LA GENERACION SANDWICH

De la Utilidad a la
Autonomia

La tarde de la vida no puede vivirse con el programa
de la manana; pues lo que en la manana era mucho,
en la tarde serd poco, v lo que en la manana era

verdadero, en la tarde serd falso.
CARL GUSTAV JUNG



P
F ol ]

-y

N g
3 0




Atrapado entre dos mundos

Estas en el medio: arriba, tus padres, que han pasado de ser tus
referentes a ser tus dependientes. Abajo, tus hijos, que, por razones
econdomicas o afectivas, han decidido que la infancia se extiende

indefinidamente.
A esto le llamamos 'Efecto Sandwich'.

Hijos que aun no se han ido del todo (o que han regresado con sus
parejas) a los que hay que atender y padres mayores que requieren un
cuidado creciente. En este escenario, nuestra identidad suele

disolverse en la utilidad para los demas.






El Caso de Elena (56 anos)

Mi hijo esta en esa edad dificil en la que va no es un
nino, pero todavia no es capaz de entender que la

heladera no se llena por generacion espontdanea.
ANONIMO

Elena tiene a su hijo de 29 anos, Lucas, viviendo en el dormitorio de
siempre. Lucas trabaja, pero "estd ahorrando para el futuro". Elena
siente que no puede invitar a una amiga sin avisar, que debe seguir
cocinando para tres cuando ella solo querria comer un yogurt, y que

su vida sexual depende de que no se escuche en el cuarto contiguo.

Elena se angustia. Siente que, si le pide que se vaya, es una mala
madre. Siente que "su utilidad" como madre es lo unico que la

mantiene relevante.

El problema no es que Lucas esté ahi, sino que Elena ha permitido que

el rol de "Madre Protectora" asfixie al de "Mujer Auténoma".



El Espejo Inverso: Mis padres son mis

ninos

A los 50, entre mi madre que me pregunta si comi vy mi
hijo que me pregunta qué hay de comer, siento que mi
unica funcion en la vida es ser un puente entre la

milanesa v el estomago de alguien.
MAITENA

De repente, los roles se invierten. La persona que te ensefié a caminar
ahora necesita que la sostengas para ir al bano. Esto genera un

desgaste emocional unico: el duelo por los padres estando ellos vivos.

Alfred Adler hablaba sobre el "Sentimiento de Comunidad" y la
necesidad de poder. En esta etapa, el conflicto surge cuando
intentamos "mandar" sobre nuestros padres como si fueran ninos,
generandoles resentimiento, o cuando nos dejamos "mandar" por sus

demandas excesivas, generandonos agotamiento.

No puedes cambiar que tu padre envejezca, pero puedes cambiar la

culpa que sientes por no poder estar las 24 horas a su lado.



.Y yo donde quedé?

Cuando yva no somos capaces de cambiar una
situacion, nos encontramos ante el desafio de

cambiarnos a nosotros mismos.
VIKTOR FRANKL

Aaron Beck, padre de la Terapia Cognitiva, sefiala que sufrimos mas
por lo que pensamos de las situaciones que por las situaciones

mismas.

Si piensas: "Si no los ayudo, soy una egoista", tu angustia esta

asegurada.

Si piensas: "Si les pongo limites, les estoy permitiendo crecer y a mi

me estoy permitiendo vivir", la carga se aligera.

Creer que tu valor reside exclusivamente en resolver los problemas de

los demas, genera dependencia e infantiliza a quienes amamos.






Matriz de Reestructuracion

La tarde de la vida no puede vivirse con el programa

de la maniana; pues lo que en la manana era mucho,

en la tarde serd poco, v lo que en la manana era

Proveedor
Total

Cuidador

Unico

Sostén

Emocional

verdadero, en la tarde sera falso.
CARL GUSTAV JUNG

Presencia

Inspiradora

Gestor de Redes

Fijador de Limites

Delegan tareas domésticas e

independencia econdmica.

Repartir cuidados de padres

entre hermanos o ayuda externa.

"Entiendo tu problema, pero

confio en que sabras resolverlo."



Plan de Accion de 3 Pasos

Paso 1: Identificacion de Bloques Sagrados

Define 3 bloques de tiempo a la semana (ej: martes tarde, jueves
noche, sabado manana) de al menos 2 horas. Estos bloques son

exclusivos para tus estudios o tus proyectos. NO son negociables.

Paso 2: Comunicacion Efectiva

No pidas permiso. Comunica la reestructuracion. Usa un tono firme y
cercano: "A partir de la semana que viene, voy a dedicar estas horas a
mi formacion. Necesito que se organicen para gestionar [tarea X]

durante ese tiempo".

Paso 3: Gestion de la Angustia

El miedo a que el otro se enoje es natural. Recuerda que no le estas
quitando nada, le estas devolviendo la oportunidad de ser un adulto

responsable mientras tu recuperas tu vida.
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El "NO" nutritivo

El "NO" tactico permite que los demas crezcan y que recuperes tus

propios proyectos (estudios, hobbies, pareja).




