haberla golpeado severamente, llam6 a la
puerta del bafio varias veces, pero Daniela no contestaba. Imaginandose lo peor (un
suicidio), abrié la puerta con la ayuda de un cerrajero, para encontrar a Daniela
banada en sangre dentro de la tina.

El sindrome de automutilacion habia vuelto a atacar silenciosamente. Daniela se
encerraba en el bafio y se sumergia en la tina del bafio, y no contestaba cuando
alguien tocaba a la puerta. La joven pasaba horas ahi, “bafidndose”, después de una
regafiiza o de haber sido golpeada (la madre aceptd que la golpeaba con frecuencia
ante su rebeldia).

Su madre la descubrid en trance, lastimandose y cortdndose los senos con un
exacto. Horrorizada, encontré un cuerpo lleno de cicatrices, y fue cuando entendi6 la
razon por la cual su hija usaba ropa larga y holgada, por qué nunca se dejaba tocar ni
acariciar y por qué ponia cara de dolor cuando alguien la rozaba. Nunca usaba
manga corta, aun en los meses de intenso calor, y evitaba usar trajes de bano. Su
madre, siguiendo los consejos del colegio, pidi6 ayuda de inmediato, y fue asi como
Daniela lleg6 a tratamiento conmigo.

Ella cuenta que se hacia dafio para perder el tiempo, sentia que pasaban unos
cuantos minutos, cuando podia pasar horas en la intimidad cortindose y sintiendo
como la sangre le corria por su piel. “Me distrae de todo, cuando no quiero pensar
en nada, sobre todo en los idiotas que viven en mi casa. Solo asi logro que todo pase
a segundo plano: las preocupaciones y los regafios se van, y me siento mas
tranquila”, report6 en la primera sesion.

En ocasiones, Daniela despertaba en la tina para descubrir que habian pasado

dos horas, y estaba bafiada en sangre. Durante el tratamiento, Daniela reveld que



habia sido victima constante de abuso sexual por su hermanastro (el hijo de su
padrastro), mas o menos desde los 6 afios hasta los 12. A esta edad fue castigada por
su madre ya que le clavo a Rodolfo (su hermanastro y su abusador) un compas en la
espalda mientras ¢l dormia. Sumadre y su padrastro la castigaron y la golpearon con
dureza. Ahi termino el abuso sexual. Le jur6 a Rodolfo esa noche que si la volvia a
tocar 1o mataria.

Fue un caso dificil, pues a pesar de entender cudl era el origen del sindrome de
automutilacion que sufria la joven, no encontrabamos la manera de pararlo. Ella
entendid que era el chivo expiatorio de un sistema familiar donde habia alcoholismo
por parte de su padrastro y abuso fisico y verbal por parte de su madre, pero no
podia evitar lastimarse. Su rebeldia habia disminuido y su comportamiento, tanto en
casa como en el colegio, dejo de ser desafiante, pero ella se seguia lastimando.

No estaba dispuesta a abrir el abuso del que habia sido victima. Hasta que en una
sesion, por medio de una hipnosis breve, fue describiendo como se tranquilizaba
mientras se cortaba con el exacto, aunque siempre tenia una sensacion incémoda de
quemazon. “jAlto!”, la detuve para que se escuchara, “;No describiste la sensacion
de ardor en la vagina y quemazon en todo el cuerpo, al haber sido penetrada por
Rodolfo en varias ocasiones?”.

Hubo un gran silencio. Me mir¢ fijamente. Sin parpadear, lagrimas del tamafio de
caramelos rodaron por sus mejillas. Después de unos segundos Daniela empezo a
llorar desconsoladamente: *“jEs una locura, es una verdadera estupidez! ;Por qué
quiero generarme los mismos sentimientos que tanto odiaba cuando era nifia?”, gritd
Daniela, experimentando un momento importante de catarsis. Daniela descubrio que
siempre se habia sentido culpable por el abuso de su hermanastro y aunque
aparentemente lo habia superado, la automutilacion le permitia castigarse por lo
ocurrido, le generaba la misma sensacion dolorosa de quemazon que experimentaba
cuando era penetrada. Todo el enojo que sentia hacia ¢l y hacia su madre, por el
abuso fisico, verbal y sexual que le inflingieron, lo regresé hacia ella haciéndose un
dafio terrible. Muchas veces Daniela expresé que Rodolfo la tocaba de manera rara
y que no le gustaba, sin embargo, como en muchos casos de abuso sexual, la madre
decidido no creerle y la castigaba por llamar la atencién calumniando al “hijo
perfecto y abanderado de honor del colegio”.

Y aplicando todo esto al caso de Daniela, es logico que ella estuviera muy

enojada con su hermanastro, por los afios de violencia y abuso hacia ella; con sus



padres, por ponerla en esta situacioén de riesgo, al permitir que conviviera con un
adolescente abusivo, y consigo misma, por haber tolerado y permitido tantos afios de
sufrimiento.

No estaba en su control que su hermanastro la violara, pero si estaba en ella el
control del dolor fisico, mostrarse rebelde y hostil, tanto en casa como en la escuela.
Como no era escuchada, Daniela regresaba su enojo hacia si misma, llenandose de
un sentimiento de culpa; y en sus bafos —que podian durar hasta dos horas—
evocaba a manera de castigo, sentimientos negativos que inconscientemente le
permitian pagar por la culpa que habia cargado. Ella creia que era una mala persona
que merecia el maltrato y el abuso. Daniela simplemente despertaba del trance
sintiendo las nuevas heridas y oliendo la sangre fresca. La joven habia reprimido
rabia, vergiienza, decepcion, miedo, frustracion, y su manera de lidiar con ellos era
mediante la retroflexion al automutilarse y ser rebelde y oposicionista ante cualquier
figura de autoridad.

Daniela tuvo un proceso terapéutico maravilloso donde aceptd que habia sido
victima de abuso sexual. Comprendi6 que habia sido el chivo expiatorio de un
sistema disfuncional. Identifico el enojo hacia su hermanastro, hacia su padrastro y
hacia su sistema familiar. Pudo entender y abrazar con profunda compasion a esa
nifia que habia sido violada, se reconcilid con ella, recobro el derecho a molestarse
y a enojarse con los demas sin violar sus derechos y, sobre todo, aprendid a
perdonarse por haberse hecho tanto dafio por afios. Cuando todo este proceso se
consolido, Daniela dej6 de lastimarse.

Aunque decidi6 nunca abrir el abuso de Rodolfo en casa, hoy en dia, Daniela es
una exitosa psicologa, especialista en mujeres adolescentes que han sufrido abuso
sexual y que padecen el sindrome de automutilacion. Ademas de tenerle un enorme
carifio y agradecimiento, la admiro como profesionista. Es una colega que empezd

siendo mi paciente a sus 15 afios y ahora es una gran maestra en mi vida profesional.

No cabe duda de que el sentido del humor es una excelente herramienta para afrontar
los momentos dificiles. Adoptar la actitud ““al mal tiempo buena cara”, es saludable
y es reflejo de una personalidad optimista y fortalecida. Sin embargo, como con
todos los roles que hemos revisado, cuando el humor se convierte en un mecanismo

de defensa para evitar contactar con el dolor emocional que se genera en el abuso de



un padre toxico, la persona se desconecta de sentir compasion por la propia historia
y por la de los demas.

Este rol es conocido como el del bufon ysuele darse entre los hijos mas
pequetios del sistema familiar. Su funcion es distraer la tension de la agresion
proveniente del sistema, mediante alguna conducta que genere risa y que aminore el
estres.

Este rol implica grandes niveles de creatividad, de pensamiento agil y rapido.
Quien ocupa este rol tiende a ser el divertido de la casa, el de las eternas bromas, el
que no se toma nada en serio. Muchos de los grandes comediantes tuvieron este rol
en su disfuncional familia de origen.

Al 1gual que los otros roles, el bufon intenta disminuir la ansiedad y la
impotencia del abuso ocasionada por la violencia intrafamiliar, sin embargo, éste, a
diferencia de los demas, implica sentir la angustia y adelantarse al evento
traumatico, pero sin poder expresar nada de tension ante €l. El bufon es un verdadero
actor, un humorista que insiste que la funciéon debe continuar con la menor cantidad
de sangre corriendo entre los pasillos.

Este rol, al volverse rigido y constante, evita la verdadera intimidad, pues todo
lo que expresa el bufon es parte de un show. Los nifios-adultos que siguen este patron
tienen dificultad para intimar en su vida adulta, pues no saben enfrentar los conflictos
de manera sensata; cuando hay que hablar seriamente, simplemente buscan seguir su
rol de bufones y no pueden validar las necesidades y las preocupaciones de los
demas.

Es comun que sus parejas, en la edad adulta, terminen cansadas de no tener una
relacion intima y seria con ellos, y que decidan terminar la relacion de pareja, pues
aunque parecen divertidos, es cansado estar con alguien que esta dando un show
comico todo el tiempo.

En el fondo, el bufon tiene una gran necesidad de que su dolor sea reconocido y
que su voz, la verdadera, la que esta lastimada, sea escuchada pero no sabe como
hacerlo pues siempre ha jugado su rol como una manera de esconder su dolor y de
protegerse a si mismo y a los demas del abuso.

El bufén no sabe lo que es una relacion en la que se pueda mostrar tal y cual es,
sin la coraza de los “chistes, las bromas o los albures™.

Gran parte de los mexicanos somos asi; como sociedad, evadimos la seriedad y

el dolor colectivo mediante las bromas y del sentido del humor. Por ejemplo,



siempre que hay una tragedia nacional (San Juanico, el temblor del 85, los muertos
por el crimen organizado en los ultimos afios, las muertas de Juarez), la enfrentamos
con bromas, con chistes y con un negro sentido del humor. Esto es una virtud,
siempre y cuando no nos aleje de tomar en serio 1o necesario, y mientras no nos haga
evadir lo que tenemos que enfrentar o mientras no nos permita ser empaticos con el
dolor propio y el de los demas.

Nunca olvidaré un poema que recité en 4° de primaria acerca de un bufon. El
autor es Juan de Dios Peza, escritor mexicano. Estaba muy pequefio, no entiendo por
queé mi profesor lo eligio para que lo recitara en frente de toda la generacion, ya que
es un poema bastante dramatico. El profesor explico como este payaso hacia reir a
todos pero vivia con profunda tristeza y melancolia. Fue tal mi impacto al ponerme
en sus zapatos, que recit¢ el poema tan sentidamente ygané el primer lugar.
Recuerdo la gran compasion que senti por aquel pobre bufon, que dedicaba su vida a
hacer reir a los demas,mientras su corazon vivia un gran pesar.

Parte de una personalidad madura es tener sentido del humor, pero asumir el rol
del bufon, de eterno payaso, debe ser agotador pues los propios sentimientos se
anulan y se rechaza la personalidad.

Quiero compartir contigo el poema del que te hablé:

Reir llorando...
Juan de Dios Peza (1852-1910)

Viendo a Garrik —actor de la Inglaterra—
el pueblo al aplaudirle le decia:
“Eres el mas gracioso de la tierra
y el mas feliz...”

Y el comico reia.

Victimas del spleen, los altos lores,
en sus noches mas negras y pesadas,
iban a ver al rey de los actores

y cambiaban su spleen en carcajadas.

Una vez, ante un médico famoso,
llegdse un hombre de mirar sombrio:
“Sufro —Ile dijo—, un mal tan espantoso
como esta palidez del rostro mio.



’Nada me causa encanto ni atractivo;
no me importan mi nombre ni mi suerte
en un eterno spleen muriendo vivo,

y s mi unica ilusion, la de la muerte”.

—Viajad y os distraeréis.
—iTanto he viajado!
—Las lecturas buscad.
—iTanto he leido!
—Que 0s ame una mujer.
—iS1 soy amado!
—iUn titulo adquirid!
—iNoble he nacido!

—Pobre seréis quiza?
—Tengo riquezas
—(De lisonjas gustais?
—iTantas escucho!
—(Qué tenéis de familia?
—Mis tristezas
— Vais a los cementerios?

—Mucho... mucho...

—De vuestra vida actual, tenéis testigos?
—S1i, mas no dejo que me impongan yugos;
yo les llamo a los muertos mis amigos;

y les llamo a los vivos mis verdugos.

—Me deja —agrega el médico— perplejo
vuestro mal y no debo acobardaros;
Tomad hoy por receta este consejo:

solo viendo a Garrik, podréis curaros.

—A Garrik?
—Si, a Garrik... La mas remisa
y austera sociedad le busca ansiosa;

todo aquél que lo ve, muere de risa:



tiene una gracia artistica asombrosa.

—¢Y a mi, me hard reir?
—iAh!, si, os lo juro,
¢l si y nadie mas que €l; mas... ;qué os inquieta?
—Asi —dijo el enfermo— no me curo;

iYo soy Garrik!... Cambiadme la receta.

iCuantos hay que, cansados de la vida,
enfermos de pesar, muertos de tedio,
hacen reir como el actor suicida,

sin encontrar para su mal remedio!

iAy! jCuantas veces al reir se llora!
iNadie en lo alegre de la risa fie,
porque en los seres que el dolor devora,

el alma gime cuando el rostro rie!

Si se muere la fe, si huye la calma,

si s0lo abrojos nuestra planta pisa,

lanza a la faz la tempestad del alma,
un reldmpago triste: la sonrisa.

El carnaval del mundo engafia tanto,
que las vidas son breves mascaradas;
aqui aprendemos a reir con llanto

y también a llorar con carcajadas.

“;Como plantear por escrito tu sentir si crees que la cabeza no conecta un nudo
con otro, cdmo hacer un hoyito para que supure el dolor, como no tener miedo a
confrontar tus propios miedos? ;Como, si te sientes tan sola?

Imagina que en nuestro cerebro habita una especie de lenguas de perro. Algunas
babean, otras se esconden y unas mas todo el tiempo estan limpidndose a si
mismas. Asi me imagino a mi cabeza. No s6lo lo imagino, sino que lo siento, es
como si pudiera palpar con la emocion; cada una de ellas vive por si misma, sin
tomarse en cuenta la una a la otra, sin mirarse siquiera; viven aisladas,

simplemente solas, tan metidas en su propio espacio que parecen autistas. ..



Cuando tengo una emocion, sea de felicidad, de tristeza, de enojo, de dolor,
las lenguas experimentan esta sensacion, pero no la comparten. La viven de
manera aislada, acentuando el sentimiento. Cuando la emocion es positiva, es
gratificante, pero cuando no lo es, me aterroriza. Es asi como lo percibo, no
quieren integrarse con mi emocion, no quieren integrase con mi Sentir, no
quieren ni con mi parte racional ni mucho menos con mi parte espiritual, sino
que, como carentes de armonia, perdidas en su entorno, cada una baila al son
que le toquen.

Diagnostico: berrinche cadtico mental de mis lenguas de perro.

Hoy, Dado un ser increible que sin imaginarlo volvio, se acerco a mi para
que estas lenguas que babean, se esconden y se limpian a si mismas, por
primera vez en mucho tiempo, y con una perspectiva de vida distinta, se
volteen a ver, compartan sus emociones, interactuen entre ellas y descubran
que su asincronia tiene remedio. ;Como hacerlo? Lo intentaré dejando fluir mi
sentir.

Mi historia de vida ante el mundo exterior pareciera estar nominada a la
fantasia. Podria decirse que es una historia de ensuerio, una vida color de
rosa. Pero no lo es.

Soy la mas chica de la familia. Consentida, sobreprotegida, la ‘bebé’,
carente de vida propia y de opinion, un adorno de pastel, esa cereza pequeriita
que lo corona. Todo mundo la ve, a todo mundo le atrae, todos comentan sobre
ella, pero a la hora de partirlo, a todo mundo se le olvida porque es tan
pequeria, que en realidad no cuenta, o alguien, sin mayor preambulo, se la
traga de un bocado.

Me toco nacer en una familia grande, una hermana y tres hermanos antes
que yo. Ser la menor tiene muchas ventajas, pero también desventajas. Eres la
consentida pero todos tienen la mirada puesta en ti.

Mis padres, de estructura un tanto rigida y conservadora, lograron una
familia ‘casi perfecta’. Digo ‘casi’, porque yo soy diferente. No sé si es mi
caracter pero siempre acabo haciendo lo que quiero, aunque no lo parezca.

Esto me ha traido falta de confort en mi familia. Soy la parte del engrane
que dentro de ésta, esta desfasada. Esto me hace sentir falta de pertenencia,
aislada. Soy a la que le gustan otras cosas, la que opina y piensa diferente, la

rebelde, la loca de la casa. Un tanto voluntariosa y caprichosa, por ser la



consentida. Eso si, me considero inteligente, pero todo lo demds parece pesar
demasiado.

Es extranio pensar que aunque me haya criado bajo la misma estructura
familiar que mis hermanos, yo sea tan distinta. Me puse a pensar cual seria el
motivo y a simple vista no encontré nada. En el aspecto emocional encontré
que estoy llena de culpabilidad. A pesar de estar en una familia de siete, me he
sentido muy sola. Esta soledad proviene de sentirme juzgada y observada. Y la
culpa proviene de no sentirme parte integral de este sistema. Es dificil darle
gusto a seis, obedecer y respetar a seis, y aun mas cuando no es reciproco.
JPor qué la mas pequeria es la ultima de la fila? ;Por qué la chica es la que
menos tiene derecho a opinar? ;Por qué la menor no cuenta? ;Por qué te
acomodan en donde sea? ;jPor qué nadie piensa en ti como un ser individual?
JPor qué nadie te respeta? Cuando uno vive asi, acaba por sentirse culpable,
culpable hasta de haber nacido.

Hay mucha diferencia de edades entre mis hermanos y yo. He llegado a
pensar que mi vida en familia fue casi como ser hija unica. Primero, mi
hermana, la mayor de todos, me lleva nueve anos. Cuando yo naci, era para
ella una murieca, pero conforme fui creciendo, fui una piedra gigante en su
zapato. Su sentir no era secreto, se desbordaba. Me mantenia al margen, me
exigia, me daba ordenes, me castigaba. Esto me hizo experimentar el miedo, o
mds bien el terror. ;Donde estaba mi mama? No lo recuerdo. Aunque
supuestamente presente, a veces ausente en observar y poner limites en el
abuso de mis hermanos hacia mi. Tal vez cansada de tantos hijos y de la misma
perfeccion de orden y disciplina que buscaba, le impedia verme sufrir. ;Y mi
papa? Trabajando todo el dia para mantener a su familia, presente pero
ausente en las necesidades emocionales, hundido en sus pensamientos
prdcticos.

Mis hermanos —ocho, siete y cinco anos mayores que yo—no me trataban
de igual forma, solo me hacian bromas pesadas y me molestaban. Ahora
entiendo que eso era bullying. No me reia con sus bromas porque realmente
sufria. Recuerdo que se burlaban de mi por cualquier cosa, incluso me
llegaron a decir que era la adoptada. Estaba indefensa. A pesar de tener tantos
hermanos, me seguia sintiendo sola y desprotegida.

Es curioso pensar por qué habia dualidad o volubilidad de



comportamientos. En un momento era demasiado consentida por todos, pero en
otro era agredida. Es como recibir abrazos apretados y luego patadas
karatecas. Nunca sabes cudndo recibiras cual. Eso me causaba mucha
angustia y ansiedad. También era carifiosa, necesitaba estar cerca de papd y
mamd para Sentirme segura, sin embargo, cuando lo hacia frente a mis
hermanos, decian que yo queria algo a cambio. Y por ello me sentia culpable.
Entendi que el amor no debia ser auténtico, hiciera lo que hiciera siempre
pareceria falso. Creo que ésa es la razon por la cual ahora me da miedo, no...
mas bien, me aterra sentir que alguien pueda sentir carifio verdadero hacia mi.
En el fondo siento que no lo merezco.

Al paso del tiempo, creci en edad mas no en personalidad. Lo que aumento
fue mi inseguridad, mi temor a vivir y a no hacer lo correcto. Aprendi a vivir la
vida de otros y a agradar a los seis integrantes de mi familia. He perdido
demasiado tiempo en conocer los intereses de los otros mads que los mios. Fue
horrible darme cuenta de que a mi edad no sabia ni siquiera lo que me gustaba
como profesion. Me topé con pared cuando me vi volando en el espacio sin
gravedad alguna, sin tener de donde agarrarme, simplemente flotando y sin
rumbo.

En mi casa siempre me decian qué hacer. Perdi mi autonomia, creia que asi
tenia que ser. Me converti en una marioneta, en una bebé expuesta a que todos
la manipularan a su antojo. Todos tenian opiniones diferentes de lo que debia
o tenia que hacer, de como debia comportarme. Incluso me educaron con un
unico fin: el matrimonio. ;Qué absurdo, no? Nadie me dijo que aun si en mi
vida no cabia el matrimonio, podria ser feliz. Han pasado muchos anos y ese
principe azul no ha llegado. jQué error tan grave educar a los hijos para un
solo fin!

A veces pienso que es exagerado lo que digo, y podria sonar a que vivia en
una casa de monstruos donde habia maltrato, pero asi vivia yo, asi lo sentia,
en mi mundo ocurria de forma real, ciega y ausente para todos.

Esta sensacion me ha encerrado en una zona de confort. Confieso que me
da miedo aventarme del risco para descubrir lo que hay mas alla del nido
familiar, que ya es demasiado chico para mi; pero, aun asi sigue siendo
comodo porque es lo unico que conozco. Tanta es mi angustia y ansiedad que

me he refugiado en seguir siendo la pequena de la casa. A mis 41 anios no he



querido explorar el mundo en la practica, solo en la teoria.

Mis logros los vivia sola, jugaba sola, hacia mi tarea sola, competia sola,
me premiaban en la escuela sola. Ahora entiendo porqué me sigo sintiendo
sola.

Diagnostico: miedo al abandono y a la adultez.

Refugio: Lucca

Refugios alternos: Matias y Bruno.

No me apena contar que mi miedo a vivir lo escondi en Lucca, mi oso de
peluche con el que duermo y que he tenido desde hace diecisiete anos. Es
increible confesar que he llegado a decirle que él es el unico que me entiende,
que me quiere de verdad y que no me abandona. Siempre esta ahi, a mi lado.
En el momento mds oportuno. Lo he abrazado tan fuerte, lo he apretado contra
mi pecho y no me he despegado de ¢l en toda la noche (estd mas flaco que un
cojin de asiento de tercera).

En momentos lo protejo y recurro a Matias, su gemelo, o a Bruno, su
hermano. Me estresa que se desgaste, que desaparezca o se rompa.

A lo largo de los arnos me he vuelto una persona con una sensibilidad
extraordinaria. Me atrevo a decirlo de esta forma porque es increible como
puedo engrandecer una emocion o hacerme pedazos con ella. Todas las cosas
que he vivido, aunque a veces no las recuerde con conciencia, me han marcado
de una manera especial. Es por esta sensibilidad tan absorbente que tengo, que
todas estas experiencias de vida me han dejado huella, me han impedido crecer
por mi misma. Absurdamente, ésta es la unica cosa que no he hecho sola.

El mapa de mi vida tiene demasiadas rutas marcadas que no son mias, toda
mi familia las ha guardado en mi sistema de forma alterna y a distintos
tiempos. Ahora, he decidido que yo quiero marcar la mia.

Todo esto me ha hecho reflexionar en lo que soy ahora. Me queda claro que
tengo muchas cosas en que trabajar.

En primera instancia, quiero rescatar mi amor propio, ese lo perdi desde
ninia cuando sentia que todo lo que hacia no tenia valor. Estoy trabajando en
recuperar mi esencia pura y darle el mérito correcto. Estoy aprendiendo a ser
yo, tan auténtica como lo era, sin prejuicios, a ser un adulto. Estoy a punto de
saltar del nido, a sentir el aire en la cara —incluso la mugre— y aprender a

volar.



Hace trece anos descubri algo que se me quedo grabado en la mente:
crecer duele, y mucho, pero aun asi, sigo diciendome a mi misma, y a pesar de

todo, que ya es tiempo, mi tiempo de hacerlo”.

FATIMA



EL PATRON DE CONDUCTA

del nino perdido

“;Yo era una ninia, mama! No me interesaba saber cuanto tiempo tenias sin ver
pornografia. No es algo que me importe. Nunca desarrollaste tu inteligencia
emocional. Eso no se le cuenta a una hija. [Mama, no quiero ser como tu! Ojald
encuentres la felicidad. Yo soy un ser humano valioso, tan valioso como mi
hermana y aunque nunca seré tu preferida, a partir de ahora soy mi preferida.
Mama, déjame vivir. Yo me libero de ser mamd tuya y de mi hermana. Mama, yo
voy por mi propia felicidad”.

KIRA, INTERNACIONALISTA, 28 ANOS

Cuando analizamos a detalle el comportamiento del nifio perdido, del nifio- adulto,
podemos distinguir algunas caracteristicas de personalidad que se arraigaron desde
la infancia y que se presentan repetidamente a lo largo de la vida. Estos patrones de
conducta actuan sin importar cudl fue el rol que adoptd el nifio-adulto dentro de la
familia disfuncional.

Muchos estudiosos han analizado estas caracteristicas de personalidad, después
de analizar las propuestas de Woititz, Adult children of alcoholics (1983); Beattie,
Codependent no more (1987); Whitfield, Healing the child within (1987), Farmer,
Adult  children of abusive parents (1989), he decidido senalar las seis
particularidades mas comunes, y que podemos identificar en todos los casos donde

existio un padre toxico en la familia de origen.

Todo es mi culpa: “No soy lo suficientemente bueno”
Recordemos que el nifio, hasta los 9 afios, es egocéntrico y se siente responsable de

todo lo que sucede a su alrededor. Se cree culpable del maltrato y del abuso que
recibe, pensando que lo merece. El nifo-adulto crece sintiendo que ¢l fue el
responsable de generar en sus padres la pérdida de control, la ira sin fronteras, el
contacto sexual inapropiado o la ausencia de un trato amoroso. Se siente culpable y



digno de castigo.

Paradojicamente, alguien que sufrid abuso en la infancia tratd, en la medida de
sus posibilidades, de ser el “hijo perfecto, el especial” (aunque llamara de forma
negativa la atencion); no importa lo que hiciera o dejara de hacer, el abuso
continuaba y seguird culpandose por ello.

El nifio perdido cree que es el culpable de todo lo que sucedié en su familia de
origen, en algunos casos, hasta los padres expresan abiertamente que sus hijos son

los culpables del abuso que ejercen sobre ellos.

Nunca olvidaré esta escena: suena el teléfono y Luli me avisa que me esperan Satl,
un nifio de 10 afios con problemas de personalidad obsesivo-compulsiva, y su
madre. Mientras apago mi computadora y preparo el consultorio para recibirlos,
escucho una discusion entre ellos afuera, los dnimos se calientan y el tono de la
discusion empieza a subir. Abro la puerta y, en ese momento, la madre de Saul le da
un golpe en la cabeza, mientras le dice: “Me tienes harta”. Me quedo sorprendido y
ambos se dan cuenta de que estoy ahi, a dos metros de lo que acaba de suceder. La
madre de Saul lo toma del brazo, lo sacude y le dice: “Dile a Dado lo que me haces
hacer, dile como me desquicias y como me obligas a pegarte”.

Saul es victima de un padre alcohdlico y abusivo verbal, y de una madre
codependiente, deprimida y neurdtica que abusaba de ¢l, tanto fisica como
psicologicamente.

En ese momento, le pedi a Satl que nos esperara unos momentos en la sala de
espera y a su madre que entrara al consultorio. “Yo no seguir¢ atendiendo a Saul,
mientras ustedes no se comprometan a una terapia familiar. Lo que acabo de
presenciar se llama abuso verbal y fisico, y un nifio de 10 afios no puede ser
responsable del comportamiento de una mujer de casi 40. El abuso, Marta, genera
ansiedad y la ansiedad, comportamientos compulsivos. La manera en la que
responsabilizas a tu hijo de tu pérdida de control es injusto”, la confronte
firmemente.

Pocas veces habia sentido tanto coraje hacia una persona dentro de mi oficina. La
escena que acababa de presenciar describia el origen de los altos niveles de

ansiedad de Saul y la creencia negativa que era “malo” y que “estaba sucio”. jClaro!



Si su madre le decia que por “su culpa” era infeliz, que por “su culpa” perdia el
control y que “su culpa” no podia relajarse, esto sélo confirmaba en Saul su
pensamiento negativo y obsesivo, y lo compulsionaba lavandose las manos hasta
sesenta veces al dia. Era desgarrador ver las manos de Saul sangrando, sintiendo la
necesidad de lavarselas con agua hirviendo y con cloro.

Por fortuna, la madre de Saul tomd una determinaciéon en cuanto a su propio
proceso terapéutico, se divorcid ya que su marido no estuvo dispuesto a internarse
en una clinica de adicciones y ella asumio su codependencia, su neurosis y su
depresion. Segui atendiendo a Saul tres afios mas. Llegd a controlar con éxito el
Trastorno Obsesivo Compulsivo de tipo “limpieza”, y la dindmica en casa mejoro
notablemente.

Hace poco, Saul regres6 conmigo porque los pensamientos de “soy malo, soy
sucio”, regresaron cuando comenzo su vida sexual.

Saul esta procesando con éxito el hecho de que la masturbacion no es ni mala ni
pecaminosa, que es una exploracion del propio cuerpo. Ahora es un joven de 1.88 m
de altura, el cual me pide que lo abrace como cuando tenia 10 afios: “jDado, mi
abrazo!” Me conmueve profundamente.

Si fuiste hijo de padres toxicos, tal vez como adulto atin sientes un elevado grado
de responsabilidad de los sentimientos y las conductas de los demas. Si alguien se
enoja, de inmediato sientes ansiedad y tension por ello y te culpas por lo que sienten
los demas; te sientes obligado a hacer algo para modificar ese estado de animo. Si
alguien se muestra molesto, en automatico asumes que tiene que ver con algo que
hiciste, dijiste u omitiste.

Asi como Saul, ti no puedes ser responsable de todo lo que los demas sienten,

piensan y actian. No todo es tu culpa.

Control: “No hay ningun problema”
El tema del control es central en los nifios-adultos. Puede ser explicado cuando
recuerdas la inestabilidad y lo poco predecible que era tu vida dentro de tu familia
de origen. Cuando el caos y la incertidumbre reinan el hogar, cuando no sabes
cuando esa serie de agresiones vendran con todo rigor —criticas, golpes, quejas,
insultos— tu nifio-adulto utiliza métodos y roles para sobrevivir: negar el dolor,
reprimir, e introyectar, creer que todo lo que dicen los padres era verdad. Por lo
mismo, ya como adulto, no tener control de tu entorno es insoportable. Si perder el

control puede ser amenazante para algunos, jpara ti es una pesadilla!



Los nifios-adultos tienen controlar todas las variables posibles, ya que
aprendieron que el mundo es incierto, impredecible y peligroso. Buscan controlar la
vida de los demas, manipularlos y encaminarlos hacia lo que consideran correcto
para evitar ansiedad y posibles frustraciones a futuro.

Como aprendieron muy bien lo que puede suceder, cuando los adultos pierden el
control, no se lo permiten de ninguna maneras ni se lo permiten a los demas.

“Soy una persona reservada, no puedo relacionarme con los demas porque tengo
miedo de equivocarme, de que me critiquen y de que me vuelan a dejar de hablar,
como siempre sucede cuando me equivoco. Mejor me quedo callada y no me
expongo”’, decia Irma, aquella mujer dominante y deprimida que se sintié inadecuada
y ansiosa cuando su amiga no llegaba al restaurante. Para Irma, no tener control de
nada es causa de ansiedad.

Si tu padre es toxico, gastas mucha energia “pretendiendo mantener el control” —
igual que Irma o que Saul—, tanto de ti mismo como de tus relaciones
interpersonales. Alguien con el rol del perfeccionista necesita sentir que tiene algo
de orden, predictibilidad y certidumbre en su vida. Sin embargo, todo esto es una
falacia, ya que no hay nada mas impredecible que la vida y ésta nunca sale como la
planeamos; y no so6lo eso, en realidad no podemos controlar ni la naturaleza ni las
variables econdmicas ni los sentimientos de los demas.

El costo que se paga por esta busqueda futil de control es enorme: se pierde la
espontaneidad, la alegria, la libertad, la capacidad de expresar lo que pensamos y
sentimos de vivir en plenitud.

En Healing the child within (1987), Whitfield describe con precision lo anterior:
“Al final, no podemos controlar la vida, asi que entre mas tratamos de hacerlo, mas
fuera de control nos sentiremos porque estamos enfocando toda nuestra energia en
algo que no se puede conseguir. Con frecuencia la persona que se siente fuera de
control esta obsesionada con tenerlo™.

Tratar de tener control de la vida es como tratar de atrapar el agua que corre por
un rio. Es algo imposible de hacer. ;Cual es el reto? Aprender a fluir en este rio, a
veces calmo, a veces bravo, a veces claro y a veces turbio, que implica pertenecer a
este planeta. “No por empujar el rio, éste fluird mas rapido™.

Evasion de sentimientos: “Esto a mi no me importa”
La evasion no soOlo tiene que ver con crecer en una familia abusiva, como se



describio en el capitulo 10, sino que se vuelve parte de la vida cotidiana de
cualquier persona que ha vivido altos niveles de violencia, abuso o trauma.

Numerosas sociedades que han experimentado la guerra desarrollan esta
caracteristica en su idiosincrasia. Espafia, Alemania, Japon, Vietnam son algunos de
los paises cuya poblacidon suele evadir los sentimientos y tiene dificultad para
contactar con ellos.

El nifio-adulto aprendi6 desde pequefio a instalar dentro de si mismo un sistema
de negacion de lo que sentia. Si su mente inconsciente pudiera hablar con claridad
diria: “No confies en ninguno de tus sentimientos € ignora todos los mensajes que tus
emociones puedan expresar”.

Si llorabas por tener miedo ante el abuso, de seguro fuiste golpeado mas fuerte
porque “merecias algo por lo cual llorar”. Si te enojabas, probablemente recibias
alin mas agresion, pues tu enojo era interpretado como un desafio para la figura de
autoridad. Asi, concluiste que los sentimientos eran algo que debias dejar de lado e
ignorar por completo. Las experiencias en tu vida necesitaban ser vividas con el
menor contenido emocional posible y buscabas evitar el dolor o la empatia cuando
alguien mas estaba sufriendo. Cada quien tenia que rascarse con “sus propias ufias”.

Por lo tanto, tus sentimientos profundos, tu dolor ante el maltrato, la humillacién
y vergiienza que viviste frente el abuso, se convirtieron en algo inaccesible para ti y
para los demas. Es como si los hubieras enterrado en un féretro, dentro de un
sarcofago en una piramide. Pareciera que tienes el corazon de piedra. Eso no es
cierto, simplemente estas entrenado a no escuchar.

Como adulto, otra de las razones por las cuales evades los sentimientos es
porque aprendiste a asociar los sentimientos con acciones. De nifio observaste la
capacidad de destruccidon de un adulto cuando contactaba con lo que sentia.

Yo tengo clarisimo este rasgo de personalidad en mi. Cuando mi papa perdia el
control, no media en absoluto sus impulsos y era capaz de golpear al Enano hasta
dejarle la piel morada, o bien, golpear un televisor con el puilo hasta destrozarse la
mano. No habia limites, no habia control de lo que sentia. Al igual que yo, seguro
hiciste una clara relacion causa-efecto. En aquel entonces, yo no podia ver la
patologia tan severa de mi padre, no podia entender su gran inmadurez emocional.
Simplemente aprendi que los sentimientos, no eran una guia para dirigir
acertadamente una decision (como debe de ser).

Aprendi que eran estados emocionales que destruian y lo mejor era evitarlos y



convivir con ellos como si fueran un mal necesario. Aprendi que eran signo de
peligro y de amenaza y que los tenia que esconder.

Ya te conté un poco acerca de mi relacion con el peso y con la comida. Cuando
habia violencia por parte de mi padre o criticas y burlas de mi madre (cuando me
torturaban por “tripon”), yo esperaba el momento para comer. No lloraba, no me
enojaba, no me quejaba, no hablaba, s6lo me escondia a comer.

Me ha llevado muchos afios separar la comida de mis emociones y dejar de
premiarme o castigarme mediante ella, pero por mucho tiempo, inconscientemente,
sentia la necesidad de comer y de estar a dieta al mismo tiempo. Era una lucha
espantosa. Vivir a dieta pero rompiéndola en todo momento.

Cuando eres hijo de padre toxico, no tienes derecho a sentir. Si tenias miedo, no
podias correr el riesgo de acercarte a tu madre o a tu padre para pedir consuelo. Si
necesitabas sentirte seguro, no podias acercarte a ellos, ya que recibirias mas
razones para sentirte amenazado.

Otra razon de peso para evadir los sentimientos fue que lo que experimentaste en
la infancia fue extremo y doloroso: ira, panico, depresion, desesperanza, soledad,
frustracion, impotencia. La mente inconsciente busca mantenerlos sepultados en ese
ataid, dentro de ese sarcofago en esa piramide para evitar que lo que experimentas
pueda salirse de control, como sucedia cuando eras nifio en esa familia disfuncional.
De esta manera, ademas de no ser capaz de sentir algo doloroso, te privas de tener
una experiencia plena y conmovedora.

Yo tardé mucho en disfrutar mi vida sexual. No es que no la pasara bien, no es
que no quisiera estar intimamente con alguien, simplemente no sentia lo que todos
mis amigos decian que sentian cuando hacian el amor. Lo he trabajado mucho en
terapia y descubri justamente lo que estamos hablando: yo evitaba sentir cualquier
cosa, incluido el placer y la entrega absolutos a la sexualidad.

Ahora, a mis 41 afios, te puedo decir que después de sanar muchas experiencias
dolorosas de mi historia, tengo la capacidad de tener una mejor vida sexual. Ya no
estoy pendiente de que mi pareja la pase bien, ya soy capaz de sentir placer y
disfrutarlo. Me siento orgulloso de ello!

Quiero ser normal: “;Coémo diablos debo actuar?”
Aqui entramos en un debate que nos podria llevar paginas y paginas sin llegar a un
acuerdo. ;Qué es ser normal? ;Qué es lo esperado por las normas sociales? Si estas

preguntas son dificiles de contestar, cuando vienes de un origen tdxico resulta



imposible responderlas ya que no tienes un punto de referencia en cuanto a lo que es
natural y anormal dentro de un sistema familiar funcional. Lo que era “normal” para
mi o para ti en realidad se trataba de abuso e inconsistencia emocional. Comparar la
propia familia con las de los otros era confuso porque las otras no parecian ser tan
caoticas, violentas o neurdticas. Hablar de esto con los demas era imposible, no
podias hacer preguntas ni compartir el abuso del que eras victima, mucho menos
expresar tus sentimientos. Era natural pasar horas pensando coémo podria ser tu vida
familiar si no hubiera tanta destruccion.

El nifio-adulto se pasa la vida en este juego, imaginando lo que debe ser un
comportamiento normal o funcional, comparandose con los demas y buscando
ejemplos de salud y disfuncionalidad en los otros que le indiquen como debe
conducirse. Se siente ansioso al no saber con certeza como comportarse.

Como todos los ejemplos que los nifios-adultos tenemos del comportamiento
familiar son confusos, no sabemos cémo responder cuando somos adultos. Es comun
que dediquemos tiempo a observar el comportamiento de los demas para encontrar
un punto de referencia confiable de cdémo comportarnos.

Todo esto es confuso pues hay que observar el juicio de los demas ante un
comportamiento especifico y descifrar su reaccion. Como es so6lo una percepcion de
la realidad del otro, de lo que creemos que piensa o siente, siempre experimentamos
dudas al respecto.

Es comtin que en la adolescencia los nifios-adultos fantaseen con la familia ideal
que no tienen y que crean que los demas si. Que vean en peliculas, donde todo
funciona armonicamente y donde las familias son “felices” un modelo de vida que
parece inalcanzable. Aunque este tipo de familia idealizada no existe, es lo que un
hijo de padres toxicos imagina como normal. Es lo que supone que todos los demas
adolescentes —menos ¢l—viven en casa.

El nifio-adulto no puede entender que la normalidad dentro de una familia
funcional también tiene conflictos, discusiones, momentos de pérdida de control y
tension, ciertas muestras de agresion, etcétera. Siempre y cuando sea un sistema
familiar sano y no destructivo, el conflicto sirve para reacomodar al sistema: se
hablan las diferencias, se ofrecen disculpas y la vida familiar sigue adelante. La
comunicacion es lo que diferencia una familia funcional de una que no lo es.

En una familia funcional hay limites claros. Cada integrante asume la

responsabilidad que le toca, hay roles establecidos y respetados, se cuida la



integridad fisica y psicologica de los miembros y la sensacidon general es de union,
amor y contencién emocional.

Conforme el nifio-adulto crece, descubre que los eventos familiares que vivio en
la infancia eran aun mas disfuncionales o abusivos de lo que ¢l mismo percibid y que
su familia de origen era anormal y disfuncional.

A lo largo de los afios, el nifio-adulto trata de disimular por todos los medios
posibles su ansiedad con la intencioén de parecer “normal y socialmente funcional”,
por lo que, al igual que la busqueda de control, se pierde la espontaneidad, la
confianza en uno mismo y la capacidad de vivir en libertad.

. Te acuerdas de Javier cuyo sueflo era ser restaurantero pero tenia un padre
impositivo, devaluador y violento? ;Recuerdas que para ser parte de la familia fenia
que dedicarse a lo mismo que se habia dedicado su abuelo y su padre? Nunca
olvidaré una sesion en la que me confeso: “Siempre me he sentido fuera de lugar. A
veces cuando veiamos los partidos de futbol con mis amigos, yo reaccionaba
euférico y de broma los golpeaba (como lo hacia mi papa cuando jugdbamos
fronton), pero me veian de forma extrafia y yo me daba cuenta de que era el Unico
que reaccionaba agrediendo. Lo mismo me pasaba si al manejar se me cerraba un
coche o cuando olvidaba las llaves; yo era el tnico de mis amigos que reaccionaba
de manera violenta y eso me hacia sentir raro, diferente y anormal”.

Al igual que Javier, los nifios-adultos necesitamos encontrar el equilibrio en el
mundo. Evitar los extremos en nuestro comportamiento y entender que a través de la
armonia podemos vivir en plenitud de manera funcional con nosotros mismos y con

los demas. ;Cual es el primer paso? Dejar de compararnos con todas las personas.

Durante mis afios de terapeuta he descubierto que los nifios-adultos, quienes
crecimos en una familia disfuncional, tenemos una tendencia a pensar, sentir y
comportarnos de dos formas: o vas hacia el norte o hacia el sur. No hay puntos
medios, no hay matices de posturas, solo hay “principios claros y firmes” que, en
realidad, no son mas que creencias rigidas y absolutas (introyectos) incongruentes
con la capacidad de adaptacion que exige el mundo de hoy en dia. Asi, todo se
califica a partir de dos escalas: perfecto o deplorable; blanco o negro; bueno o malo;
amor u odio...

Este tipo de personalidades no puede encontrar el equilibrio, ya que de la nada



pasa de sentir que todo estd bien y en paz, a que todo estd perdido y en crisis. Tienen
dificultad para entender que nada es perfecto y que a pesar de las dificultades en la
vida, éstas no indican que estemos metidos en problemas graves o en crisis
significativas.

Los nifios-adultos tenemos una dificultad para encontrar grises en la vida. Como
la vida nunca sale como uno la planea, es dificil depositar la felicidad en la
expectativa de que todo estara bajo control o de que no habrd errores en las
relaciones. El nifio-adulto necesita mantener un control absoluto sobre su vida y la
de los demas (como hemos visto en los roles anteriores), aunque sélo suceda en la
fantasia. El nifio perdido, el nifio-adulto, busca tener este control con un pensamiento
absoluto.

Si eres hijo de un padre toxico, tienes una postura con respecto a la confianza: o
confias en alguien totalmente 0 no es digno de tu confianza. Los hijos de padres
toxicos tendemos a tomar personal aquellas diferencias que los demas tienen con
nuestros puntos de vista, y los alejamos de nuestra vida con la justificacion de que no
son leales o equilibrados o estables. Nos convertimos en los peores jueces del error,
pues no lo toleramos en los demas, y cuando lo cometen —aunque sean los mas
cercanos— sentimos la necesidad de sacarlos de nuestra intimidad para que no nos
hagan dafio. Paraddjicamente, como hijos de padres rigidos repetimos el mismo
patron en nuestras relaciones mas cercanas (pareja y amigos).

He observado como el éxito es otra area donde el pensamiento absoluto aparece.
No hay satisfaccion en el éxito parcial o en el proceso de alcanzarlo. Hay altas
expectativas que pocas veces se cumplen, por lo tanto, la sensacion constante es de
fracaso. Para el nifio-adulto, es dificil entender que el éxito es algo que se va
construyendo poco a poco y no algo que llega de tajo o que es cuestion de suerte.

El nifio-adulto no conoce términos medios, no conoce grises, no le da perspectiva
al error, no tiene tolerancia a la frustracion. Fue hijo de jueces terribles y se
convirtid en el peor juez de su historia y esto evita que pueda disfrutar de la vida.

El nifio-adulto esta atrapado en alguna de estas dos situaciones: o esta en
busqueda de grandes retos que lo hagan sentir satisfecho (sin nunca sentirse
realmente valioso); o bien, nunca se propone algo importante ya que hacerlo
implicaria el gran riesgo de no alcanzarlo y, automaticamente, ser “fracasado”, como
el caso de Mirela, la violinista que no queria ser reconocida.

Para la autoestima, este pensamiento dicotomico es un riesgo ya que al ser rigido



y buscar la perfeccion, estd destinado a comprobar lo poco capaz que se es en la
vida. Es complicado sentirse relajado cuando calificas tu éxito con base en el
pensamiento absoluto. Rara vez hay relajacion y, por supuesto, siempre hay una
percepcion irracional y trastornada de la propia existencia.

. Te acuerdas del caso de José Luis? (El joven que termino dos carreras, tenia un
fundacion para nifios de la calle, deportista y un ser humano maravilloso, pero estaba
deprimido y queria quitarse la vida? Es el ejemplo perfecto del pensamiento
absoluto: “todo o nada”. Para José Luis, el hecho de que su padre no lo aceptara y no
lo validara, lo hacia sentirse un perdedor total, sin importar cuanto éxito tuviera en
su vida.

Para José Luis,la evaluacion de su propia historia era injusta, matizada por la
necesidad de perfeccion. En una sesion me dijo: “Lo que no es perfecto no vale
nada”. Ahi me conecté con mi propia historia, con mi infancia, con mi padre, con mi
nifio-adulto.

“Tocayito, difiero. A mi no me interesa ser tu ‘terapeuta perfecto’, seguro me
equivocar¢ pero haré mi mejor esfuerzo contigo y eso debe ser suficiente. El amor,
tocayo, nunca es perfecto”.

No olvidaré como se par6 del sillon, que estd frente al mio, se acerco y me pidio
que me pusiera de pie para abrazarme fuerte. “Gracias, estoy agotado de intentar ser
el mejor paciente, el que no te fallara, el que cumple con lo que esperas, el paciente
perfecto. Estoy dando mi mejor esfuerzo en esta terapia y eso debe ser suficiente.

(Verdad?”, pregunt6 entre lagrimas. “Totalmente”, contesté dejando aflorar las mias.

Si viviste en un hogar toxico y eres un nifio-adulto, aprendiste a vivir en la tormenta.
Tu hogar era el ojo del huracdn y siempre estabas en peligro. Las inconsistencias en
la comunicacion, el miedo ante el abuso, las incongruencias constantes y los eternos
cambios de humor que son parte de lo que vive el hijo de un padre disfuncional,
generan que en la adultez sea dificil tener estabilidad, calma y equilibrio. La calma
(como es desconocida) genera ansiedad, la antesala del caos.

Irénicamente, la ansiedad —que es incomoda y nos priva de poder disfrutar el
dia a dia— es el sentimiento mas recurrente en la infancia, el que busca desarrollar
el nifo-adulto y con el que se siente mas identificado.

Esta personalidad implica no saber estar bien y tranquilo. Implica autosabotaje,



es decir, echar a perder consciente o inconscientemente los buenos momentos, ya que
la calma se confunde con aburrimiento o con un estado depresivo. El nifio-adulto
busca un conflicto constante para sentir otra vez esa descarga de adrenalina que lo
haga sentir vivo. No se siente pleno, aunque la vida le sonria.

. Te acuerdas de Emilio, el joven piloto que fue abusado sexualmente por su
padre, quien lo tocaba en los genitales “buscando garrapatas™? El es un caso de esto.
Beber antes de los vuelos y llegar con aliento alcohdlico a los aeropuertos era un
autosabotaje que le aseguraba vivir con problemas. En la linea aérea ¢l fue un chivo
expiatorio.

Generar un conflicto interpersonal, permite al nifio-adulto asumir el rol del
protector y terminar por conciliar el conflicto que ¢l mismo generd, o ser el chivo
expiatorio y llamar la atencion, aunque sea de manera negativa. Esto le devuelve al
nifio-adulto el sentido de vida y la falsa sensacion de tener el control ya que lo que
sabe hacer desde pequenio es vivir entre conflictos, no disfrutar los momentos de
paz.

. Te acuerdas de Vero, mi paciente que descubrio a su padre siendo infiel y que
vivio en una eterna negacion de la realidad, que tuvo cancer y logré superarlo? Es
otro buen ejemplo de no estar tranquila y estable.

Después de elegir mal a su primer marido, tuvo otra relacion con un hombre
casado que le hizo mucho dafio, por que los descubri6 la esposa de €l.

Después se casd con Fede, ese hombre bueno pero mentiroso, con una relacion
inadecuada con su hija. Para ambos es dificil confiar el uno en el otro ya que como
empezaron la relacion siendo amantes y traicionaron a sus anteriores parejas, creen
que la historia se repetird. Vero vive en conflicto eterno con él. No tolera a la hija de
su marido y ésta no la tolera a ella, de modo que en su ambiente familiar de nuevo
hay tension y conflicto.

En las sesiones, cuando habla de la falta de confianza hacia su marido y de como
¢ste no pone limites a su hija manteniendo una relacion inadecuada con ella (caminan
tomados de la mano, ven la tele acostados en la cama abrazados, ella se sienta en sus
piernas y le da besos en el cuello, le mete la mano en la camisa para acariciarlo),en
su voz hay un ligero y casi imperceptible tono de placer.

Cuando pregunto: “;Qué haces con ¢él, por qué decides vivir otra vez con
mentiras y con la incomodidad de que tenga una relacion inadecuada con su hija?

(Por qué decides repetir un patron de tension y mentiras? ;Por qué permites que una



adolescente mal educada te trate mal en tu propia casa?” Vero sonrie: “Ay Dado, lo
quiero y espero que todo vaya a mejorar”.

En el fondo ella sabe que la dinamica de comunicacién en su matrimonio no
funciona y que esta inmersa en una relacion toxica sin embargo, eso le permite vivir
en eterno conflicto y ser la victima de sus decisiones.

Para finalizar este punto, quiero compartir contigo una frase que Rafa, mi
terapeuta, me dijo: “Dado, hay que propiciar los buenos momentos ya que los malos
llegan solos™.

Sus palabras son sabias.

Estas tendencias de personalidad, al igual que los roles de la familia disfuncional, te
ayudaron a sobrevivir tu infancia. Ahora, en la edad adulta, se han convertido en una
carga, en una atadura. Para sanar el pasado y liberarte del legado toxico de tu
infancia, necesitas flexibilizar tanto los roles como las caracteristicas de
personalidad, ya que no te permiten vivir con plenitud y, paraddjicamente, te llevan a
pensar, sentir y actuar de la misma manera que cuando estabas en casa de tus padres,
experimentando el peligro. Lo frustrante de esto es que, aunque ya no estés ahi y ya
no exista un riesgo real, sigues percibiendo la vida de la misma manera, cuidandote
la espalda en todo momento.

No es necesario que los roles desaparezcan por completo (se han convertido en
parte de ti) pero si es importante que tu nifio-adulto aprenda a relajarse, a confiar y a
darle perspectiva al conflicto y al propio error. Es injusto que si fuiste lastimado por
el abuso de tus padres, seas ti mismo quien siga perpetuando la ansiedad, el miedo y
la falta de auto respeto.

Por fortuna, todo el abuso del que fuiste victima estd en el pasado, tienes la
oportunidad de sanar esa herida y recuperar el derecho a sentirte merecedor de la

felicidad. Después de la tormenta, siempre sale el sol.

“Mi familia vive lejos de mi. Soy la unica que vive en el D.F. francamente no
los extrano, sé que estoy mejor sola, teniéndolos lejos.

Desde hace poco tiempo comencé a ir a terapia con Dado. Simplemente
exploté, me di cuenta de que no podia seguir asi. Tuve un ataque de ansiedad

por un chico con el que estaba saliendo y que ahora, a solo ocho meses de



dejar de verlo, sé que ni lo extrano ni lo quiero; pero en su momento me
afectaba demasiado. También tuve una pelea gigantesca con mi mamad y mi
hermana, la cual termino en un segundo ataque de ansiedad, por lo que pedi
ayuda.

En retrospectiva, agradezco que las circunstancias me hayan llevado por
este camino porque estaba inmersa en una autodestruccion que creia merecer.

Seré sincera, las relaciones autodestructivas fueron lo mio por mucho
tiempo. Tenia una extrania sensacion de que en algun momento lograria
convencerlos de que soy ‘lo mejor que les ha pasado’ y que de esa manera
dejarian de ser patanes conmigo. Esto nunca sucedio.

Era 10 de mayo, mi mama y mi hermana habian venido al D.F. a depositar
las cenizas de mi abuelo en la iglesia. Ellas se quedaron en mi departamento
porque les quedaba mas cerca de la entrada de Querétaro y a mi me hacia feliz
recibirlas.

Fuimos a depositar las cenizas y después desayunamos todos juntos en casa
de mi abuelo, con mi tio y mis primos. Luego caminamos al cine. Estando ahi,
le pregunté a mi hermana si el diagnostico de bipolaridad que le habia dado su
psiquiatra era de alguna forma mi culpa, pero no me contesto.

Después recordamos un dia que fuimos a comer y al cine; frente a mis
primos, mi mama dijo.: ‘jEse dia yo pagué las palomitas’, y mi hermana dijo:
‘iEse dia yo pagué el cine!’ Fastidiada por sus presunciones estupidas de
siempre, les conteste: ‘Ese dia yo pagué la comida y no digo nada’. Mi instinto
me dijo que algo no estaba bien. Y tenia razon.

Llegamos a mi departamento, traté de acomodarme para dormir y mi
hermana exploto, me dijo que era la ultima vez que queria escuchar que les
echara en cara algo que habia gastado en ellas, que queria vomitarme encima
todo lo que le habia dado, que no tenia derecho a ponerlas en evidencia frente
a mis primos. Me volteé y le pedi que no me gritara. Como siguio gritando,
volvi a acostarme. Cuando siguio, le conteste: ‘Cuando te calmes, hablamos’y
esto la encolerizo mas. Me dio un punietazo en la espalda exigiendo mi
atencion y diciéndome que mi papd y yo teniamos la culpa de que ella hubiera
terminado en el psiquiatra. En ese momento me asusté;, no era una pelea
cualquiera, mi hermana queria herirme con sus palabras y con sus actos y mi

mamd estaba ahi, en la misma habitacion, sin hacer nada para detener la pelea



o para protegerme, lo cual era lo esperado, mi hermana siempre ha sido su
preferida.

Intenté salir del cuarto y me cerro el paso, se me fue encima a golpes, yo
solo le detuve las manos a la altura de las muriecas. En ese momento le grité a
mi mama para que hiciera algo. Mi madre le dio la razon a mi hermana y
comenzo a decir que yo no tenia por qué estarles cobrando lo que les habia
dado, que si lo habia hecho habia sido de corazon y que, ademas, cuando yo
era chica ella habia trabajado para mi y nunca habia cobrado nada a cambio.

Los gritos siguieron y logré salir del cuarto. Mi hermana me siguio hasta
la sala y le volvi a gritar que me dejara en paz. Le pedi a mi madre que
intercediera y que se diera cuenta de los problemas que podia evitar. Le dije
cuanto me dolia que no me defendiera. Pero no lo hizo. Nunca lo ha hecho.

Mi padre me golpeo en numerosas ocasiones, muchas veces noto mi miedo,
pero mi mama nunca me defendio. Para ella, si los problemas no se mencionan
y no se les pone nombre, no existen y como no existen, no hay nada que hacer
con ellos.

Cuando trate de irme a la sala, mi hermana grito que no sabia qué estaba
haciendo ahi, que preferia irse a la chingada que dormir en mi departamento.
Mi mamad le dio la razon y en medio de la noche empacaron sus cosas y se
fueron de mi casa. Mi hermana regreso y me salto encima, a golpes,
gritandome que era una mierda. Yo me hice bolita para protegerme, estaba
consciente de que no queria golpearla, pero aun asi fui la mala de la pelea. Mi
mamd regreso y, tomdndola de la cintura, la separo de mi. Se fueron. Eran las
doce de la noche.

Que mi mama no me defienda ha sido una constante en mi vida. Mi
hermana luciéndose a mis costillas, siempre la preferida, siempre violenta y
siempre Sin consecuencias.

A partir de ese momento, algo se rompio con mi hermana. No la he
perdonado. Ella es terriblemente celosa y juzga a la gente que me rodea. No
soporta a mis amigas. Después de ese desagradable episodio, la volvi a ver en
una reunion con amigos en comun y se beso con un chico que a mi me
encantaba. Me senti mal. Se atrevio a traicionarme a mi, una persona que
siempre ha tratado de cuidarla y apoyarla.

La historia de mi vida se repetia. Las personas en mi familia son tan



egoistas y tan poco inteligentes emocionalmente que no les preocupan los
sentimientos de los demas, prefieren considerarlos una piedra en el zapato. De
verdad, espero no volverme asi. Quiero ser la mejor version de mi misma,
enamorarme de mi y estar convencida de que no haré ese tipo de cosas.

Lo que me sigue doliendo es la injusticia o el trato dispar de mi madre.
Como le dije en algun momento: ‘Quienes no son de mi propia familia me
demuestran mds cariiio y respeto que mi propia hermana y mi propia madre’.

En retrospectiva, siempre me he sentido menos que mi hermana. Ella era
‘la bonita. Es cierto que fue una bebé adorable, pero la consentian tanto, que
varias veces me golpearon por su culpa. Lloraba y eso era suficiente para que
me golpearan a mi.

Siempre he sentido que mi madre es injusta conmigo porque la prefiere a
ella pero lo que mads me arde es que lo niegue. ;Cree que estoy tonta o ciega?
Yo me enfermo muy seguido de la garganta, de hecho, siempre que regreso de
verlas me enfermo. Al respecto, Dado me explico que mientras no externara
estos sentimientos, no podria curarme porque son cosas que no he expresado.

Creo que es el momento de decirlas:

‘Mama, te adoro con todo mi corazon, pero no puedo entender por qué tu
no me quieres a mi, por qué prefieres mi hermana. Estoy harta de que digas
que me quejo de lo buena que es su relacion y de lo mala que es la nuestra,
pero no entiendo por qué te jactas de eso, aun sabiendo que me duele. Tu
podrias hacer mucho mas para llevarnos mejor, pero nunca has estado ahi
para mi. En ocasiones, yo he tenido que convertirme en madre tuya y de mi
hermana, he dejado de comprarme cosas para comprarles a ustedes. No lo
hago por su reconocimiento, sino por cariiio pero seria agradable escuchar
un. ‘gracias’.

Yo no soy tu mama. Tu eres la mia. Mi papd me golpeaba y no me importa
cuanto lo niegues, sé que lo sabias. Simplemente no querias enfrentar a mi
padre y anadirle mas problemas a tu matrimonio. Mamad, tu también dejaste
que mi papa te golpeara y reaccionabas golpedndolo frente a nosotras.

Mi papa no te queria, y tu lo sabias, pero estabas obsesionada con él, te
gustaba que te tratara mal y tenias, como yo, la esperanza de que en algun
momento valorara lo grandiosa que eras, se arrepintiera y te tratara como

merecias. Mama, tu permitiste el maltrato, pero te aseguro que yo ya no lo voy



a permitir ni de ti ni de nadie. No quiero ser como tu, no quiero cometer tus
mismos errores y yo, mamd, Si quiero quererme.

No has estado cuando te he necesitado. Tu también me has golpeado fisica
y psicologicamente;, me has lastimado y me has tenido celos por la relacion
con mi papa; has llegado a culparme de tu divorcio, de tus fracasos. Me
dejaste indefensa cuando era una nifia, me cargaste de responsabilidades de
adulta cuando era apenas una adolescente. Me has hecho sufrir, me has
manipulado con dinero y, sobre todo, me han lastimado tu indiferencia y tu
injusticia.

;Si, mama! |Prefieres a mi hermana! Quisiera que por una vez, para mi
tranquilidad mental, lo aceptaras y dijeras: ‘Lamento que asi sea, pero no lo
puedo evitar’.

Mama, cuando yo era adolescente me tratabas como si fuera tu sirvienta,
vo hacia la limpieza de toda la casa, lavaba y hasta llegué a planchar camisas
de mi papa.

El durmié en nuestra alcoba muchas veces porque tii no tenias una buena
relacion con él. Era incomodisimo estar acostada a su lado. Me hablaste de tu
sexualidad con mi papd cuando yo era una nifia, me aseguraste que se
acostaba con otras personas cuando yo iba en tercero de primaria. Me
hablabas de tus celos, de como mi papa ya no te tocaba.

;Yo era una nirnia!

Mama, no me interesa saber cudnto tiempo tienes sin ver pornografia. No
es algo que me importe. Nunca desarrollaste tu inteligencia emocional. Eso no
se le cuenta a una hija. ;No quiero ser como tu! Ojala encuentres la felicidad.
Yo soy un ser humano valioso, tan valioso como mi hermana, y aunque nunca
seré tu preferida, a partir de ahora soy mi preferida.

;/Mama, déjame vivir! Yo me libero de ser tu madre y la de mi hermana. Voy
por mi propia felicidad.

Te devuelvo todos los aprendizajes que me diste y que me hacen sentir
menos. Ahora sé que se llaman introyectos y no me sirven.

No sé como permitias que cuando mi papa queria espantarme, golpeara la
pared con el purio o acelerara a lo estupido en el carro. Gritaba groserias y
me escupia encima. Incluso golpeo el parabrisas del carro hasta estrellarlo

por completo. Le gustaba que le tuviera miedo, creo que su filosofia era: “Si no



me respetan, que me teman’. Ahora me parecen infantiles sus berrinches. Era
una persona que usaba la sexualidad como agresion. Nunca me toco, pero
hacia comentarios sumamente sexuales, agresivos y totalmente fuera de lugar
para una nina, ‘inadecuados’, como me explico Dado.

Una vez de nifia le pregunté qué queria ser cuando era ninio, y simulando
con las manos un pene enorme me dijo: actor pornografico. No quise volver a
saber nada de él desde ese dia.

Viste muchas veces como me gritaba y como yo temblaba, pero nunca
supiste defenderme. Eres mi madre y te respeto, pero ya no permitiré que pases
por encima de mi’.

Las acusaciones de mi mama acerca de las infidelidades de mi papad son
ciertas. Yo lo caché en dos llamadas telefonicas, una desde un teléfono publico
y otra desde mi propia casa. ;Qué descaro, no? Mi papd sigue creyéndose el
hombre por el que todas suspiran, aunque estd gordo, viejo y con varias
cicatrices en el cuerpo a causa de las operaciones, y los anos pasandole
encima.

Mis padres son tan inmaduros que a temprana edad nos confesaron que se
casaron porque estaban esperando a un bebé (a mi); sin cariiio, solo por
presion social y familiar. Ahora, gracias a la terapia, entiendo que por eso mi
padre ha pasando anos castigandose y castigando a mi mama y a muchas
mujeres. Eso es muy triste... Sus dos hijas somos mujeres.

Mi papa es orgulloso, nunca he escuchado que se disculpe. Recuerdo varias
ocasiones en que se lo pedi pero se enojaba mas. En terapia, me he dado
cuenta de que vivir con mi papa era vivir en la época de terror. Ahora él esta
muy lejos, lo veo poco, una vez al afio si acaso, pero sigue siendo dificil para
mi. Sigue haciendo comentarios dificiles y poniéndose agresivo, gritando y
golpeando las paredes.

Ahora me parece un hombre patético cuando hace sus berrinches. Hace
mucho que no le tengo miedo. Mi papa dejo de pegarme cuando le devolvi un
golpe y le sostuve la mirada, demostrdandole que hablaba en serio al decirle
que jamas dejaria que me volviera a tocar.

Creo que mis papas hicieron lo mejor que pudieron en su momento. Pero no
fue suficiente. Tanta violencia en casa es algo que ningun nifio deberia vivir.

Tantos comentarios sexuales fuera de lugar, tampoco.



En una ocasion, le pregunté a Dado: ‘;Por qué alguien abusa fisica y
mentalmente de sus hijos?’ Dado me contesto que era por ignorancia y en
algunos casos por maldad. Creo que en el caso de mi papa era por placer, por
maldad, por narcisista. A pesar de toda su arrogancia y a pesar de todo su
egocentrismo, mi papd tiene una autoestima muy baja, él no se quiere para
nada y encuentra ese placer y ese carino faltante en lastimar a los demas, solo
asi se siente respetado.

S¢ que mi historia de terror parece increible. Pero quiero que se acabe,
quiero ser una persona sana y feliz. Me enfermo mucho de la garganta y en
parte se debe a que somatizo las cosas. Ya no quiero enfermarme, ni tragarme
mis sentimientos de impotencia y coraje cuando soy injustamente tratada.

Ahora sé que se llama retroflexion y no la quiero mas en la vida. Ahora
entiendo que nada va a cambiar. Solo cambiard el modo en el que permita que
me afecten. Quiero superar mis miedos a tener una relacion sana y feliz,
quiero dejar de tener relaciones autodestructivas, quiero superar mis miedos a
ser madre. Quiero sentirme bonita y valiosa.

Tengo mucho que sanar, pero creo que por lo menos, voy por buen camino.
Me decidi a compartir mi testimonio porque ya no quiero quedarme callada. Sé
que hay mucho dolor alla afuera y mis palabras pueden servirle a alguien.
Nunca es tarde para buscar ayuda; yo lo hice y escribo esto deseando que

pudieras ver lo tranquila que me siento ahora”



ANEXO

Trastornos

Trastorno esquizotipico de personalidad (TEP)
Es un padecimiento de salud mental, en el cual una persona tiene dificultad con las

relaciones interpersonales y alteraciones en los patrones de pensamiento, apariencia
y comportamiento. El trastorno esquizotipico de la personalidad no se debe
confundir con la esquizofrenia. Las personas con trastorno esquizotipico de la
personalidad pueden tener creencias y comportamientos raros, pero, a diferencia de
las personas con esquizofrenia, no estan desconectados de la realidad y por lo
general no tienen alucinaciones ni delirios. Las personas con trastorno esquizotipico
de la personalidad pueden estar muy perturbadas. Por ejemplo, pueden tener
preocupaciones o miedos inusuales, como el miedo a ser vigiladas por las agencias
gubernamentales o a ser asediados por fantasmas. Las personas con este trastorno se
comportan de forma extrafia y tienen creencias inusuales (creer en extraterrestres o
angeles con los cuales se comunican). Se aferran tanto a estas creencias que tienen

dificultad para establecer y mantener relaciones cercanas.

Sintomas:
* Incomodidad en situaciones sociales.

» Manifestacion inapropiada de sentimientos.

» Ausencia de amigos cercanos.

« Comportamiento o apariencia extraios.

* Creencias, fantasias o preocupaciones extraias.

* Discurso extrano.

Trastorno esquizoide de personalidad (TEP)
Es una afeccidon de salud mental por la cual una persona tiene un patron vitalicio de
indiferencia hacia los demas y de aislamiento social. No le interesa el contacto
social.



Sintomas:

* Parece distante y desconectada.

» Evita las actividades sociales que involucren intimidad emocional con otras
personas.

* No desea ni disfruta de relaciones estrechas, ni siquiera con miembros de la

familia.

Trastorno limite de la personalidad (TLP)
Es una afeccion de salud mental por la cual una persona tiene patrones prolongados
de emociones turbulentas o inestables. Estas experiencias interiores a menudo los
llevan a tener acciones impulsivas y relaciones caodticas con otras personas. Este
trastorno de la personalidad tiende a ocurrir mas en las mujeres y entre pacientes

psiquidtricos hospitalizados.

Sintomas:

Las personas con este trastorno presentan incertidumbre acerca de su identidad;
como resultado, sus intereses, valores y puntos de vista cambian rapidamente.
Tienden a ver las cosas en términos extremos, o todo es bueno o todo es malo. Una
persona que luce admiradora un dia puede lucir despreciativa al siguiente dia. Estos
sentimientos subitamente cambiantes, llevan a relaciones intensas e inestables.

Otros sintomas de este trastorno abarcan:

* Miedo intenso de ser abandonado.

* Intolerancia a la soledad.

 Sentimientos frecuentes de vacio y aburrimiento.

» Manifestaciones frecuentes de ira inapropiada.

* Impulsividad en el consumo de sustancias o en relaciones conflictivas.

* Crisis repetitivas y actos de lesionarse a si mismo, como hacerse cortes en las

muiiecas o tomar sobredosis.

Trastorno obsesivo compulsivo (TOC)
Es una afeccion de salud mental por la cual una persona se preocupa por las reglas,

el orden y el control. Esta enfermedad puede afectar tanto a hombres como a mujeres

pero se presenta con mas frecuencia en los hombres.

Sintomas:



Las personas con trastorno obsesivo-compulsivo tienen pensamientos indeseables,
irracionales, incomodos, incontrolables e irracionales. Pueden molestarse si otras
personas interfieren con sus rigidas rutinas.

Una persona con trastorno obsesivo-compulsivo tiene sintomas de
perfeccionismo que comienzan a principios de la edad adulta. Dicho perfeccionismo
puede interferir con la capacidad de la persona para completar tareas, debido a que
sus estandares son rigidos. Se pueden aislar emocionalmente cuando no son capaces
de controlar una situacion. Esto puede interferir con su capacidad para resolver
problemas y formar relaciones interpersonales estrechas.

Otros signos del trastorno obsesivo-compulsivo son:

» Excesiva devocion por el trabajo.

* Incapacidad para deshacerse de cosas, incluso si el objeto carece de valor.
* Inflexibilidad.

* Falta de generosidad.

* Negativa a permitir que otras personas hagan las cosas.

* Falta de deseo por mostrar afecto.

* Preocupacion por detalles, reglas y listas.

Trastorno de ansiedad generalizada (TAQG)
Como su nombre lo indica, se refiere a la situacion en la que el individuo

experimenta una ansiedad constante y a largo plazo, sin saber su causa. Las personas
que lo padecen experimentan miedo de algo pero son incapaces de explicar de qué
se trata. Debido a su ansiedad, no pueden desempenarse de forma normal. No pueden
concentrarse, no pueden apartar sus temores y sus vidas empiezan a girar en torno a
la ansiedad.

Esta forma de ansiedad puede producir problemas fisiologicos y malestares

como dolores de cabeza, mareos, palpitaciones cardiacas o insomnio.



REENCONTRANDO

al nino perdido

“Gracias a mi proceso terapéutico, pude darme cuenta de que estoy repitiendo el
mismo patron codependiente y toxico de mi mamd en mis relaciones. No quiero ser
mama de todas mis parejas ni tener el control sobre ellas, porque en realidad eso
no es amor, solo sufrimiento y desesperacion”.

ANA MARIA, PSICOLOGA ESPECIALISTA EN ADICCIONES, 25 ANOS

El primer paso para comenzar a sanar a ese nifio interior lastimado, ese nifio-adulto
herido, ese nifio perdido que vive dentro de ti, es aceptar que fue maltratado en la
infancia y que no aprendio a cuidarse ni a sentirse protegido. Tal vez, como hijo de
padres toxicos, tengas mas inclinacion a minimizar o racionalizar los eventos en los
que fuiste humillado, ignorado o usado para complacer a tus padres. Sin embargo, el
verdadero paso hacia la sanacion para dejar atras el dolor, es la aceptacion de que
el abuso de tus padres lastimo tu mente, tus sentimientos y tu alma.

Aceptar el abuso es aceptar que éste tuvo un impacto serio en tu historia y que
estas enojado con tus padres. El enojo es una respuesta natural ante lo injusto y lo
abusivo. Si no lo validamos, se convierte en culpa.

El enojo que no reconocemos y que no dirigimos hacia los demas se convierte en
culpa, y cuando ésta es un sentimiento constante, tendemos a retroflectarlo,
haciéndonos dafio a nosotros mismos cuando en realidad estamos enojados con
alguien mas. El enojo hacia tus padres es sano, pues implica que el duelo de esa
infancia perdida se empieza a procesar. De hecho, para sanar al nifio interior,
necesitamos estar enojados, €sa es la inica manera para empezar a procesar la culpa
y liberarnos de la responsabilidad de no ser los hijos que nuestros padres hubieran
querido. Validar el enojo es el primer paso para sanar las heridas de tu nifio interior.

Aceptar el enojo implica concientizar que ciertas situaciones nos lastimaron
fisica, emocional y espiritualmente, y que si no las reconocemos, nos quedaremos
sintiéndonos inadecuados y sin merecimiento de tranquilidad y felicidad toda nuestra

vida. Es necesario aceptar que no mereciamos ser tratados de esa manera y que no



somos responsables de las malas decisiones que tomaron nuestros padres.

Es importante que entendamos que ahora somos nosotros los responsables de
nuestro presente y de nuestras relaciones interpersonales. Necesitamos hacernos
responsables de detener las relaciones abusivas que han dominado nuestras vidas
hasta el dia de hoy.

Después de aceptar el enojo, vendra el dolor y la tristeza. Si fuimos victimas, es
momento de sentirnos conmovidos por la traicion de quienes tenian la consigna de
cuidar nuestro bienestar. También es justo que sintamos enojo por aquellos suefios y
aspiraciones que tuvimos en algin momento y que por la disfuncionalidad de nuestra
familia se fueron perdiendo. Necesitamos validar el enojo por todas aquellas
necesidades que tuvimos en el pasado y que no fueron satisfechas en su momento.

Después de aceptar el abuso, necesitamos canalizar la culpa (enojo no
expresado) hacia su verdadero origen: nuestros padres. La culpa es un sentimiento
comun entre los hijos de padres toxicos. Con frecuencia la culpa es confundida con
vergiienza; aunque son similares, esencialmente son distintas y requieren de un
tratamiento diferente. La culpa es el sentimiento que implica la sensacion de algo
equivocado.

En Healing the shame that binds you (1988), John Bradshaw afirma que existe
una culpa sana, pues es el sentimiento que nos indica que existe conciencia de haber
dafiado a los demas. Quienes tienen algin trastorno de personalidad del grupo B,
carecen de esta capacidad, por lo que sentir culpa no es negativo. La culpa, cuando
se origina como consecuencia del un error, cuando implica conciencia de dafiar a un
tercero, no lastima nuestra autoestima ni nuestro autoconcepto. Simplemente es un
indicador de salud mental. Este tipo de culpa nos permite sentir compasion por el
dolor de los otros y buscar resarcir el daino que hemos generado.

Asi como la culpa puede ser una respuesta sana, la culpa toxica es una historia
diferente. La culpa que no se procesa, la que proviene de las expectativas que no
cumplimos de los demas, la que hace que nos sintamos menos, la que se genera al
sentirnos responsables de lo que no somos, se convierte en vergiienza, sentimiento
que nos indica que creemos que no somos valiosos y que no merecemos ser felices.
Este tipo de culpa, vergiienza, es comin entre los hijos de padres toxicos. Y es
injusto que la sintamos.

Bradshaw (1988) analiza que los hijos de padres toxicos sentimos verglienza por

nuestra historia, debido a la combinacion de los siguientes tres puntos:



La necesidad de sentir control. La sensacion de una inmensa vergiienza puede
surgir como compensacion al sentirnos sin control y sin poder. Por ejemplo, un
nifio se siente culpable de la adiccidén de su madre a las pastillas y avergonzado
por que no se levante de la cama. Quizds, por un lado, ¢l es pequefio para
entender que ella es la Uinica responsable de su vida y su adiccion y, por el otro,
vive en constante miedo de que un dia que regrese del colegio la encuentre sin
vida. Como el caso de Lold, la psicologa clinica que esta embarazada y que es
hija de una madre alcoholica. La culpa tdxica que siente (vergiienza) y la
sensacion de sentirse responsable de su madre le permite sentir algo de control

sobre su inestable e incontrolable situacion familiar.

Los roles que se juegan dentro de la familia. Cuando el hijo de padres toxicos
comienza a quitarse la mascara de todo “estd bien”, cuando rechaza seguir con la
farsa de la familia funcional o cuando quiere hablar acerca del abuso que vivio
en su infancia, es comun que sienta esta culpa toxica, pues existe la sensacion de
estar violando el pacto de silencio y ventilar el secreto familiar. Esto es comun
cuando se empieza una terapia; los pacientes se sienten culpables de hablar mal
de sus padres, cuando en realidad fueron ellos quienes les hicieron dafio. Aun en
terapia, el hijo de padres toxicos se siente culpable de revelar de su historia.

Como vimos, el hijo de padres abusivos es el protector de la familia, por lo
tanto se siente desleal al sentir que critica a su familia. La condicion patoldgica
de amalgamiento (simbiosis familiar y negacion del conflicto) dificulta sentir
enojo y empezar la sanacion de una infancia toxica. ;Te acuerdas de Jessica, la
psicologa a la que le decian “gorda”? Para ella ha sido un verdadero reto aceptar
que fue victima de abuso verbal y emocional. Atreverme a escribir este libro
implico liberarme de esa culpa toxica.

Limites débiles e identificacion proyectiva. En las relaciones codependientes,
los limites entre nosotros y los demas se funden. Asi, lo que sentimos hacia el
otro podemos sentirlo hacia nosotros mismos. Por ejemplo, estar enojados
porque nuestros padres no cumplieron con su labor de protectores. Podemos
regresar a nosotros mismos en una identificacion proyectiva, ya que asumimos
como nuestra responsabilidad la falta de estabilidad y el amor que vivimos en la
infancia, cuando, en realidad, fue una falla de nuestros padres. Pero en la
codependencia asumimos responsabilidades que no son nuestras. Por lo mismo,



el hijo de padres toxicos toma un rol que no le corresponde, el rol del maduro y
del responsable de la familia, y se siente culpable de que no haya estabilidad y
seguridad en ella. Asimismo, se siente obligado a mantener en silencio el abuso,

como parte de los secretos familiares.

No hay sanacion del nifio interior mientras no haya una adecuada distribucion de la
responsabilidad de las fallas que hubo en el sistema. Esto implica aceptar nuestro
enojo hacia aquellos que no cumplieron con su rol de padres y aceptar que fue
injusto el trato que nos brindaron cuando éramos nifos.

El mejor comienzo para darle perspectiva a la culpa (enojo no expresado) con
relacion a nuestros padres, es responder con toda honestidad las siguientes
preguntas; es la unica manera de ser responsables de lo que somos y dejar de

culparnos por lo que era su responsabilidad.

Si al contestar estas preguntas, te das cuenta de que tu sentimiento de culpa es
injustificado, entonces necesitas aceptar que estds asumiendo una responsabilidad
que no te corresponde. Por lo tanto, necesitas dejar ir esta culpa y esta
responsabilidad que por la toxicidad de tu familia aprendiste a asumir como propia.
Dejar ir es aceptar el enojo de que tus padres te hicieron cargar un peso enorme que
no te correspondia.

Parte de tu sanacion personal es soltar lastres que no te corresponde soportar.
Solo al aceptar el enojo y devolver a ellos su responsabilidad, podras soltarlos,



dejar de vivir con ese peso y dejar de sentir vergiienza por tu historia; podras
recuperar el derecho a sentirte valioso y merecedor de la felicidad.

Parte de dejar ir la culpa es aprender y reconocer que no tienes ningin control de
lo que los demas piensan de ti. Si tu padre cree que eres un mal hijo porque no
estuviste de acuerdo con ¢l en una discusion familiar, no es algo sobre lo que tengas
control. Mientras no dejes de invertir tu energia en pertenecer y ser reconocido por
los demas, especialmente tus padres, tu energia estara dispersa y mal invertida. Si tu
madre te pide que no gastes en un regalo de cumpleafos, sin embargo, te hace saber
que todos tus hermanos excepto tu la hicieron sentir especial ese dia, no es algo que
justifique sentirte culpable. Tienes que aceptar que, hagas lo que hagas, quedaras mal
con ella. Si la culpa es enojo no expresado, ;cudl es el motivo de tu enojo? Si tu
mente inconsciente pudiera hablar diria: “Mira, mama, d¢jate de tonterias, tu
objetivo es so6lo hacerme sentir mal; si quieres un regalo acéptalo, si realmente no lo
quieres, dilo, pero deja de jugar conmigo™.

Los hijos de padres toxicos creemos que debemos a todos una explicaciéon. En
esta primera etapa de sanacion de tu nifio-adulto, necesitas aprender que un
“Lamento que percibas asi las cosas”o un “Me pesa que te sientas asi”’, debe ser
suficiente para tus padres. No es necesario que dediques mas energia en
convencerlos de que estas haciendo lo correcto y de que no eres un mal hijo.

No estds en control de la percepcion de los demads, pero si puedes elegir estar en
control de la cantidad de energia que destinas a quedar bien con todos y desmentir la
percepcion injusta que tus padres tienen de ti.

Hablar de la culpa téxica que tarde o temprano se convierte en vergiienza, es
hablar de la “papa caliente” en la familia; nadie la quiere pero necesitamos
regresarla a quien la arrojo al sistema. Seguramente, después de lo que leiste en las
paginas anteriores, te preguntards: “;Si yo no soy responsable de las acciones y
reacciones de mis papas, entonces, quién es?” La respuesta es clara: son ellos. A
pesar de no controlar sus fluctuaciones de humor, de la falta de limites con el alcohol
o con otras sustancias, de la desconexidén con sus sentimientos, de sus mensajes
contradictorios, de la falta de empatia con tus sentimientos y con los de tus hermanos
y su falta de capacidad para entender el impacto de su maltrato hacia los demas, y en
especial hacia sus hijos, los tinicos responsables son los padres.

Al leer lo anterior te preguntaras si tus padres tuvieron algo de conciencia sobre

las cosas negativas que te dijeron y te hicieron de nifio. Tal vez dudas de lo que



sucedi6 cuando recuerdas los golpes que te dieron o los pellizcos debajo de la mesa
pero ellos dicen que nunca golpearon a sus hijos, quiza te preguntas si exageras al
recordar con dolor cuando de nifio tu madre te decia que nadie te iba a querer por
ser una mala persona y ahora que se lo recuerdas lo niega con conviccion.

Es probable que recuerdes con claridad tu historia. Ahora preglintales a tus
padres si para ellos es mas conveniente no recordarlo y reescribieron la historia
omitiendo los capitulos incomodos o en verdad no se dieron cuenta de que lo que
hacian era abusivo, cruel y peligroso, jsera mas comodo para ellos negarlo?

Si tuviste padres toxicos, la respuesta es afirmativa en las preguntas anteriores.
Lo que es un hecho es que si recuerdas asi la historia, asi la viviste th.

En algunos casos un padre puede estar tan avergonzado de lo que hizo, que lo
negara hasta el final. En otros, puede estar tan avergonzado que proyectard la
responsabilidad en su hijo, asumiendo que exagerd la reaccion. Y en unos casos mas,
el padre se habra disociado por la ira y después no recordara lo que hizo.

No importa el tipo de reaccion de tus padres, el resultado sera una falta total de
empatia a tus sentimientos y ausencia de validacion de lo que viviste. Si tus padres
no estan dispuestos a responsabilizarse de lo que hicieron, ti volveras a sentirte
culpable por lo que viviste en la infancia. Te obligaras a sentir compasion por ellos
y pensards: “Pobre, no lo podia evitar, estaba enfermo”, “No aprendi6é a hacerlo
mejor, sus papas fueron iguales con ella”. La compasion es valida, siempre y cuando
no te obligue a sentirte responsable de las faltas que ellos cometieron, porque en la
gran mayoria de los casos esta compasion es una justificacion al abuso que ellos
cometieron hacia ti.

Que tus padres no reconozcan el dano que hicieron, no los justifica. Que no se
hayan dado cuenta del dafio, no los exime de la responsabilidad.

La verdadera compasion es parte del perdon y el perdon no es una decision, sino
un proceso. Obligarte a ser compasivo con ellos sin validar la injusticia, sin sentir
primero un auténtico y total enojo, es so0lo una mascara mas de la culpa y la
verglienza, y parte de la dindmica disfuncional que genera un padre toxico.

Michael Swartz en su articulo “Estimating the prevalence of borderline
personality disorder in the community”(2002), habla sobre la psicopatologia de
algunos padres que necesitan asumir la responsabilidad de lo que hicieron y dejaron

de hacer por sus hijos:

[...] necesitan responsabilizarse de lo que hicieron. No estoy diciendo que no



sufrieron maltrato ellos mismos o que no es cierto que les hace falta salud en
su personalidad. Sin embargo, todos tomamos decisiones para liberar tension y
necesitamos asumir las consecuencias de nuestras acciones. Los padres
abusivos tienen una alta tendencia a justificar lo que los demas consideran un
comportamiento inaceptable y lo racionalizan encontrando mil y un razones
para hacerlo menos grave. Mientras un padre abusivo no se haga responsable
de que lo que hizo estda mal, no habra ninguna posibilidad de cambio y buscara

b

que sus hijos sean los que paguen por los “platos rotos”.

Como nifio-adulto, lo mejor que podriamos vivir es que nuestros padres validen los
momentos de miedo, angustia, injusticia e impotencia que nos hicieron pasar. Si ellos
lo reconocieran y ofrecieran una sincera disculpa, gran parte del resentimiento se
disiparia, pues, como hijos, no esperamos que nuestros padres sean perfectos, pero
lo que no perdonamos es la mentira y la injusticia.

Ahora bien, los padres que reconocen sus errores y que piden perdon por ellos
no son toxicos.

Partiendo de la idea que tus padres siguen vivos, no reconoceran jamas la
magnitud del dafio que te hicieron, negardn algunas experiencias de abuso y
minimizaran y racionalizaran las demas. T necesitas tomar una decisidon: o
continias esperando a que tus padres se responsabilicen de sus acciones vy
sentimientos —lo cual me parece desgastante e improductivo—, o aceptas su
ineptitud para asumirla, y dejas de esperar que ellos cambien para enfocar tu energia
en tu aqui y ahora, para tener una mejor calidad de vida y aprender a ser feliz.
(Como? Tomando responsabilidad sobre tu propia existencia y asumiendo que ellos
jamas aceptaran el dafio cometido.

Cuando sufrimos, es facil buscar a un culpable. Esto es normal y nos permite
desprendernos de algo del dolor por medio del resentimiento. Sin embargo, cuando a
la larga seguimos culpando a alguien de lo que sentimos, adoptamos el rol de
victima, lo cual implica darle gran parte de nuestra energia y responsabilidad a
alguien mas, en este caso, a nuestros padres. Depositamos nuestro bienestar en sus
manos, algo imprudente si tomamos en cuenta la patologia de la que son presas. El
resentimiento hacia ellos es inevitable y es algo que necesitamos validar. No
obstante, culparlos por nuestra infelicidad en la edad adulta es repetir el patrén de
irresponsabilidad y de inmadurez emocional que aprendimos de ellos.

Lo verdaderamente util en esta situacion es enmarcar nuestro dolor desde una



perspectiva justa. En Self-esteem (2000), Mckay habla sobre la necesidad que tiene
un padre toxico de proyectar la responsabilidad de sus fallas en sus hijos y negar la
propia responsabilidad de sus errores para proteger su imagen y minimizar la
verglienza que siente hacia si mismo por haber sido un mal padre.

Asimismo, analiza como los hijos necesitamos validar el abuso emocional y el
sufrimiento que vivimos, sin ignorarlo o negarlo. Mckay explica que para poder
vivir de forma sana, necesitamos dejar de esperar que lo que es evidente sea
aceptado por los demas. Nosotros tenemos que reescribir la historia de manera justa:
“Si fui lastimado. Fui injustamente tratado. Fui abusado por mis padres. No fui
protegido, no fui tratado con dignidad ni con amor; sin embargo hoy, a pesar de
ellos, decido ser un hombre (o mujer) digno, valioso y exitoso”. Asi, en vez de
seguir desgastandonos, buscando que nuestro sufrimiento sea reconocido,
necesitamos validarlo nosotros mismos. “Merezco ser feliz y soy lo suficientemente
bueno para rescatar a mi nifio-adulto”.

So6lo asi podremos retomar la propia responsabilidad y lograr que ese nifio-
adulto, que ese nifio perdido, encuentre el camino hacia la libertad y hacia la
felicidad. No somos culpables de lo que vivimos de nifios, pero si somos

responsables de lo que decidamos hacer con nuestra adultez.

“Yo creci en una familia toxica porque mi mama es una mujer disfuncional. Mi
papd y mi mamd trabajaban en la bolsa de valores, mi mamd era secretaria de
mi tio, el hermano de mi papa. Mi papa estaba casado y tenia dos hijas, pero
en ese momento estaba separado de su esposa. Ambos empezaron una relacion
amorosa y después de pocos meses se mudaron juntos. Su noviazgo duro dos
anos y, segun mi mamd, fueron los dos mas bonitos y plenos de su existencia.

Mi papa dejo a mi mamd cuando yo todavia no nacia. Naci prematura, de
seis meses dos semanas, por lo que estuve en incubadora dos meses. Esto fue
estresante para mi mamad, ademas de terminar su relacion con mi papa, tuvo
una hija que no pudo salir con ella del hospital, como hubiera deseado.
Cuando sali del hospital, el doctor le comento a mi mama que me encontraba
muy bien y que solo hacia falta que creciera y engordara;, mi mamad se tomo
demasiado en serio sus recomendaciones.

Después de unos meses de nacida, mi papa se fue a vivir a Querétaro con

mis dos medias hermanas y su esposa, y nosotras nos quedamos aqui. La



historia de mis papds se habia terminado, pero mi mama no lo acepto.

Creci sola con mi mamd y mi papd venia de visita una vez al mes. Yo era la
acompanante de mi mama en todo, siempre me llevaba con ella. Desde el aro
de nacida comencé a ir a guarderias, porque mi mamd trabajaba todo el
tiempo para que le alcanzara el dinero. Ibamos a fiestas juntas y yo me
quedaba dormida mientras ella seguia; a veces, cuando tenia suerte, era en
casas de sus amigas que tenian hijos de mi edad, entonces jugaba con ellos y
ella tomaba y bailaba con sus amigas. Cuando no tenia suerte, despertaba en
restaurantes o bares desconocidos, llenos de gente rara comportandose de
manera extrana (ahora entiendo que estaban alcoholizados) y mi mama
parecia no recordar que tenia una hija de apenas cinco o seis anos de edad.
Desde entonces me converti en una pequeria adultita rodeada de adultos. Vi y
escuché cosas para las que no estaba preparada.

Mi mama se tomo muy en serio eso de darme de comer. Desde que me
acuerdo fui gordita. Era muy timida, no me atrevia a jugar con nadie porque
me daba pena. Mi mamad me trataba de manera incongruente: por un lado, me
llevaba con ella en las noches, me desvelaba y me traia como su llaverito, sin
respetar los horarios de una nifia de esa edad; por el otro, me sobreprotegia
haciendo todo por mi. Ahora me doy cuenta de que mi inseguridad se origino
por ese motivo.

Llegoé un punto durante la adolescencia en el que no podia hablar con
extranios. Trabajé en la recepcion del spa de mi tia y tenia que hablarle a las
clientas para recordarles su cita del dia siguiente. En cada llamada sudaba de
los nervios. Hasta ese momento no habia tenido ninguna responsabilidad y
carecia de herramientas sociales adecuadas.

Definitivamente, era una chica con una vida diferente a las demas
comparieras de mi edad. Nunca vivi lo que una nifia o una adolescente
experimenta en familias funcionales. Mi mama me impidio vivir mis etapas
correctamente;, no aprendi a defenderme ni a hacer amigas. Ante cualquier
problema, le llamaba para que lo resolviera. Me converti en una inutil.

En la secundaria empecé a salir con amigos, a tener novio y a pensar por
primera vez por mi misma, queria hacer mis cosas, tomar mis propias
decisiones, pero empezaron los problemas. Mi mama se enojaba todo el tiempo

porque ya no estaba con ella y no la acompariaba a sus planes, a su fiestas y



con sus amigas, porque yo comenzaba a tener las mias.

Era enemiga numero uno de mi primer novio por los celos que le tenia.
Cuando yo tenia fiestas, ella queria que la acompariara a reuniones y cenas. Se
enojaba y buscaba a toda costa echar a perder mis planes castigandome o
inventando pretextos absurdos para no darme permiso.

A partir de entonces nuestra vida ha sido un pleito constante en el dia a
dia. Para ella era dificil entender que ya no podia controlarme al cien por
ciento, empezo a esculcar mis cosas, hasta que un dia leyo mi diario después
de una pelea que tuvimos. Leyo lo enojada y frustrada que me sentia por su
culpa. Leyo mi intimidad. Cuando regresé de con mis amigos, la encontré
borracha. Me pego en la cara y nos gritamos. Desde ese momento mi suerio ha
sido salirme de la casa.

Habia temporadas que nos dejabamos de hablar por dias, eran pleitos
eternos, nos aplicabamos la ley del hielo. Ella queria seguir teniendo el
control de mi vida, queria mantener la simbiosis que teniamos cuando yo era
ninia y adolescente. Después de semanas sin hablarme, un buen dia amanecia
de buenas y ya estaba todo resuelto. Esto ocasiono que todas las mananas
amaneciera con un sentimiento de incertidumbre, un hoyo en la panza; no
sabia si mi mamd estaria alegre o enojada, de buenas o de malas, si seriamos
amigas o enemigas. Si amanecia de malas, seguro encontraria la manera de
generar un pleito conmigo.

Las peleas siguieron, hasta que en algun punto hablé con mi papa para que
me ayudara a salirme de la casa. Mi mama perdio el control, le llamo para
reclamarle y ella me dejo de hablar. Al final, mi papa no quiso que fuera a
vivir con él y no me pude ir de mi casa. Asi vivi por muchos anos.

A pesar de todo, yo seguia con mi novio. Mi mama se peleaba con él, era
grosera, le dejaba de hablar. Yo me moria de la pena.

Empecé a engordar y mi mama ponia una foto de cuando era delgada en el
refrigerador, para ‘motivarme’. Aunque yo la quitara, aparecia otra. Me
torturaba con ese tema. Desde entonces, siempre pienso que estoy gorda,
aunque no sea asi. Pero cuando queria ponerme a dieta, ella quitaba la foto
del refri y compraba comida para que se hicieran tacos, quesadillas, platos
fritos y empanizados. Nunca entendi su comportamiento. Parecia que estaba

dispuesta a echar a perder lo que yo quisiera lograr.



En  mis relaciones sentimentales desarrolle la misma relacion
codependiente que tenia con mi mamd. Mi primer novio formal lo tuve cuando
tenia 16 anios. Duramos casi siete, y todo ese tiempo quise tener el control
sobre él, saber en donde estaba y con quien. Lo celaba en todo momento y
buscaba que estuviera conmigo. No toleraba que fuera a un evento sin mi, y si
esto ocurria, me ponia ansiosa y celosa. No aguantaba que tuviera tantos
amigos ni que sus amigos estuvieran antes que yo. Ahora sé que desde entonces
empecé a repetir patrones. Luego de mucho desgaste, termino esa relacion.

Mi segundo novio lo tuve a los 24. Duré ocho meses, pero fue muy cansado.
Es alcoholico y yo me sentia su salvadora, queria rescatarlo de esta
enfermedad. ;Mas codependiente no se puede! Como paso con mi novio
anterior, queria estar con él las veinticuatro horas para que se portara bien, o
no tomara de mas. Los celos seguian ahi, todos los dias me acompariaban.
Estoy estudiando la maestria en adicciones, por lo que empecé a observar
todos los sintomas de mi ex novio en el diagnodstico de alcoholismo y,
claramente, junto al adicto, hay un codependiente que lo quiere cuidar y
ayudar, ésa era yo. A los ocho meses, después de tanto desgaste de fantasia
absurda de control sobre de él, termine mi relacion.

Gracias a mi proceso terapéutico con Dado, pude darme cuenta de que
estoy repitiendo el mismo patron codependiente y toxico de mi mama en mis
relaciones. No quiero ser mama de todas mis parejas ni tener el ‘control’
sobre de ellas porque eso no es amor, sino sufrimiento y desesperacion.

Hoy en dia, estoy trabajando en el rencor y la culpa que siento hacia mi
mamd. Ella se comporta como adolescente eterna y la ‘madura’ tengo que ser
vo, cuiddandola todo el tiempo ya que ella no lo hace.

Su pasatiempo favorito es quejarse de todas las enfermedades que tiene,
pero no se cuida; yo me siento responsable y la cuido o le digo qué hacer para

cuidarse.

Ella odia a mis novios mientras ando con ellos, pero al momento de cortar
se vuelve su amiga y confidente, tiene contacto con ellos mientras yo trato de
olvidarlos. He platicado con ella sobre el enojo que esto me causa pero no
logra entender que lo que hace es desleal.

Gracias a este resentimiento sigo sin tener una relacion mas amable con



ella. Ahora no puedo hablarle si no es de una manera golpeada o agresiva, lo
cual aumenta mi culpa. Sé que estoy enojada con razom, pero puedo
perdonarla. He querido hablar con ella sobre muchas cosas que tenemos
guardadas pero sé que no tiene la capacidad para aceptar sus errores y menos
para ofrecer disculpas. Solo se enojaria.

El proximo ario voy a realizar mi sueiio de independizarme y cortar esta
relacion toxica que tengo con ella. Es algo que me ayudara muchisimo en
todos los aspectos de mi vida. Tengo la esperanza de que al irme de la casa
mejore también mi relacion con ella. Tal vez al principio no seremos muy
cercanas pero con el tiempo estoy segura de que por lo menos seremos
cordiales.

Llevo casi tres arfios en proceso terapéutico en donde he tocado todos estos
temas y gracias a esto he logrado ser consciente de mis acciones y mi
repeticion de patrones. Quiero dejar de repetirlos hasta tener una vida sana,
con relaciones sentimentales y en la que yo sea la unica responsable de mi

felicidad”.
ANA MARIA
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