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  [image: Marta Segrelles. El diario de la niña que fuiste. Un cuaderno para sanar y reconectar contigo. Brugera.]
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			INTRODUCCIÓN 

			 

			Querida lectora: 

			Si este diario ha llegado a tus manos, tal vez ya me conozcas, y puede que incluso hayas leído Abraza a la niña que fuiste o Querida mamá: me dueles, dos libros que he escrito con mucho cariño para ayudar a sanar heridas emocionales de la infancia. Tanto si estás familiarizada con mi trabajo como si no, te doy la bienvenida a este espacio seguro y de apoyo donde, juntas, trabajaremos para que puedas conocerte mejor, reconectar con tu niña interior y transformar tu presente. 

			Antes de ir a terapia y trabajar con mi niña interior estaba enfadada y triste conmigo misma. No me sentía una «buena adulta»: que para mí significaba hacerlo todo bien, no tener dudas en el camino, no abrumarme por ninguna situación, saber muy bien cómo gestionar las emociones… y no sentir nunca incomodidad. Esta imagen tan poco realista es, en realidad, la que construimos a partir de las experiencias que hemos vivido con algunos adultos que conocimos durante nuestra infancia, personas que pocas veces mostraban sus emociones, sus miedos, sus temores, como tampoco celebraban sus logros o reían a carcajadas… A veces, quizá por protegernos, nos ocultaban sus emociones, pero al no tener ninguna información de su mundo interior, nosotras creíamos que el motivo de su distancia emocional tenía que ver con nosotras. Así, hemos aprendido a negar, reprimir o minimizar desde pequeñas muchas muestras de expresión emocional, sintiendo que es mejor no darles espacio. 

			Este diario es un cuaderno de autoexploración, reflexión y recursos prácticos que busca ofrecerte herramientas para explorar tu pasado y permitirte sentir. Cuando hay situaciones que nos han sobrepasado y las hemos vivido en soledad, se quedan dentro de nosotras, como en pausa, y para integrarlas, avanzar y sanar, necesitamos sentirnos seguras. Espero de corazón que estas páginas sean un refugio al que puedas acudir cuando y siempre que lo consideres oportuno. 

			Aunque soy consciente de que ningún libro puede sustituir una terapia con un profesional de la salud, espero que este diario te ayude a expresar tus emociones tal y como merecías y mereces sentirlas; que te ofrezca consuelo y sea una ventana a esa parte de ti que ha vivido las experiencias más agradables y también desagradables de tu infancia. Para que puedas mirar a esa que niña que todavía vive en ti con ojos amorosos y la cuides sin condiciones ni juicios, y alcanzar así el bienestar emocional que tanto anhelas. 

			Porque nunca hubo nada malo en ti. Empecemos juntas. 

			 

			Te abrazo, 

			Marta 

		





	

		
			 

			 

			Las lectoras de Abraza a la niña que fuiste y yo creamos una playlist en Spotify con canciones que suenan como un abrazo en el que imaginas muchas personas sosteniéndote mientras las escuchas. 

			Te recomiendo que recurras a ella si necesitas conectar con tus emociones o darles voz. Espero que te acompañen cuando lo necesites. 
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			Antes de dar el primer paso… 

			 

			Este libro sigue un recorrido basado en la teoría que he expuesto en mis obras y su contenido está pensado para que lo trabajes de manera lineal. No obstante, es probable que algunos de estos ejercicios te remuevan o te generen cierta incomodidad. Si es así, sé amable contigo y no te fuerces. El objetivo de este diario es que te permitas sentir y que te acompañes, pero solo podrás hacerlo como te mereces si tanto tu cuerpo como tu mente están listos. A veces no somos conscientes de lo que hemos sufrido hasta que alguien nos invita a reflexionar con preguntas muy concretas. 

			Por ello, te recomiendo buscar primero un entorno que te ofrezca calma y paz para estar contigo misma y dar espacio a la voz de tu niña interior. Quizá un día sea tu habitación, con el confort de tu cama y una taza de té o chocolate caliente; pero también puede ser que, en otro momento, encuentres esa seguridad en un parque o junto al mar. Lo importante es que te honres a ti misma dándote un espacio seguro y sin interrupciones. 

			En caso de que hayas iniciado un proceso terapéutico, te aconsejo que compartas con el profesional que te acompaña lo que hagas en este diario. Una parte del malestar asociado a las heridas de la infancia se debe a que, cuando esas experiencias adversas ocurrieron, no teníamos las herramientas adecuadas para hacerles frente y los adultos a nuestro alrededor no nos acompañaron de la forma que necesitamos. Hoy puedes ser la adulta que te habría gustado tener a tu lado ayer, pero es importante que sepas que, cuando trabajamos para integrar y reparar esas heridas en nuestro relato interno, el malestar del pasado puede volver a aflorar, a veces de manera intensa. Por eso, es importante que compartas con tu entorno de confianza tu progreso en el camino, para que puedas acudir a ellos si en algún momento sientes que te falta una mano amable y comprensiva. 
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			El inicio del camino 

			 

			Para empezar, anota los nombres de aquellas personas que pueden sostenerte, que son un abrazo para ti. Para ello, piensa, por ejemplo, en quién avisarías para compartir una buena noticia o a quién, al tener un mal día, aunque te cueste, se lo dirías, mostrándote vulnerable. Apunta sus nombres y de qué modo te ofrecen esa seguridad. Si ahora, por lo que sea, este aspecto social está limitado, recuerda que si estás aquí es porque algo o alguien te sostuvo, trata de traer esta información al presente. 
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			Tu botiquín de emergencia 

			 

			Ahora que sabes que tienes esas personas abrazo que te ofrecen un refugio al que puedes acudir en caso de que te haga falta, también es importante que sepas que tú, como adulta, puedes adquirir las herramientas para sostenerte como lo necesitas. Por eso estás aquí: para aprender a confiar en tu capacidad para acompañar a esa parte de ti más vulnerable. 

			El camino de sanar tus heridas es un recorrido hacia delante y, aunque a veces tropieces o incluso caigas, es importante que celebres cada paso y logro, incluso los más pequeños. 

			Para ponértelo un poco más fácil, piensa en todas esas cosas, planes, actividades, hobbies…, que te hacen sentirte en paz contigo misma. Imagínate que sales de la oficina después de un día pésimo. ¿Qué harías para intentar sentirte mejor? 

			 





			Por si te ayuda, algunas de las cosas que yo haría son: 

			 


			[image: ] Escribir a una amiga a ver si puede quedar para merendar. 

			[image: ] Ir directa a casa, ducharme, ponerme cómoda y ver una comedia romántica. 

			[image: ] Llamar o enviarle un audio a una amiga, a alguna de las de la lista de la página anterior. 

			[image: ] Cenar con mi marido y hablar de cómo estamos antes de ver algo juntos. 

			[image: ] Pasear por alguna zona verde con música que me gusta de fondo. 

			[image: ] Leer novelas de misterio (por irónico que pueda parecer, un buen libro lleno de incógnitas y suspense me entretiene y me ayuda a calmarme). 

			[image: ] Ir a nadar a la piscina y ahí, sin distracciones, permitirme dejarles espacio a todos los pensamientos para darles forma. 

			[image: ] Decorar mi casa con adornos de Navidad (esto, por desgracia, solo puedo hacerlo durante una época muy concreta del año). 







			 

			Después, anota cada una de estas cosas que has pensado en un papelito o un pósit y mételos en una cajita. Te recomiendo que hagas una lista variada (diez o quince papelitos deberían ser suficientes). Cuando te sientas perdida y no sepas qué hacer para gestionar el malestar, saca un papel y sigue sus instrucciones. Date ese espacio para regular tus emociones siempre que lo necesites. Te recomiendo que, si sale un papelito que no describe lo que te pide el cuerpo, trates de pensar en cuál te gustaría más para así reconocer mejor cuál es tu nivel de energía para hacer una actividad u otra. 
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			El jardín de tu infancia 

			 

			Cuando somos pequeñas no tenemos las herramientas o recursos para afrontar los sucesos del día a día y esperamos que ese apoyo venga de los adultos que nos acompañan. Si esto no se ha podido dar, al vivir ciertas experiencias en soledad, tendremos algunas vivencias del pasado que nos han sobrepasado sin haberlas integrado emocionalmente. A pesar de crecer, en ocasiones, sentimos ese vacío emocional debido a esos momentos que se quedaron dentro de nosotras, como en pausa, pendientes de integrar, y para sanar necesitamos darles sentido. Esas experiencias las consideramos traumáticas porque, cuando ocurrieron, las vivimos en soledad y, debido a que no nos pudieron acompañar, nos podemos sentir atrapadas a nivel emocional en esas escenas. Así, podemos distinguir entre: 

			 





			[image: ] Traumas con T mayúscula: eventos puntuales que han superado nuestros recursos para hacerles frente y manejar nuestra respuesta emocional. Por ejemplo: una guerra, un accidente, la pérdida de un familiar, etc. 

			[image: ] Traumas con t minúscula: son aquellos hechos que, de manera repetida, ponen en peligro nuestra integridad física o emocional. Por ejemplo: un padre o madre emocionalmente ausente, el acoso escolar, una dinámica familiar disfuncional (peleas constantes entre las figuras adultas), etc. 






			 

			Ahora, cierra los ojos y piensa en tu pasado como si fuera un jardín, grande y frondoso, donde crecen flores preciosas (todos los momentos y vivencias agradables), pero también hierbajos y maleza (estos representarán las experiencias adversas de tu infancia). A continuación, dibuja en tu jardín aquellas vivencias que recuerdes que te generan incomodidad hoy en día. ¿A qué categoría crees que corresponden: a los traumas con T mayúscula o con t minúscula? ¿Ves alguna relación entre ellas? 

			Es posible que este ejercicio te remueva mucho internamente, en terapia lo llamamos «hacer una línea o historia de vida», para que puedas comprender cómo están relacionadas las experiencias pasadas y así conectarlas con lo que te ocurre hoy. También te recomiendo que dibujes todas aquellas flores bonitas (recuerdos, personas, actividades agradables o que te sostuvieron) que han crecido y que, en la actualidad, atesoras en tu memoria. Para favorecer la integración de las experiencias adversas, siempre recuerdo que, por muy heridas que estemos, estamos aquí, así que hay algo que nos sostuvo. 

			 

			El objetivo de este diario es que consigas que los hierbajos no ahoguen a las flores y dejen sitio a nuevos brotes; que la herida sane y la vida se abra paso a través de ellas. 
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			El primer abrazo 

			 

			Tu niña interior es esa parte de tu yo vulnerable y sensible que te recuerda que, aunque has llegado lejos, también te has sentido sola durante el camino. En este ejercicio me gustaría que dediques unos minutos para reflexionar sobre tu malestar actual y cómo crees que podría estar relacionado con experiencias de tu infancia como las que has dibujado en tu jardín. ¿Recuerdas alguna ocasión en la que te sentiste sola, desatendida o que no te dieron lo que de verdad necesitabas? Escríbele a una carta a la niña que fuiste y háblale de cuáles son tus recuerdos de ese tiempo. ¿Qué es lo primero que necesitas decirle? 

			No te fuerces si ahora lo que te vienen son palabras de rechazo, dolor, vergüenza o si hablas desde la herida, que todavía duele. Si es así, date un respiro y recurre a tu botiquín de emergencia o a una de esas personas abrazo de las que te hablaba antes. 

			Te presto un acercamiento por si te resuena o crees que puede ayudarte: «Quiero acércame a ti, pero no sé cómo hacerlo…». 

			 

			En este espacio, concédete la oportunidad de darle a esa niña el primer abrazo que tanto busca; ese primer abrazo consiste en que se sienta vista por ti, en que seas testigo de lo que ella vivió.  
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			El mapa de tu familia interna 

			 

			De acuerdo con el enfoque IFS (Internal Family System), el modelo de los sistemas de la familia interna creado por Richard Schwartz, en nuestro interior existen diferentes versiones de nosotras mismas (como varias caras de una moneda): nuestras partes internas y protectoras, y todas ellas conforman un ecosistema que existe alrededor de nuestro verdadero yo. 

			Estas partes se agrupan en mánagers o directivos (son aquellas facetas de nuestro yo que nos protegen de manera preventiva, enfocadas en las tareas sociales y productivas como una parte perfeccionista); apagafuegos o bomberos (nos protegen de manera reactiva, para apagar el malestar cuando no se ha podido evitar el dolor, enfocadas en tareas que nos ayudan a alejarnos y anestesiarnos del dolor como una parte evitativa); y exiliados (las partes que albergan las heridas emocionales y que intentamos mantener ocultas, como la vergüenza que sentimos cuando nos equivocamos un día en clase y todos se rieron). 

			 

			[image: Pirámide. Exiliados: humillada, traicionada, marginada. Apagafuegos: reactiva, evitativa. Mánagers: perfeccionista, controladora, crítica. Yo, en el centro de la pirámide.]

			 

			Imagínate en una sala de reuniones donde tú presides la sesión. Los presentes están enzarzados en una discusión en la que todos hablan a la vez. Mientras, tú, que no sabes cómo llegar a un acuerdo, acabas eligiendo bando, lo que deja a otras partes sin voz… Así es como vivimos la experiencia con nuestras partes internas cuando las heridas no se han sanado todavía, sentimos que todas hablan a la vez, y no hay una voz firme y compasiva que escuche y que reúna todos los parlamentos. 

			Estas partes surgieron en la infancia como un mecanismo de protección ante las experiencias adversas (como las que has dibujado en el ejercicio de la página 18). Estas partes, que siguen alerta para mantenernos sanas y seguras, adoptan muchas caras y reaparecen en la vida cotidiana con una serie de comportamientos y frases que, al final, solo buscan protegerte. Es como si se hubieran quedado ancladas desde tu infancia, sin ser conscientes de que tú, ahora, posees los recursos necesarios para sostener las experiencias adversas a las que te tocará enfrentarte. 

			Reflexiona sobre estos términos. ¿Con cuáles de ellos te sientes identificada? ¿En qué momentos afloran estas características o comportamientos en tu caso? Coloca aquellas partes que consideras que te definen mejor en la categoría correspondiente (bomberos, mánagers o exiliados) y escribe aquellas palabras o imágenes que te vienen a la mente cuando conectas con cada una de esas partes que aparecen para protegerte. 

			Por ejemplo: Cristina tiene una parte perfeccionista (mánager) que la lleva a querer trabajar cuidando mucho los detalles por miedo a que piensen que no está preparada. Su perfeccionismo se presenta junto a una parte crítica interna que busca protegerla de las críticas externas y se expresa con frases como: «Si te esfuerzas más, todos te respetarán y te valorarán». 
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			Tus 8C 

			 

			Según el modelo IFS, además de estas partes que existen en nuestro interior, dentro de todas nosotras habita el self, o la esencia del yo. Este self es tu yo más auténtico; una especie de brújula ante la adversidad. Es tu estado adulto, el que sostiene a todas las partes y ayuda a encontrar una respuesta que tenga en cuenta todos tus miedos y todas tus necesidades. Se caracteriza por las siguientes ocho cualidades, las que se conocen como las 8C: 

			 





			[image: ] Curiosidad: una disposición a explorar sin juicios y con apertura de mente para comprender. «No lo entiendo, pero me gustaría saber más». 

			[image: ] Calma: un estado tranquilo y sereno con ausencia de impulsividad en las situaciones estresantes. «Estaba muy agobiada, pero me tomé unos momentos antes de entrar al examen». 

			[image: ] Compasión: mostrar empatía y comprensión, sobre todo, hacia esas partes que puedan estar heridas en nosotras y apoyar a los demás. «Me emocioné al conocer su historia, no sabía que había sufrido eso». 

			[image: ] Confianza: sentir una fuerte seguridad interna para seguir la intuición y la capacidad para tomar decisiones. «Tengo bastante claro lo que quiero hacer, aunque me gustará escuchar opiniones, pero no necesito permiso». 

			[image: ] Coraje: la valentía para seguir adelante a pesar del miedo ante situaciones difíciles. «Al final le comenté al jefe mi descontento con esa opción, fue una conversación incómoda, pero me siento orgullosa». 

			[image: ] Conexión: una actitud de unión hacia los demás para crear relaciones auténticas, sea con nosotras mismas o con el resto. «Me daba vergüenza reconocerlo, pero fui sincera acerca de cómo de triste me estaba sintiendo». 

			[image: ] Claridad: la capacidad para ver más allá de las acciones, pudiendo distinguir las motivaciones y objetivos que hay detrás de cualquier reacción. «Pregunté directamente si quería ir sola o prefería ir acompañada a la prueba médica». 

			[image: ] Creatividad: la habilidad para ser flexibles y encontrar alternativas ante los desafíos y adversidades. «No encontré entradas para el teatro, y busqué un concierto». 





			 

			Este yo, que es benévolo por naturaleza y habita en todas nosotras, es como el sol: está ahí, incluso cuando no lo vemos porque el día está nublado. Todas tenemos esas cualidades, aunque es posible que, por lo acontecido durante nuestra infancia, no hayamos podido desarrollar o poner en práctica algunas de ellas. 

			De hecho, estas partes protectoras quizá hoy se han vuelto extremas, pero si aprendemos a regularlas, estarán de nuestro lado para ayudarnos. Por ejemplo, tener una parte perfeccionista regulada nos vendrá muy bien para comprobar si hemos adjuntado un documento en el correo antes de enviarlo, sin tener que repasar tres veces el cuerpo del texto para asegurarnos de que no hay ninguna errata. 
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			Para el siguiente ejercicio, coge ocho lápices de colores y rellena cada uno de los tubos de ensayo en función de cómo de conectada te sientas, ahora mismo, con cada una de las cualidades. Después, anota algunos ejemplos de situaciones en las que creas que estas cualidades han estado presentes en tu vida recientemente. Puedes hacerlo desde el nivel de conexión actual o desde el deseo de conexión, es decir, qué cualidad crees que necesitas cultivar. 

			Puedes volver a este esquema siempre que lo necesites para evaluar en qué medida tu verdadero yo está presente en la manera en la que te enfrentas a las adversidades que surgen en tu día a día. Te invito a tomar conciencia de tus reacciones cuando algo te genere malestar. ¿Cómo respondes? ¿Desde estas cualidades? ¿O aflora alguna de las partes que has anotado en el ejercicio anterior?  

			 

			Recuerda: no hay respuestas correctas ni incorrectas, no hay partes malas en ti. 

			 

			[image: ]

			 

			Aquello que viviste y todavía te pesa 

			 

			Para seguir indagando en tu pasado, te propongo que eches la vista atrás a tu infancia de nuevo. ¿Qué cargas aparecieron en tu vida cuando eras una niña y todavía llevas en tu mochila emocional? ¿En qué momentos te pesan más? Tómate el tiempo que necesites para pensar en ello. 

			Después, rodea las cargas con las que más te identificas y escribe de dónde crees que vienen y cómo te sientes al respecto. No te preocupes si te resulta complicado: mirar directamente nuestras heridas es doloroso, pero, al hacerlo, estás un paso más cerca de darte el abrazo que necesitas. 

			 

			[image: Abandono. Soledad. No digna de amor. Culpa. Sentimiento de vacío. Miedo. Vergüenza. No ser válida o no suficiente. No ser vista]
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			Tómate una pausa 

			 

			Antes de continuar trabajando con el diario, me gustaría que cierres los ojos durante un par de minutos y respires profundamente, inhalando y exhalando por la nariz, sé consciente de cómo el aire entra y sale de tus pulmones y busca alcanzar un estado de calma. Es probable que el trabajo que has hecho en las anteriores páginas te haya removido mucho. Si es así, está bien lo que sea que ahora sientes, trata de centrarte en todo lo que has descubierto sobre ti misma. Este es un paso fundamental y necesario para sanar las heridas emocionales. 

			A continuación, te invito a que reflexiones sobre todo lo que has aprendido de tu pasado, tu infancia y tu yo actual. ¿Has descubierto algo nuevo sobre ti que te haya sorprendido? 

			

			

			

			 

			[image: ]

			 

			Encantada de conocerme 

			 

			Descríbete en tercera persona. Esfuérzate en centrarte en aquellas partes de ti que más te gustan, escribe con una mirada cariñosa, no juiciosa y amable. Para que esto te resulte más fácil, imagina que le hablas a alguien que todavía no te conoce. ¿Qué adjetivos y términos positivos emplearías? ¿De qué aspectos de tu forma de ser te sientes más orgullosa y crees que representan mejor quién eres? ¿Sientes que tu entorno diría lo mismo o hablaría distinto de ti? 
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			Escucha a tu cuerpo 

			 

			En ocasiones, a pesar de tenerlo todo o de estar en un momento vital tranquilo, sentimos que algo nos falta, es una especie de vacío interior que nos habla de la distancia entre las necesidades emocionales que debíamos cubrir y las que quedaron pendientes de satisfacer. Por ejemplo, en mi infancia mis padres trabajaban mucho y no ha sido hasta hace poco que me he dado cuenta de que me sentí sola y que nadie me ayudó a gestionar esas emociones. Ese vacío, esa desatención, brota en momentos de calma.  

			Para empezar a entender qué es lo que nos falta, aquello que no termina de funcionar en nuestro día a día, es útil reparar en las señales que a veces nos manda el cuerpo. Estas pueden ser: cambios en nuestro estado de ánimo, en nuestros hábitos de sueño, ejercicio o alimentación, en nuestras reacciones o en nuestro estado fisiológico. El problema es que muchas de las personas que han atravesado experiencias traumáticas viven a través de partes bomberas que se evaden, disocian y desconectan de su cuerpo. 

			Para este ejercicio, ponte cómoda y cierra los ojos o déjalos abiertos mirando a un punto fijo que te ayude a concentrarte, respira profundamente hasta que te sientas relajada y escanea tu cuerpo. ¿Notas tensión, dolor o malestar en alguna zona? Pregúntate durante cuánto tiempo te ha acompañado esa sensación. Trata de enviar tu respiración hacia ahí, detente en esa sensación sin forzarte a cambiarla, solo manda tu aire durante al menos veinte segundos. Después, vuelve a analizar la sensación de tensión o malestar. ¿Es igual de intensa? 
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