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An no ta tion
 

La ma ter ni dad pue de ser la ex pe rien cia más ri ca y sa- 
na do ra de la vi da, si se cuen ta con la guía de la doc to ra
Ch ris tia ne Nor th rup. Una de las au to ras más apre cia das por
las mu je res les en se ña có mo ase gu rar se, pa ra ellas y sus hi- 
jas, un fu tu ro fe liz y salu da ble. Pa ra ello, de ben re co no cer
có mo la his to ria de su ma dre ha in flui do y si gue in flu yen do
en su es ta do de áni mo, creen cias y mo do de vi da. Gra cias
a las ex pli ca cio nes de la au to ra,á así co mo a ins pi ra do res
tes ti mo nios, las mu je res des cu bri rán có mo re pa rar las de fi- 
cien cias que han pa de ci do du ran te su de sa rro llo y po drán
me jo rar la re la ción con su ma dre y con si go mis mas. Al mis- 
mo tiem po, apren de rán a pro por cio nar a su hi ja los cui da- 
dos y el amor que to da mu jer me re ce. Una obra ma ra vi llo- 
sa, que abar ca tan to la salud fí si ca co mo la aní mi ca y la es- 
pi ri tual, y que pue de cam biar la vi da no só lo de las mu je res
de hoy sino tam bién de las ge ne ra cio nes ve ni de ras.



Madres e Hijas Northrup_ Christiane

2

DRA. CH RIS TIA NE NOR TH RUP 
 

 

Ma dres e hi jas

 

 

 

 

Tra duc ción de Ame lia Bri to As tor ga

 

 

 

Urano



Madres e Hijas Northrup_ Christiane

3

Si nop sis 
 

La ma ter ni dad pue de ser la ex pe rien cia más
ri ca y sa na do ra de la vi da, si se cuen ta con la guía
de la doc to ra Ch ris tia ne Nor th rup. Una de las au- 
to ras más apre cia das por las mu je res les en se ña
có mo ase gu rar se, pa ra ellas y sus hi jas, un fu tu ro
fe liz y salu da ble. Pa ra ello, de ben re co no cer có mo
la his to ria de su ma dre ha in flui do y si gue in flu yen- 
do en su es ta do de áni mo, creen cias y mo do de
vi da. Gra cias a las ex pli ca cio nes de la au to ra,á así
co mo a ins pi ra do res tes ti mo nios, las mu je res des- 
cu bri rán có mo re pa rar las de fi cien cias que han pa- 
de ci do du ran te su de sa rro llo y po drán me jo rar la
re la ción con su ma dre y con si go mis mas. Al mis mo
tiem po, apren de rán a pro por cio nar a su hi ja los
cui da dos y el amor que to da mu jer me re ce. Una
obra ma ra vi llo sa, que abar ca tan to la salud fí si ca
co mo la aní mi ca y la es pi ri tual, y que pue de cam- 
biar la vi da no só lo de las mu je res de hoy sino
tam bién de las ge ne ra cio nes ve ni de ras.

 
 
 

Tí tu lo Ori gi nal: Mo ther - Dau gh ter 'Wis dom / Crea ting
a Le ga cy of Ph y si cal and Emo tio nal Heal th

Tra duc tor: Bri to As tor ga, Ame lia
Au tor: Nor th rup, Dra. Ch ris tia ne
©2006, Urano
IS BN: 9788479536220
Ge ne ra do con: Qua li tyE book v0.84
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Dra. Ch ris tia ne Nor th rup 
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Ma dres e Hi jas 

Sa bi du ría pa ra una re la ción que du ra to da la vi da
 

Tí tu lo ori gi nal: Mo ther — Dau gh ter "Wis dom / Crea- 
ting a Le ga cy of Ph y si cal and Emo tio nal Heal th

Edi tor ori gi nal: Ban tam De ll, Nue va Yo rk
Tra duc ción: Ame lia Bri to As tor ga
© 2005 by Ch ris tia ne Nor th rup, M.D.
© 2006 by Edi cio nes Urano, S.A.U.
IS BN: 978-84-7953-622-0
De pó si to le gal: B — 39.945 — 2006

 
 
 
Con ca ri ño y com pa sión de di co es te li bro a to das las ma- 
dres que me an te ce die ron:

a mi ma dre, Ed na Mar ga ret,
a mi abue la Ru th,
a mi bis abue la Mar ga ret, que mu rió cuan do mi abue la

só lo te nía tres años,
y a mi tía abue la Ed na, que a los on ce años que dó a

car go de la crian za de mi abue la (el nom bre de mi ma dre
une los nom bres de es tas dos her ma nas, huér fa nas de ma- 
dre, que for man par te de mi le ga do)
 

A mis dos hi jas, An nie y Ka tie,
y a to das las ma dres que ven drán des pués de mí.

 
 
 

Ín di ce
PRÓ LO GO

 
1. Ma dres e hi jas: El vín cu lo que hie re, el vín cu lo que

sa na
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2. La vi da es una se rie de úte ros: La plan ti lla in te rior
pa ra crear y cre cer

 
LA BA SE DE LA SALUD MA DRE-HI JA

 
3. El mi la gro de la con cep ción: Ini cio de una nue va vi- 

da
4. Em ba ra zo: Con fiar en el pro ce so de la vi da
5. La bor del par to y par to: Ac ce so al po der fe men ino
6. El cuar to tri mes tre: Crea ción de la pla cen ta ex ter na

 
HA BI TA CIÓN NÚ ME RO UNO:

Tres me ses a sie te años
 

7. El ce re bro emo cio nal: Em pa tia, vo lun tad y ver güen- 
za

8. Sa bi du ría de bo ca y en tra ñas: Las raíces del cui da do
per so nal...

9. El sis te ma in mu ni ta rio: Un es pe jo de la men te y el
en torno....

10. Ma pas del amor: Có mo co di fi ca mos el es ta do aní- 
mi co,

la se xua li dad y las re la cio nes
 

HA BI TA CIÓN NÚ ME RO DOS:
Sie te a ca tor ce años

 
11. La edad de la ra zón: De sa rro llo de una brú ju la mo- 

ral
12. La ana to mía de la au toes ti ma: Las sie te cla ves del

bien es tar....
13. Co mer pa ra vi vir: Ali men to, pe so y salud
14. La es cue la de la amis tad: En tra da en el mun do más

gran de
15. El pa so de ni ña a mu jer: El cuer po, el ce re bro
y el al ma en la pu ber tad
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HA BI TA CIÓN NÚ ME RO TRES:
Ca tor ce a vein tiún años

 
16. El na ci mien to de Afro di ta: Ca na li za ción de la ener- 

gía
de la se xua li dad
17. Adic cio nes: Es ca pe de las emo cio nes do lo ro sas
18. Ele men tos del cui da do per so nal: He rra mien tas
pa ra la bue na salud
19. El mun do real: Con ver tir se en la au to ra de la pro pia

vi da
 

EPÍ LO GO
 

20. El le ga do con ti núa: Sa bi du ría ma dre-hi ja a tra vés
de las ge ne ra cio nes
No tas
Re cur sos y pro vee do res

Lis ta de fi gu ras
 

Fi gu ra 1. To da mu jer es una hi ja
Fi gu ra 2. La vi da co mo una ca sa: la plan ti lla ul te rior de

nues tro via je
Fi gu ra 3. Chak ras: los cen tros emo cio na les
Fi gu ra 4. In ver sión ma ter na y la salud del hi jo/hi ja
Fi gu ra 5. Des mi ti fi ca ción del ce re bro
Fi gu ra 6. La co ne xión men te-cuer po en el fun cio na- 

mien to del vien tre
Fi gu ra 7. Sig nos y sín to mas del es trés glu cé mi co a lo

lar go
del ci clo vi tal
Fi gu ra 8. El ci clo mens trual y la sa bi du ría lu nar
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Agra de ci mien tos 
 

CO MO to das las crea cio nes, es te li bro no ha bría na ci do sin
la ayu da de mu chas per so nas. Quie ro ex pre sar mi enor me
gra ti tud y apre cio a las si guien tes per so nas:

Irw yn Apple baum, cu ya pa cien cia, vi sión y apo yo in- 
con di cio nal a es ta pro lon ga da ges ta ción me die ron la con- 
fian za que ne ce si ta ba pa ra per se ve rar y ha cer bien el tra ba- 
jo.

Ned Lea vi tt, mi agen te y ami go, que ha creí do en es te
«be bé “des de el prin ci pio.

Les lie Me re di th, que re vi só mi pri mer Labro y me con- 
ven ció de es cri bir es te li bro ha ce mu chos años.

To ni Bur bank y Be th Ra vh baum. en car ga dos de la re vi- 
sión del ori gi nal, que arri ma ron el hom bro y con ti nua ron
has ta que es te ori gi nal es tu vo en con di cio nes de ver la luz
del día. Los dos toes bri llan tes.

Barb Burg y The re sa Zo ro (qué pla cer con tar con vues- 
tros do nes y ta len tos pro mo to res).

Ka ren Kin ne, por su ac ti tud de «to do es po si ble» y su
pe ri cia en trans cri bir.

Ka ty Koon tz, por su áni mo, efi cien te in ves ti ga ción y ve- 
ri fi ca ción de da tos.

Pau li na Ca rr, por es tar dis pues ta, con ha bi li dad y hu- 
mor, a ha cer lo que fue ra ne ce sa rio.

Ja net Lam bert, por es ta ble cer y man te ner en mi vi da
un or den fi nan cie ro tan pre ci so, há bil y amis to so con la
usua ria.

Char les Gro ver, que ha apo ya do mi tra ba jo con tan to
en tu sias mo y hu mor to dos es tos años (ade más de ser un
pas mo so bai la rín).

Sue Abel, por el es me ro y de di ca ción con que ha man- 
te ni do mi ca sa or ga ni za da y her mo sa por lo cas que se ha- 
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yan pues to las co sas. Tu pre sen cia en mi vi da es una ben di- 
ción.

Paul y Ch ris Bour geois, el equi po pa dre-hi jo so ña do,
que me ayu dó a te ner el ho gar, la ca sa y la ofi ci na en buen
fun cio na mien to du ran te es te pro ce so de es cri bir.

Mike Brewer, ex tra or di na rio fac tó tum, por su pa pel en
man te ner las co sas en pie y fun cio nan do.

Abby Sha ttu ck, por pro te ger mi en torno con su ma gia
bo tá ni ca.

Fern Ts ao, mi acu pun to ra (y de mis hi jas), sa na do ra,
ade más de pas mo sa y com ple ta te ra peu ta. Nos has ayu da- 
do a mí y a mis hi jas a man te ner bien la salud a lo lar go de
mu chos años y va rios li bros. So mos afor tu na das por te ner- 
te.

Jo se ph Sau cier, por ayu dar me a ver me ba jo una nue va
luz.

El per so nal de Ro yal Ri ver Gri llhou se y de Ha rra seeket
Inn, por pro por cio nar me Un sus ten to tan de li cio so y sano
du ran te es te pro ce so.

Loui se Hay, Reid Tra cy, Don na Aba te, Mar ga re te Niel- 
son y to do el per so nal de Hay Hou se, que han si do es en- 
cia les en ha cer lle gar es te men sa je al mun do a tra vés de mi
ho ja in for ma ti va y de la te le vi sión pú bli ca. Niki Ve ttel y
Den nis Allen, por sus im por tan tí si mos pa pe les en pro du cir
mis pro gra mas en PBS. Y Ju die Har vey, por su ex ce len te
co rrec ción de mis car tas por e-mail y ho ja in for ma ti va.

Doc to ra Mo na Li sa Schulz (¿qué ha bría he cho yo sin tu
ce re bro cien tí fi co, ha bi li da des in tui ti vas y pa ra ha cer de tía,
y tu dis po si ción pa ra es ca par a cuan tas pe lícu las ne ce si ta ba
ver yo pa ra man te ner lim pio mi ce re bro du ran te es te pro ce- 
so?), con pro fun do res pe to y enor me gra ti tud por nues tra
aso cia ción de tra ba jo y amis tad.

Dia ne Gro ver, en fer me ra en mi pri me ra con sul ta y aho- 
ra la ge ren te ge ne ral de to do. Kah lil Gi bran es cri bió que
«el tra ba jo es amor he cho vi si ble». Tu tra ba jo con mi go du- 
ran te más de vein te años es tes ti mo nio de esa ver dad. No
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hay pa la bras pa ra ex pre sar mi agra de ci mien to por to do lo
que ha ces y to do lo que eres.

Y, fi nal men te, mi fa mi lia, que me ha béis ayu da do a afi- 
nar las cua li da des de mi al ma des de el prin ci pio: mi di fun to
pa dre Wil bur, mi ma dre Ed na, mi her ma na Penny, mi di fun- 
ta her ma na Cindy, mis her ma nos John y Bi ll, y, por su pues- 
to, mis dos hi jas com pa ñe ras del al ma Ann y Ka te.
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PRÓ LO GO 
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1 
 
 

Ma dres e hi jas
 

El vín cu lo que hie re, el vín cu lo que sa na
 

LA salud de ca da mu jer tie ne su fuen te en la re la ción ma- 
dre-hi ja. Nues tro cuer po y nues tras creen cias acer ca de él
se for ma ron en el te rreno de las emo cio nes, creen cias y
com por ta mien to de nues tra ma dre. Ya ames de na cer, la
ma dre nos da la pri me ra ex pe rien cia de ca ri ño y sus ten to.
Ella es nues tro pri mer y más po ten te mo de lo del pa pel fe- 
men ino. De ella apren de mos que es ser mu jer y el cui da do
de nues tro cuer po. Nues tras cé lu las se di vi die ron y de sa rro- 
lla ron al rit mo de los la ti dos de su co ra zón, nues tra piel,
nues tro pe lo, co ra zón, pul mo nes y hue sos fue ron ali men ta- 
dos por su san gre, san gre que es ta ba lle na de las sus tan- 
cias neu ro quí mi cas for ma das co mo res pues ta a sus pen sa- 
mien tos, creen cias y emo cio nes. Si sen tía mie do, an sie dad,
ner vio sis mo, o se sen tía muy des gra cia da por el em ba ra zo,
nues tro cuer po se en te ró de eso; si se sen tía se gu ra, fe liz y
sa tis fe cha, tam bién lo no ta mos.

Nues tros cuer pos y los de nues tras hi jas fue ron for ma- 
dos por una red sin so lu ción de con ti nui dad de na tu ra le za y
sus ten to, de una bio lo gía im bui da por la con cien cia que
po de mos re mon tar has ta el prin ci pio de los tiem pos. Así,
ca da hi ja con tie ne a su ma dre y a to das las mu je res que la
pre ce die ron. Los sue ños no rea li za dos de nues tras ante pa- 
sa das ma ter nas for man par te de nues tro le ga do. Pa ra te ner
salud y fe li ci dad óp ti mas, ca da una de no so tras de be te ner
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cla ro de qué mo do la his to ria de nues tra ma dre in flu yó en
nues tro es ta do de salud, nues tras creen cias y nues tra ma- 
ne ra de vi vir la vi da, y con ti núa ha cién do lo. Ca da mu jer que
se sa na a sí mis ma con tri bu ye a sa nar a to das las mu je res
que la pre ce die ron y a to das aque llas que ven drán des pués
de ella.

La in fluen cia, mu chas ve ces in cons cien te, de una ma- 
dre so bre la salud de su hi ja es tan pro fun da que ha ce unos
años tu ve que acep tar que mi pe ri cia mé di ca era só lo una
go ti ta en el cu bo com pa ra da con la in fluen cia, no su je ta a
exa men y con ti nua, de esa ma dre. Si la re la ción de una mu- 
jer con su ma dre era sa na y de mu tuo apo yo, y si la ma dre
le ha bía trans mi ti do men sa jes po si ti vos acer ca de su cuer- 
po fe men ino y acer ca de la for ma de cui dar lo, mi tra ba jo
co mo mé di ca era fá cil; su cuer po, men te y es píri tu ya es ta- 
ban pro gra ma dos pa ra la salud y la cu ra ción óp ti mas. Si, en
cam bio, la in fluen cia de su ma dre era pro ble má ti ca, o ha bía
un his to rial de des cui do, mal tra to, al coho lis mo o en fer me- 
dad men tal, en ton ces yo sa bía que con to da pro ba bi li dad
mi me jor tra ba jo y em pe ño que da rían cor tos. Las ver da de- 
ras y du ra de ras so lu cio nes pa ra su salud só lo se ha rían po- 
si bles cuan do mi dien ta com pren die ra los efec tos de su
crian za y die ra los pa sos pa ra cam biar esa in fluen cia. Si
bien las mo da li da des sani ta rias co mo me jo rar la die ta, ha- 
cer ejer ci cio, la me di ca ción, la ci ru gía, la ma mo gra fía y el
exa men de ma mas, la ci to lo gía diag nós ti ca, etcé te ra, tie- 
nen to das su lu gar, nin gu na de ellas pue de lle gar a esa par- 
te de la con cien cia de la mu jer que ge ne ra su es ta do de
salud.

An tes del na ci mien to, la con cien cia di ri ge li te ral men te
la for ma ción de nues tro cuer po. Tam bién lo van con for man- 
do cons tante men te nues tras ex pe rien cias, muy en es pe cial
las de la in fan cia. Nin gu na otra ex pe rien cia de la in fan cia es
tan irre sis ti ble co mo la re la ción de la ni ña con su ma dre.
Ca da una de no so tras asi mi la a ni vel ce lu lar có mo se sien te
nues tra ma dre por ser mu jer, lo que cree acer ca de su cuer- 
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po, có mo cui da de su salud y qué cree po si ble en la vi da.
Sus creen cias y com por ta mien to im po nen el tono pa ra lo
bien que apren de mos a cui dar de no so tras mis mas en la
edad adul ta. En ton ces trans mi ti mos es ta in for ma ción, cons- 
cien te o in cons cien te men te, a la si guien te ge ne ra ción.

Si bien re co noz co que la cul tu ra en ge ne ral tie ne un
pa pel muy im por tan te en nues tra vi sión de no so tras mis- 
mas co mo mu je res, en úl ti mo tér mino las creen cias y com- 
por ta mien to de nues tras ma dres in di vi dua les ejer cen una
in fluen cia mu cho más fuer te. En la ma yo ría de los ca sos,
ella es la pri me ra que nos en se ña los dic tá me nes de la cul- 
tu ra ge ne ral. Y si sus creen cias es tán re ñi das con la cul tu ra
do mi nan te, ca si siem pre ga na su in fluen cia.
 

ATEN CIÓN MA TER NA:
 
 

NU TRIEN TE ES EN CIAL PA RA TO DA LA VI DA
 
Cuan do una cá ma ra de te le vi sión en fo ca al pú bli co en el
es tu dio o en un even to de por ti vo, ¿qué gri ta a la cá ma ra la
per so na en fo ca da? La ma yo ría de las ve ces gri ta: «¡Ho la,
ma má!»

Ca da per so na tie ne una ne ce si dad pri mor dial de ser
vis ta y no ta da por su ma dre, y a eso se de be que la pér di da
de la ma dre sea tan ani qui la do ra. En una car ta al co mien zo
de Mo ther le ss Dau gh ters [Hi jas huér fa nas de ma dre], de
Ho pe Edel man, es cri be una mu jer cu ya ma dre mu rió cuan- 
do ella te nía tre ce años:
 

Na die en la vi da te va a amar más que tu ma dre. No
exis te amor tan pu ro, in con di cio nal y fuer te co mo el de la
ma dre. Y a mí na die me va a vol ver a amar así.
 

Una de las subs crip to ras de mi ho ja in for ma ti va, que
es cri bió ha ce un tiem po, em plea ba ca si las mis mas pa la- 


