
Madres inmaduras,
hijas adultas antes

de tiempo 

por Sandra Ribeiro

Cuando la niña se
convierte en madre
de su madre



    Pero también sé que ese dolor

puede transformarse.

 Cuando una hija adulta

comprende, pone límites, y se

elige sin dejar de amar, algo

cambia en toda la línea familiar: la

historia empieza a sanar.

  Este texto no pretende señalar

ni juzgar. Es una invitación a mirar

con ternura y conciencia y a

distinguir entre amar y sostener.

 Ojalá estas páginas te

acompañen como un abrazo:

suave, claro, reparador. Ojalá te

ayuden a soltar la culpa, a abrazar

tu historia y a reconectar con esa

niña interior que merecía

descanso, juego y presencia.

  Gracias por leer con el corazón

abierto, por atreverte a mirar

hacia dentro. Y gracias, sobre

todo, por iniciar el camino de

sanar sin dejar de amar.

Con respeto y ternura,

Sandra Ribeiro

NOTA DE LA AUTORA
  Este texto nace del corazón y de

la experiencia. De los muchos

años acompañando a mujeres

que crecieron antes de tiempo,

que aprendieron a cuidar, a

sostener y a callar para que su

madre no se rompiera.

  También nace de la necesidad

de poner palabras a algo que

durante mucho tiempo fue

invisible: dinámicas familiares  

donde el cuidado deja de ser

ternura y se convierte en carga.

 He escuchado, conmovida,

historias de hijas que fueron las

madres de sus madres.

  Mujeres fuertes, empáticas y

responsables, pero también

cansadas, confundidas y con un

gran sentimiento de culpa.

  Historias que no hablan de

maldad, sino de inmadurez

emocional; no de culpables, sino

de heridas que se transmiten sin

querer.

  Sé —porque lo he visto, lo he

acompañado y también lo he

sentido— que mirar este tipo de

vínculo duele. Duele darte cuenta

de que tu infancia fue más una

tarea que un refugio.
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  Hay hijas que crecen demasiado

pronto. Niñas que aprenden, desde muy

pequeñas, a estar pendientes del estado

de ánimo de su madre, a medir sus

palabras, a consolarla cuando llora o a

evitar temas que puedan alterarla. Son

hijas que se convierten en el “sostén”

emocional de una madre que no ha

alcanzado la madurez emocional

necesaria para cuidar. Sin darse cuenta,

cambian los papeles: la niña cuida, la

madre se deja cuidar.

  Y así comienza una historia de amor

desigual, silenciosa y agotadora.

Introducción



  No se trata de una madre “mala” o “tóxica” en el sentido

más simplista del término. Muchas veces, son mujeres con

heridas profundas, con carencias afectivas que nunca

pudieron reparar. Suelen tener dificultad para manejar sus

emociones, tolerar la frustración o responsabilizarse de su

propio malestar.

 En lugar de sostener a sus hijos, buscan

inconscientemente que sus hijos las sostengan a ellas.

 Una madre inmadura puede ser encantadora, divertida,

incluso cariñosa, pero su emocionalidad es inestable:

pasa del entusiasmo al abatimiento, de la ternura al

reproche, sin punto medio. Necesita atención constante, y

cuando no la recibe, puede mostrarse dolida o victimista.

  Frases como “no sabes lo que sufro por ti”, “si tú

estuvieras bien, yo sería feliz” o “yo te lo he dado todo y

así me lo pagas” revelan esa inversión de roles que la hija

va absorbiendo poco a poco.

  La madre inmadura no busca dañar; busca ser amada.

Pero, al no haber aprendido a sostenerse

emocionalmente, coloca a su hija en el lugar del adulto

que ella misma no puede ser.
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La madre inmadura
emocionalmente



Madre inmadura o
madre con rasgos

narcisistas:
la l ínea que las separa



A veces resulta difícil distinguir entre una madre

emocionalmente inmadura y una madre con rasgos

narcisistas, porque ambas pueden generar en la hija

la misma sensación: “Tengo que cuidarla para que no

se descompense.” Sin embargo, el origen y la

motivación emocional son muy diferentes.
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  La madre inmadura actúa desde la carencia y la

confusión. No sabe gestionar su mundo interno y, sin darse

cuenta, se apoya en su hija como quien busca un refugio.

No busca dañarla, sino aliviar su propio desbordamiento

emocional. En el fondo, quiere amar y ser amada, pero no

sabe cómo hacerlo desde un lugar adulto.

 La madre con rasgos narcisistas, en cambio, actúa desde

la necesidad de control y validación. Utiliza a la hija para

mantener su imagen, su autoestima o su sensación de

poder. No ve a la hija como un ser separado, sino como

una extensión de sí misma.

 En este vínculo no hay tanto confusión como dominancia

emocional: la madre necesita que la hija funcione de una

determinada manera —brille o no brille, se someta o se

rebele— para sostener su propio equilibrio narcisista.



   Por eso, aunque el dolor que vive la hija puede parecer similar

—culpa, hiperresponsabilidad, falta de límites—, el proceso de

reparación no es el mismo.

 En el caso de la madre inmadura, la sanación pasa por

comprender y separar roles; en el de la madre narcisista, por

protegerse y poner distancia emocional.

L a  d i f e r e n c i a  e s e n c i a l  e s t á  e n  l a
i n t e n c i o n a l i d a d  e m o c i o n a l  y  l a  e m p a t í a :

L a  m a d r e  n a r c i s i s t a

c a r e c e  d e  e m p a t í a ,  y

n o  t o l e r a  r e c o n o c e r  s u

i m p a c t o .

L a  m a d r e  i n m a d u r a

c a r e c e  d e  r e c u r s o s ,

p e r o  s i e n t e  c u l p a

c u a n d o  s e  d a  c u e n t a

d e l  d a ñ o .

A m b o s  c a m i n o s  i m p l i c a n  t o m a r  c o n c i e n c i a ,

p e r o  u n o  p a r t e  d e l  p e r d ó n  y  l a  c o m p a s i ó n ,

y  e l  o t r o  d e  l a  d e f e n s a  d e l  p r o p i o  e s p a c i o

i n t e r i o r .



Hay madres que no fueron

emocionalmente inmaduras en todos los

ámbitos ,  s ino que la v ida las quebró  en

un momento concreto :  una separación ,

una pé rdida ,  una enfermedad ,  una

tra ic ión .  En esos per iodos de dolor ,  s i  la

madre no t iene una red adulta que la

sostenga ,  puede volcarse

inconscientemente en su hi ja  buscando

al iv io ,  comprensión o compañía .

Y sin darse cuenta ,  convierte a la  n iña en

su conf idente .

Empieza contándole cómo se s iente ,

l lorando delante de el la ,  compart iendo

detal les de la ruptura ,  hablando de lo que

“el  padre le ha hecho”  o de lo sola que se

siente .  A veces ,  inc luso le pide consejo o

apoyo con f rases como :
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Cuando la madre suf re
y la hija la consuela

 “ N o  s e  l o  p u e d o

c o n t a r  a  n a d i e

m á s ”

“ Tú  e r e s  l a

ú n i c a  q u e  m e

e n t i e n d e ”

“ S i  n o  f u e r a  p o r

t i ,  n o  s é  q u é

h a r í a ”



E s a  e s  l a  p a r a d o j a :

m i e n t r a s  m á s  i n t e n t a

s o s t e n e r  a  s u  m a d r e ,

m á s  s e  a l e j a  d e  s u

p r o p i a  i n f a n c i a .

 Estas frases, aunque parecen inofensivas, cargan de

responsabilidad a una mente infantil que no puede ni debe

sostener ese nivel de información o angustia.

   La hija no solo sufre la pérdida de su hogar, de su padre o de

la estabilidad familiar, sino que pierde también a su madre como

figura protectora: ahora es ella quien la cuida.
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L a  c o n f i d e n t e  f o r z a d a :
e l  p r e c i o  d e l  d e s a h o g o
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Cuando una madre deposita su dolor en su hija, está

pidiendo consuelo a quien también está herida. La

niña no tiene recursos para entender la complejidad

de un divorcio o una infidelidad, pero siente el peso

del sufrimiento de su madre y desarrolla un

pensamiento mágico: “Si la hago sentir mejor, todo

volverá a estar bien.”

Con el tiempo, ese rol se consolida. La hija se convierte en la

“madura”, la “comprensiva”, la “pequeña adulta” que

entiende más de lo que debería. A ojos del entorno parece

admirable; por dentro, vive con un duelo sin permiso.

 Su propio dolor queda relegado, porque el de la madre

ocupa todo el espacio.

Y lo más doloroso es que nadie suele ver ese

intercambio invisible. La madre encuentra alivio

momentáneo, pero la hija pierde la infancia. Pierde la

posibilidad de sentirse cuidada, sostenida, contenida.

Aprende a tragarse las lágrimas y a poner buena cara,

porque “mamá ya tiene bastante”.



  En la adultez, estas mujeres suelen seguir desempeñando

el papel de cuidadoras emocionales: están disponibles para

todos, escuchan, comprenden, aconsejan. Pero dentro de

ellas habita una niña que nunca fue escuchada.

  Esa niña no necesitaba ser confidente, ni fuerte, ni madura.

Necesitaba poder llorar porque su familia se rompía, porque

su madre sufría, porque su mundo cambiaba.

  Reconocer esa herida no es deslealtad hacia la madre, sino

un acto de reparación interna. Significa mirar con compasión

a esa niña y decirle: “No era tu tarea sostenerla. Era la suya

sostenerte a ti.”

C u a n d o  l a  h i j a  c r e c e

Y  h a y  v e c e s  e n  q u e  n o  e s  e l
d o l o r  d e  u n a  p é r d i d a  l o  q u e
c a m b i a  e l  v í n c u l o ,  s i n o  u n a
e n f e r m e d a d  q u e  c o n v i e r t e  a

l a  m a d r e  e n  a l g u i e n  a u s e n t e ,
i n c l u s o  e s t a n d o  p r e s e n t e .

WWW.SANDRARIBEIRO.ES 13



La madre deprimida: 
cuando la hija se

convierte en guardiana
del equilibrio



 Hay madres que no fueron inmaduras ni

ego ístas ,  s implemente estaban enfermas .  La

depresión ,  la  ansiedad o una enfermedad

crónica pueden reducir  tanto la  energ ía v i ta l

que la madre deja de estar  emocionalmente

disponible .

  No puede jugar,  no puede escuchar,  a  veces

ni  s iquiera puede levantarse de la cama .  Y en

ese vac ío ,  la  h i ja  —movida por el  amor más

puro—  se convierte en v igi lante s i lenciosa del

estado emocional  de su madre .
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  Aprende a observar  cada gesto ,  cada tono de

voz ,  cada movimiento .  Desarrol la  una especie

de radar invis ib le que le permite ant ic ipar  los

cambios de humor o las reca ídas ,  para

adaptarse y evi tar  que “mamá  empeore”.

  S i  la  madre l lora ,  e l la  se acerca despacio y le

pregunta s i  está  b ien .  S i  la  madre está  i r r i table ,

guarda s i lencio para no molestar.  S i  la  madre

sonr íe ,  respira a l iv iada ,  como si  e l  mundo

volv iera a estar  en su s i t io .

  Esa niña v ive en una alerta constante ,  como si

su bienestar  dependiera del  estado emocional

de la madre .  Y en c ierto modo ,  as í  lo  s iente :  s i

mamá  está  b ien ,  yo estoy a salvo .



El peso
invisible del

cuidado



 E l  problema es que este t ipo de cuidado

infant i l ,  aunque nace del  amor,  genera una

carga emocional  enorme .

  La niña no puede rela jarse ,  porque s iente que

algo malo puede pasar s i  baja la  guardia .  No

puede enfadarse ,  n i  entr is tecerse demasiado ,

porque cree que su dolor  ser ía una carga más

para su madre .  As í  aprende a ocul tarse detrás

de la calma ,  a  mostrarse s iempre fuerte y

funcional ,  inc luso cuando por dentro se s iente

sola y asustada .

  Muchos adul tos que v iv ieron esta dinámica

relatan haber tenido una infancia “ t ranqui la”  o

“sin problemas”,  pero detrás de esa aparente

calma se escond ía una enorme tensión interna :

la  necesidad de mantener el  equi l ibr io para

que la madre no se rompiera .

   Esa niña crece creyendo que amar es v igi lar

y sostener,  y  que pedir  amor o atención puede

desestabi l izar  a l  otro .
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La hija
parentalizada:

la niña que cuida
demasiado



P a r e n t a l i z a c i ó n

e m o c i o n a l

P a r e n t a l i z a c i ó n

i n s t r um e n t a l

L a  h i j a  a s u m e  t a r e a s

o  r e s p o n s a b i l i d a d e s

p r o p i a s  d e l  a d u l t o

( c u i d a r  h e r m a n o s ,

r e s o l v e r  c o n f l i c t o s ,

a s u m i r  g e s t i o n e s  o

i n c l u s o  c u i d a r  d e  l a

m a d r e  f í s i c a m e n t e ) .

L a  h i j a  s e  c o n v i e r t e

e n  c o n f i d e n t e ,

m e d i a d o r a  o

c u i d a d o r a  d e l  m u n d o

i n t e r n o  d e  s u  m a d r e .

S i e n t e  q u e  s u  m i s i ó n

e s  p r o t e g e r l a  d e l

d o l o r ,  y  a p r e n d e  a

r e p r i m i r  s u s  p r o p i a s

e m o c i o n e s  p a r a  n o

a ñ a d i r  “ m á s  p e s o ”  a l

a m b i e n t e .

 U n a  h i j a  p a r e n t a l i z a d a  e s  a q u e l l a  q u e

a s u m e  r e s p o n s a b i l i d a d e s  e m o c i o n a l e s  o

t a r e a s  q u e  n o  l e  c o r r e s p o n d e n .  C u a n d o  l a

m a d r e  s e  q u i e b r a ,  e l l a  l a  c o n s u e l a .  C u a n d o

l a  m a d r e  s e  e n f a d a ,  e l l a  i n t e n t a  c a l m a r l a .

C u a n d o  l a  m a d r e  s e  s i e n t e  s o l a ,  l a  h i j a  s e

q u e d a  a  s u  l a d o  p a r a  n o  h a c e r l a  s u f r i r .

E x i s t e n  d o s  f o r m a s  p r i n c i p a l e s  d e

p a r e n t a l i z a c i ó n :



L a  h e r e n c i a
e m o c i o n a l  e n  l a

a d u l t e z



  Ya de adul tas ,  estas hi jas suelen tener una

gran sensibi l idad emocional .  Captan el

malestar  a jeno con rapidez ,  se adaptan a los

estados de ánimo de los demás y se esfuerzan

por prevenir  conf l ictos .  Pero esa sensibi l idad ,

que fue una estrategia de supervivencia ,  se

convierte con el  t iempo en un agotamiento

emocional  profundo .
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 Se s ienten responsables del  b ienestar  de

todos y no saben cómo desconectarse de ese

radar que las mant iene s iempre alerta .

 Sanar este patrón impl ica permit i rse no estar

en guardia ,  entender que ya no es su función

proteger a nadie ,  y  que la madre —aunque

sufr iera—  era la  adul ta de la h istor ia .

  Solo cuando puede asumir  eso ,  la  h i ja  deja de

viv i r  en modo “alerta”  y  puede empezar a v iv i r

en modo “presencia”.

Ambas versiones dejan la misma huel la :  

La hi ja  crece con una sensación de

hiperresponsabi l idad y con la creencia de que

su valor  está  en ser  ú t i l ,  en sostener,  en evi tar

el  conf l icto .  Con el  t iempo ,  esta niña

convert ida en adul ta desarrol la  una enorme

capacidad empá t ica y de cuidado hacia los

demás ,  pero a costa de desconectarse de s í

misma .



  Dentro de esta misma historia —la de las niñas que

crecieron demasiado pronto— existe una forma

silenciosa de parentalización que a menudo pasa

desapercibida: la hija “perfecta”, la hija que no dio

problemas, la hija madura para su edad.

  La sociedad suele aplaudir a estas niñas:

responsables, educadas, comprensivas,

emocionalmente contenidas. Pero lo que pocas veces

se pregunta es de dónde nace esa madurez precoz y

cuál es el precio que se paga por ella en la vida adulta.

   Ser “la hija perfecta” no es un rasgo de personalidad,

sino una adaptación. Una forma de mantener la

estabilidad emocional en familias donde había tensión,

caos, dolor o falta de recursos afectivos.

  Estas niñas aprenden muy pronto que sus emociones

pueden “molestar”, “cargar” o “desestabilizar”, así que

desarrollan una identidad basada en tres ideas

profundas:

L a  h i j a  p e r f e c t a
c o m o  v a r i a n t e  d e  l a

h i j a  p a r e n t a l i z a d a

“Si  estoy bien,  los  demás estarán mejor.”
“Si  doy orgul lo,  no seré una carga.”
“Si  no doy problemas,  me querrán.”
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  Se convierten en mediadoras, cuidadoras,

responsables, exitosas. Pero también en niñas

desconectadas de su propia vulnerabilidad.

   La hija perfecta es otra versión de la hija

parentalizada:

no siempre cuida directamente de la madre, pero

cuida del clima familiar, del silencio, de la calma, del

orden. Llena huecos. Sostiene sin que se lo pidan.

Se adapta para que nada estalle.

 Y ese rol —que desde fuera parece ejemplar— deja

consecuencias profundas:

Dificultad para descansar o relajarse.

Miedo a decepcionar.

Autoexigencia crónica.

Incapacidad para pedir ayuda.

Culpa cuando prioriza sus propias necesidades.

Tendencia a atraer relaciones donde vuelve a

ser “la fuerte.”
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  Lo más duro es que estas hijas no suelen verse

como niñas heridas, sino como niñas “buenas”,

“maduras”, “orgullos de la familia”. Y eso hace que

sea más difícil reconocer que, bajo esa madurez,

había soledad emocional y necesidad de cuidado.



   Comprender esta versión del rol es fundamental,

porque muchas mujeres creen que no fueron

parentalizadas “del todo” ya que no cuidaron

directamente de su madre… pero sí cuidaron de

todo lo demás.

  Y ese tipo de cuidado invisible también roba

infancia, también genera hiperresponsabilidad y

también deja marcas en el cuerpo y en el alma.
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Integrar esta mirada permite ampliar la
comprensión del vínculo madre–hija
inmadura, y recordar algo esencial:

 
Crecer demasiado pronto siempre tiene un

coste, aunque nadie lo viera.



Las heridas
invisibles de la

hija adulta



L a s  h e r i d a s  m á s  c o m u n e s  s u e l e n
m a n i f e s t a r s e  d e  f o r m a  s i l e n c i o s a :

  Las hijas de madres inmaduras suelen ser mujeres

muy capaces, resolutivas, autoexigentes… y

profundamente cansadas. Cansadas de sostener, de

intentar estar bien para que los demás estén bien,

de sentir que no tienen permiso para caerse.
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C u l p a :  p o r  q u e r e r

a l e j a r s e ,  p o n e r

l í m i t e s  o

s i m p l e m e n t e  n o

e s t a r  d i s p o n i b l e s

t o d o  e l  t i e m p o .

D i f i c u l t a d  p a r a

p e d i r  a y u d a :

a p r e n d i e r o n  q u e

l a s  n e c e s i d a d e s

p r o p i a s  s e

p o s t e r g a n ,  q u e  l o

i m p o r t a n t e  e s  e l

o t r o .

M i e d o  a l  c o n f l i c t o

o  a l  r e c h a z o :

t e m e n  s e r  v i s t a s

c o m o  “ m a l a s  h i j a s ”

s i  p r i o r i z a n  s u

b i e n e s t a r .

S e n s a c i ó n  d e

v a c í o :  u n a  t r i s t e z a

s i n  n o m b r e  p o r  l a

i n f a n c i a  q u e  n o

p u d i e r o n  v i v i r ,  p o r

e l  c u i d a d o  q u e

n u n c a  r e c i b i e r o n .



L o  q u e  e n  l a  i n f a n c i a  f u e
a d a p t a c i ó n ,  e n  l a  a d u l t e z  s e

c o n v i e r t e  e n  s í n t o m a s .
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A u t o e x i g e n c i a

e x t r e m a :  s e r

b r i l l a n t e  e n  t o d o .

S e r  i m p e c a b l e .  N o

f a l l a r  n u n c a .  S e r

ú t i l  s i e m p r e .

C o n t r o l  c o m o

d e f e n s a :  c r e e r  q u e

l a  s e g u r i d a d  v i e n e

d e l  c o n t r o l ,  n o  d e l

v í n c u l o .

D i f i c u l t a d  p a r a

d e s c a n s a r :  s e n t i r

q u e  r e l a j a r s e  e s

p e l i g r o s o .  V i v i r

s i e m p r e  e n  a l e r t a .

N o  p o d e r  “ s o l t a r ” .

N o r m a l i z a r  e l

a g o t a m i e n t o :  c r e e r

q u e  e s t a r  c a n s a d a

e s  n o r m a l .  Q u e  l a

v i d a  e s  e s f u e r z o  y

r e s p o n s a b i l i d a d .



  Estas mujeres no suelen recordar grandes traumas;

recuerdan una sensación constante de estar “de

guardia”. Y cuando llegan a la adultez, reproducen el

mismo patrón en sus relaciones: parejas a las que

cuidan, amistades donde asumen el rol de salvadora,

trabajos donde cargan con más de lo que les

corresponde. Son excelentes escuchando, pero no se

permiten hablar de sus problemas. 
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  El proceso terapéutico ayuda a que esa mujer aprenda a

confiar: en los demás, en la vida y en su propia capacidad

de sostenerse sin controlar todo lo que ocurre a su

alrededor. Aprende a distinguir entre cuidar por amor y

cuidar por miedo. Y empieza, poco a poco, a darle a su

niña interior algo que nunca tuvo: descanso.

  Porque nadie debería crecer temiendo que, si se distrae,

su madre se rompa.

 Y nadie debería sentirse culpable por querer vivir con

ligereza cuando ha pasado la infancia entera protegiendo

a quien debía protegerla.

D e l  m i e d o  a l
d e s c a n s o

C u a n d o  l a  h i j a  a d u l t a  s e
a t r e v e  a  d e s c a n s a r ,  l a

n i ñ a  q u e  f u e  p o r  f i n
p u e d e  j u g a r .
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El proceso 
de sanar



E l  t r a b a j o  t e r a p é u t i c o  s u e l e  c e n t r a r s e

e n :
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 Sanar  no  s ign i f i ca  cu lpar.  S ign i f i ca  reconocer

que  esa  n iña  asumió  un  pape l  que  no  le

cor respond ía  y  devo lver le  la  inocenc ia  que

tuvo  que  perder.

 Es  un  p roceso  de  mi ra r  hac ia  a t rás  con

ternura ,  no  con  reproche ,  y  en tender  que

cu idar  a  una  madre  inmadura  no  e ra  amor,

s ino  superv ivenc ia  emoc iona l .

N o m b r a r  l a  i n v e r s i ó n  d e  r o l e s :  p o n e r

p a l a b r a s  a l  d e s o r d e n  i n v i s i b l e  d e  l a

i n f a n c i a .

T r a b a j a r  l a  c u l p a :  e n t e n d e r  q u e  c u i d a r

d e  u n a  m i s m a  n o  e s  e g o í s m o ,  s i n o

r e p a r a c i ó n .

R e c o n e c t a r  c o n  l a s  p r o p i a s

n e c e s i d a d e s :  a p r e n d e r  a  i d e n t i f i c a r  e l

h a m b r e  e m o c i o n a l ,  e l  d e s c a n s o ,  e l

d e s e o ,  l a  v u l n e r a b i l i d a d .

A c e p t a r  l a  r e a l i d a d  d e  l a  m a d r e :  s i n

i d e a l i z a r l a ,  p e r o  t a m b i é n  s i n  s e g u i r

c a r g a n d o  c o n  s u  v a c í o .  N o  s e  t r a t a  d e

c o r t a r  e l  v í n c u l o ,  s i n o  d e  r e l a c i o n a r s e

d e s d e  u n  l u g a r  a d u l t o ,  n o  d e s d e  l a

n i ñ a  q u e  a ú n  b u s c a  a p r o b a c i ó n .



Poco a poco, la hija
deja de ser la madre de
su madre, y comienza a

ser su propia madre
interna: una f igura que
cuida, protege y valida,

pero ahora hacia sí
misma.
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Romper
el ciclo



 Cuando una  mu jer  toma conc ienc ia  de  es ta

d inámica  y  dec ide  poner  l ímites ,  es tá  hac iendo

a lgo  pro fundamente  va l ien te :  i n te r rumpi r  una

cadena  t ransgenerac iona l .

 Qu izá  su  madre  también fue  h i ja  de  una  mu jer

emoc iona lmente  inmadura ,  y  s imp lemente  rep i t ió

l o  que  conoc ía .  Pero  cuando una  generac ión se

det iene  a  mi ra r,  a  en tender  y  a  sanar,  e l  pa t rón

se  t rans fo rma .

 Romper  e l  c i c lo  no  es  t ra ic ionar  a  la  madre .  Es

honrar  e l  amor,  dándo le  una  nueva  fo rma :  una

forma que  no  se  base  en  e l  sac r i f i c io ,  s ino  en  la

au tent ic idad .
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A veces, la verdadera madurez no
llega con los años, sino con la

conciencia.
 Y cuando una hija deja de cuidar a
su madre, no la abandona: se l ibera
para poder amarla sin perderse a sí

misma.
Solo entonces puede cuidar sin

agotarse, amar sin miedo y sostener
sin desaparecer.



C ó m o  s a n a r  s i  s i g o
s i n t i e n d o  p e n a  d e

m i  m a d r e



  La  pena  hac ia  la  madre  sue le  ser  una  de  las

ú l t imas  y  más  d i f íc i les  capas  de l  p roceso  de

sanac ión .  Porque  cuando l legas  ah í ,  ya  has

comprend ido  cogn i t i vamente  la  d inámica ,  ya

sabes  que  e l la  te  co locó  un  peso  que  no  te

cor respond ía…  pero  emoc iona lmente  s igues

s in t iendo compas ión ,  t r i s teza ,  y  una  res is tenc ia

a  “so l ta r ”  de l  todo .

  La  pena  hac ia  la  madre  es ,  en  e l  fondo ,  una

forma de  amor  mezc lada  con  impotenc ia .  Es

mi ra r  su  h is to r ia  y  en tender  por  qué  fue  como

fue ,  pero  segu i r  s in t iendo que  s i  l a  de jas  so la ,

a lgo  te r r ib le  ocur r i rá .  Sanar  desde  ah í  no

s ign i f i ca  de ja r  de  sent i r  pena ,  s ino  t rans formar

esa  pena  en  comprens ión s in  sacr i f i c io .

Algunas claves profundas ,  desde el  enfoque

vincular  y terapéutico ,  para trabajar  esa etapa :

1 .  Diferenciar  la comprensión de la carga

 Puedes entender su histor ia s in tener que cargar

con el la .  Comprender no impl ica asumir  su dolor,

ni  intentar  reparar lo .  Es posible decir te :

“Entiendo que sufr ió ,  pero eso no convierte su

sufr imiento en mi tarea .”

 E l  problema no es la  empat ía ,  s ino la  fusión

emocional :  cuando la pena te arrastra a l  punto de

sent i r te responsable .  En terapia ,  esto se t rabaja

aprendiendo a observar  su dolor  s in absorber lo .
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  Un  e je rc ic io  ú t i l  es  v i sua l i za r  una  escena

donde e l la  es tá  f ren te  a  t i  con  su  h is to r ia ,  y  tú ,

con  suav idad ,  l e  devue lves  esa  carga

d ic iéndo le :

  

“Esto  es  tuyo ,  mamá .  Yo  lo  ent iendo ,  pero  no

puedo l levar lo  por  t i . ”

2 .  Aceptar que puedes quererla s in rescatarla

   E l  amor maduro no busca salvar.  

 Cuando fuiste niña ,  tu  amor era inst int ivo ,

protector,  incondic ional :  quer ías que el la  no

sufr iera porque tu bienestar  depend ía de su

estabi l idad .  Pero ahora eres adul ta ,  y  tu amor

puede tener otra forma :  un amor con l ímites ,  con

respeto ,  con distancia emocional  saludable .

 Puedes seguir  quer iéndola ,  inc luso s int iendo

ternura por su f ragi l idad ,  s in tener que

convert i r te en su sostén .

3 .  Darle espacio a tu propio dolor

A veces la pena por la  madre ocul ta a lgo más

profundo :  pena por la  n iña que fu iste .

 Por  la  n iña que no tuvo la oportunidad de recibir

cuidado ,  que aprendió  a  consolar  en lugar de ser

consolada .

Mientras s igues mirando su dolor,  tu  propio

sufr imiento queda en segundo plano .



  Sanar  imp l i ca  mover  la  m i rada :  de l  do lo r  de

e l la  a l  tuyo .  Y  eso  puede ser  lo  más

revo luc ionar io :

  “Ya no  me due le  por  lo  que  le  pasó  a  mi

madre ;  me due le  por  lo  que  me pasó  a  m í

mientras  in tentaba sostener la . ”

4 .  Reconocer la pena como parte del  duelo

  Sent i r  pena es una etapa natural  del  duelo por

la madre ideal izada ,  por  la  re lación que no fue .

No hay que el iminar la ,  s ino atravesar la .  Con el

t iempo ,  la  pena se t ransforma en compasión

serena ,  una comprensión s in desbordamiento .

  Y eso marca el  momento en que dejas de ser  la

hi ja  que la cuida para convert i r te en la mujer  que

la comprende s in perderse a s í  misma .

5 .  Un cierre posible

  Quizás nunca puedas evi tar  sent i r  ternura por su

fragi l idad .  Pero la  di ferencia está  en dónde

colocas esa ternura :  antes te anclaba a el la ,

ahora puede anclarte a tu propia histor ia .

  “Puedo verla con amor y también soltar la .

Puedo sentir  pena sin quedarme a cuidar.  Puedo

quererla y,  al  mismo t iempo ,  e legirme a m í .”
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P u e d o  c o m p r e n d e r
s u  h e r i d a ,  s i n  d e j a r

d e  c u i d a r  l a  m í a

WWW.SANDRARIBEIRO.ES 39

  A  veces ,  i nc luso  después  de  comprender lo

todo ,  después  de  años  de  te rap ia  o  de  poner

d is tanc ia ,  lo  que  queda  es  pena .

  Pena  por  su  h is to r ia ,  por  su  in fanc ia ,  por  lo

que  le  fa l tó .  Pena  por  esa  mu jer  que  nunca

supo quererse  y  que ,  s in  darse  cuenta ,

también te  h izo  sent i r  que  deb ías  cu idar la .

   Esa  pena  es  la  par te  más  nob le  de l  v íncu lo :

l a  que  mi ra  con  human idad .  Pero  también

puede ser  la  ú l t ima  cadena  que  te  une  a  su

do lor .

  Sanar  no  s ign i f i ca  de ja r  de  sent i r  pena ,  s ino

co locar la  en  su  lugar .  Puedes  sent i r

compas ión por  e l la  y ,  a l  m ismo t iempo ,

compromiso  cont igo .  Puedes  reconocer  que

suf r ió ,  s in  segu i r  in ten tando sa lva r la .  Puedes

ver la  con  te rnura ,  s in  vo lver  a  ocupar  e l  pape l

de  su  cu idadora .



  A  veces ,  l a  pena  se  conv ie r te  en  un  modo de

segu i r  m i rando hac ia  e l la ,  de  mantener  v ivo  e l

lazo  que  te  de f in ió  duran te  tan to  t iempo .  Pero

cuando logras  d i r ig i r  esa  te rnura  hac ia  t i ,  a lgo

cambia :  esa  energ ía  que  an tes  se  der ramaba

hac ia  a fuera  empieza  a  nu t r i r  tu  p rop io  corazón .

“Antes  me do l ía por  su  h is tor ia ;  ahora  me

duele  por  la  m ía ,  por  lo  que  me ocurr ió

mientras  in tentaba sostener la . ”

  Y ah í  empieza  una  e tapa  d is t in ta :  una  donde

puedes  mi ra r  a  tu  madre  con  amor ,  i nc luso  con

compas ión ,  pero  s in  perder te  en  su  h is to r ia .  La

ves  en tera ,  con  sus  luces  y  sus  sombras ,  y

e l iges  so l ta r  desde  la  comprens ión ,  no  desde la

cu lpa .

  Porque  sanar  no  es  o lv idar  n i  rechazar :  es

honrar  l a  v ida  de  ambas ,  permi t iendo que  cada

una  se  haga  responsab le  de  su  p rop io  camino .

“Puedo amar la  y  también e leg i rme .  Puedo

comprender  su  her ida ,  s in  de jar  de  cu idar  la

m ía . ”

Y  e n  e s e  i n s t a n t e ,  l a  h i j a  d e j a  d e
m i r a r  h a c i a  a t r á s  p a r a  e m p e z a r ,  p o r

f i n ,  a  m i r a r s e  a  s í  m i s m a .



Cuestionario 
de reflexión

Ser la adulta de la relación:
hijas de madres inmaduras



1 .  S o b r e  t u  i n f a n c i a :  l o  q u e  v i v i s t e
s i n  d a r t e  c u e n t a

1.1. ¿Qué mensajes recibiste sobre tus emociones

cuando eras niña?

¿Te animaban a expresarlas o se percibían

como “molestias”?

¿Había espacio para que lloraras, te enfadaras

o tuvieras miedo?

Este cuestionario está diseñado para ayudarte a

comprender mejor cómo tu historia con tu madre

pudo haberte llevado a asumir un rol que no te

correspondía. 

El objetivo es reflexionar, reconocer y empezar a

sanar.

Contesta con lo que recuerdes o cómo lo has vivido.
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1.2. ¿Sentías que tenías que consolar a tu madre o

ayudarla a sentirse mejor?

¿Recuerdas situaciones en las que ella lloraba o

se desbordaba y tú actuabas como adulta?

1.3 ¿Te sentías responsable del bienestar

emocional de tu madre?

¿Sentías que tenías que tranquilizarla,

acompañarla o “no darle problemas”?



2 .  S o b r e  t u  v i d a  a d u l t a :  l a s  h u e l l a s
q u e  q u e d a n
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1.4. ¿Reprimías tus necesidades para evitar

conflictos o no sobrecargarla?

¿Aprendiste a ser “fuerte”, “madura” o

“comprensiva” para no desestabilizarla?

1.5. ¿Tuviste la sensación de ser “la adulta” o “la

responsable” en tu casa?

¿Eras tú quien mediaba, calmaba, organizaba o

sostenía emocionalmente a los demás?

2.1. ¿Te cuesta pedir ayuda o aceptar apoyo sin

sentirte culpable o una carga?

2.2. ¿Sientes culpa cuando descansas, te

priorizas o pones límites?

2.3. ¿Tiendes a hacerte cargo emocionalmente

de las personas que quieres?

Pareja, amistades, familia…

2.4. ¿Notas una necesidad intensa de controlar lo

que ocurre a tu alrededor para sentirte segura?

2.5. ¿Te cuesta identificar lo que sientes o

conectar con tus necesidades?

¿Te cuesta llorar, enfadarte, relajarte o incluso

saber qué quieres?
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3 .  P a r a  s a n a r :  u n  e j e r c i c i o  d e
r e p a r a c i ó n  i n t e r n a

Carta a tu niña interior

  Tu niña interior representa simbólicamente la parte

de ti que vivió la infancia.

  Dedica unos minutos a escribir desde la empatía,

el cariño y la presencia.

  Háblale con ternura. Reconoce su esfuerzo, valora

su fortaleza y dile lo que necesitaba escuchar. 

   Ejemplo:

  “Querida niña interior: sé cuánto te esforzaste por

ser fuerte, por sostener a tu madre, por no molestar.

Hoy quiero decirte que lo siento. Merecías

descanso, juego y ternura. Ahora estoy aquí para

cuidarte. Ya no tienes que ser la adulta de nadie.”
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