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    La mayoría de las sombras que nos encontramos en la vida




    las proyectamos nosotros mismos, porque nos situamos delante del sol.




    Ralph Waldo Emerson


  




  

    

      

        Meditaciones para descargar




        Si quieres trabajar de una forma más minuciosa e intensa con tu niño interior, Stefanie Stahl ha diseñado dos viajes fantásticos para explorar con la imaginación: el Trance del niño de las sombras y el Trance del niño de la luz. Se pueden descargar gratis aquí *:




        www.kailash-verlag.de/daskindindir




        * Aún no disponible en español


      


    


  




  

    

      

        El hogar para tu niño interior


      


    




    Toda persona necesita contar con un lugar donde se sienta acogida, bienvenida y segura. Todo ser humano desea disponer de un espacio donde poder relajarse, donde poder dar rienda suelta a su personalidad propia. Lo ideal sería que el hogar de nuestros padres funcionase como ese espacio. Si nuestros progenitores nos han aceptado, cuidado y amado, habremos disfrutado de un hogar cálido y acogedor. Nuestra casa habrá sido exactamente la casa que todo el mundo querría: una pequeña patria, un refugio acogedor y plácido. Esa sensación que recordamos de la infancia, la sensación de bienvenida, cariño y aceptación, se interioriza como una sensación fundamental y de carácter positivo, que nos acompañará en la vida adulta: permite que nos sintamos protegidos en nuestra vida y frente al mundo que nos rodea. Tendremos una autoestima sólida y también podremos confiar en los demás, además de en nosotros mismos. Esa confianza primaria constituye una pequeña patria en sí misma, que nos sirve de apoyo interior y nos aporta seguridad.




    Sin embargo, no son pocas las personas que tienen su infancia ligada a vivencias más negativas, algunas incluso traumáticas. Otros han sufrido infancias marcadas por la desgracia o la infelicidad, pero aun así han logrado arrinconar esas sensaciones, tanto que apenas las recuerdan. Frente a estas posibilidades, hay otro grupo de personas que afirma haber vivido una infancia «normal» o incluso «feliz», aunque si analizamos detalladamente su historial, se revelará que tal afirmación dista de ajustarse a la realidad: es fruto del autoengaño. Pero aunque se hayan desplazado y arrinconado experiencias como la inseguridad o el rechazo que se haya vivido en la infancia, o bien si ya como adultos se alberga cierto sentimiento de inferioridad, se constata en la vida cotidiana que la confianza primaria de estas personas no se ha desarrollado con fuerza. Se trata de personas que sufren problemas de autoestima, aquejadas de inseguridades constantes, dudan sobre si sus congéneres, su pareja, su jefa o sus nuevos conocidos les tienen en buena consideración o sobre si son bienvenidas realmente. No se gustan a sí mismas, se sienten inseguras y a menudo experimentan problemas en sus relaciones personales. No han logrado desarrollar una confianza primaria fundamental y por ello carecen de unos cimientos sólidos internos. Al contrario; desearían que los demás les transmitiesen una sensación de seguridad, protección y acogida. Buscan ese espacio, ese refugio, en su pareja, sus compañeros de trabajo, en lugares como el estadio o un centro comercial. Y una y otra vez sufren la mordedura de la desilusión cuando constatan que todo lo más que consiguen es alcanzar esa sensación de seguridad esporádicamente, proporcionada por los demás. No se percatan de que han caído en una trampa: si carecemos de un refugio o patria interior, nos será imposible encontrarlo en el exterior.




    Cuando hablamos de estas impresiones, surgidas durante la infancia y que junto a nuestra herencia genética ejercen una poderosa influencia para moldear nuestro ser y nuestra autoestima, hablamos de una parte de la personalidad que en psicología se conoce como nuestro «niño interior». Por así decirlo, ese niño interior representa la suma de las improntas que se nos han quedado grabadas en la niñez, tanto positivas como negativas, experimentadas mediante el contacto con nuestros padres y otras personas importantes en nuestra vida. En realidad, no recordamos conscientemente la gran mayoría de las vivencias que nos han marcado, pero sí las tenemos grabadas de forma indeleble en el subconsciente. Por eso cabe afirmar lo siguiente: el niño interior es un componente primordial del inconsciente. Alberga los miedos, las preocupaciones y las necesidades que vivimos durante la infancia y al mismo tiempo, también atesora todas las improntas positivas que nos marcaron.




    Son especialmente las impresiones negativas las que nos causan dificultades cuando somos adultos, ya que nuestro niño interior se esfuerza por no tener que volver a revivir las heridas y las afrentas que ya experimentamos en la niñez. Al mismo tiempo, siempre lucha por satisfacer los deseos de seguridad y reconocimiento que no logró apaciguar durante sus primeros años de vida. Esos miedos y añoranzas siguen vivos bajo la superficie de la consciencia. En el plano consciente somos adultos independientes, capaces de vivir nuestra propia vida, pero el niño interior influye decisivamente sobre el plano inconsciente de nuestro ser, sobre nuestras sensaciones y percepciones, nuestra forma de pensar y actuar. El influjo que ejerce llega a ser mucho más poderoso que el del raciocinio. Los estudios científicos han demostrado que el subconsciente es un elemento muy potente de la psique, que controla hasta el 80 o el 90 por 100 de nuestros actos y vivencias.




    Veamos un ejemplo de ello: Michael experimenta constantes ataques de ira cuando su pareja Sabine se olvida de algo que él juzga importante. Hace poco, ella se olvidó de adquirir el embutido favorito de Michael al hacer la compra y él perdió los estribos al instante. Sabine se quedó helada, como si hubiese recibido un mazazo, ya que para ella no era más que un sencillo olvido, unas salchichas, nada más. Pero para Michael parecía que el mundo estuviese a punto de acabarse. ¿Qué había sucedido en realidad?




    Michael no es plenamente consciente de que en el fondo aquí está actuando su niño interior, que siente que Sabine no le respeta ni le otorga la consideración que merece y se lo demuestra al olvidarse de su embutido favorito. Michael ignora que los cimientos de ese enfado no hunden sus raíces en Sabine y las salchichas, sino en una profunda herida sufrida en el pasado: resulta que su madre no se había tomado en serio la labor de cumplir sus deseos durante la niñez. Con su pequeño descuido, Sabine ha añadido sal a la vieja herida. Sin embargo, dado que Michael desconoce la relación que existe entre su reacción y las experiencias vividas con su madre, tiene poco poder para influir sobre sus propios sentimientos y su conducta. La discusión en torno a las dichosas salchichas no es el único conflicto de este tipo dentro de la relación que mantienen, ya que Michael y Sabine sostienen frecuentes disputas por cosas banales, puesto que ninguno de los dos sabe cuál es el motivo real para que se alteren. Y es que tanto Michael como Sabine están bajo el control de sus niños interiores, que reaccionan de una forma muy sensible ante las críticas, ya que en el pasado sus padres pocas veces pudieron corregir esa actitud. Como consecuencia, los ataques de ira de Michael evocan en Sabine viejas sensaciones de su infancia. Como resultado, se siente inútil e insignificante y, como resultado, reacciona ofendida, ya que ha sufrido una afrenta. Incluso a veces los dos piensan que sería mejor separarse, ya que se pelean muy a menudo por naderías y se infligen heridas muy profundas.




    No obstante, si tuviesen la oportunidad de contemplar los anhelos y traumas de su infancia, podrían entablar una comunicación genuina, en lugar de quedarse en la superficie, discutiendo sobre las salchichas olvidadas o alguna crítica demasiado incisiva. Seguramente después se sentirían mucho mejor y también mucho más cerca uno del otro, en vez de atacarse mutuamente.




    El caso es que el inconsciente y el niño interior no solo conforman la base de los conflictos en las relaciones de pareja. En muchos otros conflictos, si conocemos su trasfondo, es posible constatar que no están protagonizados por adultos seguros de sí mismos intentando resolver un conflicto, sino por niños en plena pelea. Por ejemplo, cuando un empleado reacciona ante las críticas de un superior arrojándole con desdén los informes que acaba de presentar. O cuando un estadista responde a la infracción fronteriza de los representantes de otro estado con una agresión militar. El desconocimiento del niño interior provoca que muchas personas estén insatisfechas consigo mismos y con su vida, así como que surjan múltiples conflictos entre seres humanos, los cuales no es infrecuente que crezcan hasta volverse incontrolables.




    Asimismo, es cierto que las personas que han vivido infancias mayormente felices y sí tienen esa confianza primaria no suelen estar completamente libres de preocupaciones ni disfrutar de vidas totalmente libres de problemas. Igualmente sus niños interiores han sufrido magulladuras y lesiones, ya que no existen los padres perfectos ni las infancias ideales. También ellos tienen, además de improntas positivas, marcas dejadas por sus padres que no son tan maravillosas. Improntas negativas que podrían causarles dificultades en su vida adulta posterior. Quizá no se trate de problemas tan notorios como los episodios de furia de Michael. Tal vez solo les cueste confiar en las personas ajenas a su familia o les aterre tener que afrontar decisiones de importancia, o bien puede que prefieran no correr riesgos jamás y quedarse encerrados en sus limitaciones y posibilidades, en lugar de afrontar los peligros del mundo exterior. Sea como fuere, el hecho es que las improntas negativas que heredamos de la infancia nos limitan y condicionan tanto nuestro desarrollo como las relaciones que mantenemos.




    En última instancia, esto es válido para casi todo el mundo: solo podremos averiguar qué anhelos y heridas llevamos en nuestro interior si primero conocemos a nuestro niño interior y entablamos con él una relación de amistad. Es posible aceptar y convivir con esos fragmentos heridos del alma e incluso sanarlos, hasta cierto punto. Con ello podremos ganar en confianza y autoestima, además de buscar por fin un refugio donde nuestro niño interior se sienta a gusto. Este es el requisito previo para lograr que las relaciones con otras personas se caractericen por ser más pacíficas, amistosas y felices. También es la premisa básica para que aprendamos a distanciarnos de relaciones que no nos convengan o incluso nos resulten perjudiciales.




    Este libro se propone ayudarte a que conozcas a tu niño interior y os convirtáis en amigos (o amigas). Te servirá de apoyo para dejar atrás esos viejos patrones de conducta que suelen terminar en callejones sin salida y situaciones de insatisfacción. Te enseñará cómo puedes aplicar perspectivas y comportamientos nuevos y útiles para olvidarte de esos hábitos y moldear tu vida y tus relaciones para ser mucho más feliz.




    Una nota sobre el tuteo: al tutearnos, salvamos la brecha que habitualmente separa a la escritora y al lector (o lectora). Esa es precisamente mi intención; por eso te voy a tutear. Porque el niño interior reacciona mucho mejor cuando le hablamos de «tú» que cuando lo tratamos de «usted».


  




  

    

      

        Modelos de nuestra personalidad


      


    




    En la superficie de nuestra consciencia, los problemas que afrontamos nos suelen parecer intricados y difíciles de resolver. A veces también nos resulta complicado comprender cómo actúan, se comportan y se sienten otras personas. Nos falta una visibilidad adecuada, una perspectiva que nos permita ver qué sucede en nuestro interior o en el de otras personas. Pero lo cierto es que la psique humana no tiene una estructura tan sofisticada. Simplificándola, cabe afirmar que se divide en distintos componentes de la personalidad: están los componentes infantiles y los adultos, pero también está dividida en un plano consciente y un plano inconsciente. Si conocemos esta estructura de la personalidad, podremos trabajar de forma consciente sobre ella y solucionar muchos de esos problemas que antes se nos antojaban irresolubles. A lo largo del libro te explicaré cómo funciona.




    Como ya he indicado antes, el «niño interior» no es más que una metáfora para referirme a los componentes del plano inconsciente de nuestra personalidad que se crearon durante la infancia. Es al niño interior a quien se le atribuye nuestra vida sentimental: miedo, dolor, luto, ira… pero también alegría, felicidad y amor.




    El niño interior aglutina tanto improntas negativas y tristes como positivas y alegres. Este libro te ayudará a conocerlas en detalle y trabajar con ellas.




    Junto al niño interior, se encuentra nuestro yo adulto, que podríamos denominar «el adulto interior». Se trata de una entidad psíquica que abarca nuestro intelecto racional, es decir, la capacidad de pensar, el raciocinio. Desde nuestro yo adulto tenemos la capacidad de asumir responsabilidades, planificar, actuar con vistas al futuro, apreciar y comprender interrelaciones y dependencias, sopesar riesgos… y también regular la actividad del niño interior. El yo adulto actúa de forma consciente e intencionada.




    Lo cierto es que Sigmund Freud fue el primero que compartimentó la personalidad dividiéndola en varios componentes. Lo que la psicología moderna conoce como «niño interior» o «yo de la infancia» era para Freud el «Ello». El propio Freud bautizó al yo adulto como el «Yo» y, además, también describió la existencia del «Superyó». Este último componente es una especie de instancia moral que albergamos dentro de nosotros. En la psicología moderna se define como el «yo de los padres» o el «crítico interior». Cuando asumimos la postura de nuestro crítico interior, mantenemos con nosotros mismos un diálogo interno que puede asemejarse a este: «¡Deja de comportarte así, que pareces tonto! No sirves para nada, qué inútil eres. Te pongas como te pongas, ¡no lo conseguirás jamás!».




    Los enfoques terapéuticos más novedosos, como la terapia cognitiva centrada en esquemas, subdividen esos tres componentes básicos en diferentes subcomponentes, como por ejemplo el «niño interior herido», el «niño interior feliz», el «niño interior furioso», el «yo padre benevolente» o el «yo padre castigador». Schulz von Thun, el célebre psicólogo de Hamburgo, identificó una larga serie de subpersonalidades que habitan en el interior del ser humano y acuñó el concepto de «equipo interno».




    Sin embargo, en este libro me gustaría que las cosas fuesen lo más simples y pragmáticas que sea posible. Si trabajamos con muchos componentes distintos del subconsciente simultáneamente, pronto se volverá todo complicado, engorroso y fatigoso. Por eso me voy a ceñir exclusivamente al niño interior feliz, al niño interior herido y al adulto interior o yo adulto. De acuerdo con mi experiencia, estas tres instancias serán más que suficientes para resolver los problemas. Los conceptos «niño interior feliz» y «niño interior herido» los voy a sustituir, no obstante, por «niño de la luz» y «niño de las sombras» respectivamente. Se trata de denominaciones más bonitas y mucho más fáciles de recordar. En realidad no son de mi propia cosecha, sino que proceden del trabajo de mi vieja amiga y colega Julia Tomuschat, que publicó su obra «Das Sonnenkind-Prinzip» * en 2016, un libro que os recomiendo encarecidamente.




    Tanto el niño de la luz como el niño de las sombras son expresiones de ese componente de nuestra personalidad que conocemos como «niño interior» y que representa al subconsciente. En sentido estricto, lo cierto es que solamente hay un niño interior, es decir, un subconsciente. Además, ese niño interior que albergamos no siempre es una sensación inconsciente; en cuanto nos ocupamos de él (o ella), salta y aparece en el plano consciente. Cuando hablamos del niño de las sombras o de la luz, nos referimos a distintos estados del plano consciente. Esta diferenciación tiene un fundamento principalmente pragmático, no científico. A lo largo de los muchos años que llevo trabajando como psicoterapeuta, he ido desarrollando una estructura para la resolución de problemas que se sirve de esas metáforas, la del niño de la luz y la del niño de las sombras, que te ayudarán a solventar casi todos tus problemas. Esa limitación del «casi» se refiere concretamente a todos aquellos problemas cuya solución esté fuera de tu alcance. Ahí figuran reveses del destino como la enfermedad, la muerte de un ser querido, las catástrofes naturales, los delitos o actos violentos y las agresiones sexuales. Ahora bien, siempre con limitaciones, conviene mencionar aquí que la manera de sobrellevar y superar esas desgracias también depende en buena medida de la personalidad de las víctimas que las sufren. Naturalmente, las personas que ya antes de sufrir calamidades así tenían que luchar a brazo partido contra su niño de las sombras, lo tendrán más difícil que aquellas otras personas que cuenten con un niño de la luz fuerte y firme. En este sentido también las personas que han sufrido pérdidas y daños causados por fatalidades del destino como los que acabamos de mencionar podrán encontrar ayuda útil en este libro. Sin embargo, para quienes resultará más beneficioso será para esas personas que sufren de problemas cocinados en su propia casa, por así decirlo. Es decir, en sentido amplio, todos los problemas que están dentro de su esfera de responsabilidad: problemas en sus relaciones interpersonales, pero también perturbaciones depresivas, estrés, temor al futuro, falta de alegría de vivir, ataques de pánico, conductas compulsivas, etc.




    Y es que todos estos problemas tienen su raíz originaria en las improntas que han dejado marcado a nuestro niño de las sombras. Con otras palabras: a la estima que sentimos por nosotros mismos.


  




  

    

      

        El niño de las sombras


        y el niño de la luz


      


    




    Cómo nos sentimos y qué sensaciones podemos percibir o qué sensaciones echamos de menos o consideramos insuficientes en nuestras vivencias depende, en gran medida, de nuestro temperamento innato y de las experiencias que hayamos acumulado durante la niñez. Aquí ejercen un poderoso influjo nuestros dogmas inconscientes. En el campo de la psicología, se entiende que un dogma es una creencia muy honda, de raíces muy profundas, que manifiesta una postura sobre nosotros mismos o sobre nuestras relaciones interpersonales. Muchos dogmas se crean en el transcurso de los primeros años de vida a través de la interacción entre el niño y sus figuras de apego más cercanas. Un dogma interior puede ser un lema tan sencillo como «¡Estoy muy bien!» o por el contrario, «¡No estoy nada bien!». Por regla general, mientras discurre nuestra infancia primero y el resto de la vida después, interiorizamos dogmas positivos y también dogmas negativos. Los que son de naturaleza positiva, como ese «¡Estoy muy bien!» aparecen como fruto de situaciones en las que nos sentimos arropados, acogidos y apreciados por las figuras más importantes hacia quienes tenemos apego. Nos fortalecen. Por otro lado, los dogmas negativos, del género de «¡No estoy nada bien!» surgen de situaciones donde sentimos que no encajamos, hacemos algo mal o somos rechazados. Esos dogmas nos debilitan.




    El «niño de las sombras» abarca nuestros dogmas negativos, todas esas creencias negativas y los sentimientos dolorosos que son su resultado: tristeza, miedo, impotencia, desamparo o ira. Como contraposición a estas sensaciones, aparecen las conocidas como estrategias de autodefensa: estrategias que adoptamos para protegernos, que hemos concebido para contrarrestar esos sentimientos o, aún mejor, para evitar percibirlos en absoluto. Veamos algunos ejemplos típicos: replegarse, buscar la armonía a toda costa, optar por el perfeccionismo, ser propensos a atacar a los demás o a asumir el poder o el control. Más adelante analizaré en profundidad los dogmas, los sentimientos y las estrategias de autodefensa. Por el momento, basta con que comprendas que el niño de las sombras personifica esa parte de tu autoestima que se siente herida y, en consecuencia, frágil.




    Frente a esto, el niño de la luz representa nuestras improntas y sentimientos positivos. Es la personificación de todo cuanto haría feliz a un niño: espontaneidad, ansia de vivir aventuras, curiosidad, desprendimiento, vitalidad, dinamismo y alegría de vivir. El niño de la luz es una metáfora de la parte intacta de nuestra autoestima. Incluso las personas que acarrean una mochila muy pesada por lo que han vivido en su niñez tienen también componentes perfectamente sanos en su personalidad. Dentro de sus vidas suceden situaciones en las que no sobrerreaccionan y conocen momentos de júbilo, así como otros en que se sienten curiosos o juguetones. Momentos en los que se imponga el niño de la luz. De todas maneras, sí es cierto que la parte luminosa brilla en menos ocasiones y con menos intensidad de la deseable para quienes han sufrido infancias caracterizadas por la dureza. Por eso en este libro nos dedicaremos a fomentar con ahínco la labor del niño de la luz y a consolar al niño de las sombras, para que se sienta atendido, pueda tranquilizarse y dejar suficiente espacio libre a su hermano luminoso.




    Debería estar bien claro, ya que quien nos causa problemas en la psique es ese componente de oscuridad. Sobre todo cuando permanece en el inconsciente y pasa totalmente desapercibido. Te lo voy a explicar una vez más con otro ejemplo de Michael y Sabine: cuando Michael observa su comportamiento con la perspectiva de un yo adulto, es perfectamente consciente de que con frecuencia sus reacciones son exageradas. Por ese motivo ya se ha propuesto en varias ocasiones frenar y apaciguar su ira. A veces incluso lo consigue, pero en la mayoría de ocasiones, no. La razón de que sus buenas intenciones tengan unos resultados tan limitados es que su yo adulto interior, es decir, su raciocinio consciente, no está informado sobre las heridas que están abiertas en su niño de las sombras. Por eso el adulto interior es incapaz de influir sobre el niño de las sombras. Como resultado, el componente racional de su psique carece de control sobre sus sentimientos y su conducta, que son impulsados por el niño de las sombras.




    Si Michael desea controlar eficazmente sus ataques de ira, tendría que conocer qué vínculo existe entre la conducta de Sabine y el dolor que le provocó su madre durante la niñez. Tendría que reflexionar, pensar que su niño de las sombras lleva consigo una herida aún sin curar, que le duele cada vez que considera que no se le concede el respeto debido. A partir de ese momento su yo adulto podría calmar al niño de las sombras de una forma similar a la que sigue: «Atiende, si Sabine se ha olvidado de comprar las salchichas, no es porque no te quiera ni porque no se tome en serio tus gustos y deseos. Sabine no es mamá. Y al igual que te pasa a ti, Sabine no es perfecta. Así que es normal que se le olviden cosas de vez en cuando, ¡incluso esas salchichas que tanto te gustan!». Si Michael lograse distinguir conscientemente entre el niño de las sombras y el componente adulto que alberga en su seno, no habría interpretado el olvido del embutido como una falta de respeto y cariño por parte de Sabine, sino como un accidente, un fallo humano sin más relevancia. Con esa pequeña corrección de su percepción, no se habría despertado ese acceso de furia. Así que, si Michael aspira a suprimir sus ataques de ira, debe dirigir la mirada de su consciencia hacia su niño de las sombras y las heridas que este ha sufrido. Y tiene que aprender a ponerse de forma consciente en el lugar del yo adulto benevolente, sensato y prudente, capaz de reaccionar con mesura y cariño ante los impulsos y arrebatos del niño de las sombras, en lugar de hacer recaer su irritación sobre la pobre Sabine.


  




  

    

      

        ¿Cómo se desarrolla


        nuestro niño interior?


      


    




    Los componentes de la personalidad del niño de las sombras y el niño de la luz quedan definidos principalmente (si no exclusivamente) durante los primeros seis años de vida. Por eso son tan importantes los primeros años de la existencia de una persona, porque en el discurrir de ese periodo se conforma la estructura de su cerebro, con todas las redes e interconexiones neuronales. Las experiencias que vivimos durante esa fase del desarrollo junto a las figuras por quienes sentimos apego inciden muy profundamente sobre el cerebro. La forma en que nos tratan mamá y papá constituye una especie de modelo para todas las relaciones que mantendremos a lo largo de la vida. Gracias al vínculo que mantenemos con nuestros padres, aprendemos qué podemos esperar de nosotros mismos y de las relaciones interpersonales. La autoestima se forma durante los primeros años y, por consiguiente, también se crea la confianza que sentimos en otras personas, o bien, en los casos menos favorables, la desconfianza que nos inspiran los demás y las relaciones interpersonales.




    En todo caso, conviene que evitemos pintarlo todo de negro o blanco exclusivamente. No hay ninguna relación paterno o maternofilial que sea absolutamente negativa ni completa y exhaustivamente positiva. Aunque hayamos experimentado una infancia feliz, todos llevamos en nuestro seno alguna herida que hemos sufrido y nos sigue acompañando. Esto se debe a la propia naturaleza de la etapa infantil: llegamos al mundo desnudos, pequeños, débiles y totalmente indefensos. Para los bebés es imprescindible encontrar una persona con quien establecer un lazo especial, que lo acepte; de lo contrario, se morirá. Por tanto, tras nacer y durante un largo periodo de tiempo después, nos encontramos en una situación de total dependencia e indefensión. Por eso todos albergamos en nuestro interior a un niño de las sombras, que se siente oprimido e insignificante, que opina que se encuentra muy mal y no sirve para nada. Además, resulta que por más cariñosos y bondadosos que sean los padres, es imposible que complazcan todos y cada uno de los deseos del bebé. Cuando sea necesario, también tendrán que ponerle límites. Aquí destaca el segundo año, cuando el niño acaba de aprender a caminar y se topa con un sinfín de prohibiciones y límites impuestos por sus padres. Le ordenan al niño constantemente que no rompa sus juguetes, que los cuide bien, que no toque ese jarrón, que no se ponga a jugar con la comida, que aprenda a ir al lavabo solo, que ande con precaución, etc. Así que a menudo, el niño siente que está cometiendo errores, es decir, que algo «no está bien».




    Ahora bien, junto a estos sentimientos de inferioridad, la mayoría de los seres humanos también acogen en su seno percepciones e ideas de naturaleza positiva, que mantienen que todo «está bien» y se consideran personas valiosas. Durante la infancia no solo superamos experiencias malas, sino también buenas: la atención, la seguridad, el juego, la diversión, la alegría. Por eso en nuestro interior se crea ese componente que ahora conocemos como niño de la luz.




    Para el niño real, la situación se complica cuando sus progenitores se ven superados por las necesidades de la educación y los cuidados que deben dedicarle y le gritan, le pegan o incluso lo desatienden. Los niños pequeños son incapaces de juzgar si las acciones de sus padres son buenas o malas. Desde la perspectiva infantil, los padres son figuras enormes, infalibles. Cuando su padre le chilla o le pega, el niño no piensa que «papá no es capaz de reprimir sus agresiones y necesitaría acudir a psicoterapia», sino que deduce que los golpes y los gritos se deben a que papá «es malo». Antes de que el niño aprenda a hablar, ni siquiera puede pensar que quizá se haya portado mal; tan solo percibe el castigo y entiende que es negativo y desagradable, o al menos incorrecto.




    Lo más importante que aprendemos por medio de las sensaciones durante los dos primeros años de vida es, fundamentalmente, si somos bienvenidos o no.




    Todos los cuidados que requieren los lactantes y los niños más pequeños son de naturaleza física, corporal: hay que darles de comer, bañarlos, limpiarlos y cambiarles los pañales. Y otra cosa esencial: acariciarlos. A través de las caricias, de las miradas con cariño y de la voz de las personas que lo cuidan, el niño percibe si es bienvenido o no. Puesto que durante esos dos años de vida estamos completamente a merced de nuestros padres, a lo largo de ese plazo es cuando se forma la confianza primaria… o la desconfianza primaria. En ambos casos se trata de un sentimiento primario, de raíces muy profundas, existenciales. Estas experiencias se incrustan muy hondas en la memoria de nuestro organismo. Las personas que logran desarrollar la confianza primaria, dentro de un plano muy profundo de su conciencia, sienten seguridad en sí mismas, el requisito imprescindible para confiar también en otras personas. Por el contrario, quienes no han desarrollado esa confianza primaria se sienten inseguros en el fondo y reflejan esa misma desconfianza sobre sus congéneres. Si una persona ha logrado desarrollar la confianza primaria, se comportará con frecuencia como un niño de la luz. Pero si carece de esa confianza, el niño de las sombras ocupará un espacio mayor en su interior.




    Ahora sabemos que la investigación neurológica ha demostrado científicamente que los niños que están expuestos durante sus primeros años de vida a situaciones de gran estrés, como puede ser que falte cariño en los cuidados que le prestan, registran durante toda su vida una secreción acentuada de hormonas del estrés. Esto provoca que al llegar a la edad adulta sean muy propensos a sufrir por estrés: reaccionan con una sensibilidad y vehemencia más fuertes ante los factores estresantes y por eso son menos resistentes psíquicamente que aquellas otras personas cuya infancia estuvo marcada por la seguridad y la protección. En la imagen que aquí manejamos, esto significa que la persona afectada se identifica a menudo con su niño de las sombras.




    Ahora bien, los otros años de desarrollo también son muy importantes y marcan la personalidad, naturalmente. Por supuesto, aparte de los padres, hay más personas y figuras de apego que nos influyen, como los abuelos, por ejemplo, o los profesores y compañeros de clase. Pero yo quiero limitarme a la influencia que ejercen los padres y las principales figuras de apego, porque, si no, el libro se alargaría demasiado. Con todo, si las experiencias que viviste junto a amigos o compañeros de tu misma edad, con una profesora o con la abuela, son muy importantes para ti, puedes seguir todas las prácticas propuestas en este libro situando a esas personas como ejes.




    Con la ayuda del razonamiento consciente, es decir, del yo adulto, nos resulta imposible acordarnos de los primeros años de vida, aunque hayan dejado marcas notables en el subconsciente. Para la mayoría, los primeros recuerdos tienen como escenario el jardín de infancia o una época posterior. A partir de ese momento podemos recordar de forma consciente cómo nos trataban papá y mamá y cómo era la relación que manteníamos con ellos.


  




  

    

      

        Un pequeño inciso:


        un alegato a favor del autoconocimiento


      


    




    «Reflexión» y «reflexionar» son las palabras favoritas de los psicólogos y existe un buen motivo: el ser humano que reflexiona puede acceder a sus motivaciones, sentimientos y pensamientos internos y también puede llevarlos a la práctica con sus actos, dentro de un contexto psicológico. Puesto que al hacerlo también observará su lado más oscuro, sabrá enfrentarse a él de una forma más deliberada y consciente. Por ejemplo, así tendrá la oportunidad de percatarse a tiempo de que la falta de simpatía que siente por otra persona no tiene tanto que ver con que esa misma persona no le haya demostrado su propia simpatía, sino con que siente algo de envidia por sus éxitos. Si lo admite y acepta, probablemente concluirá que no sería justo actuar de forma dañina para esa persona. Por tanto, disfrutará de buenas posibilidades para comportarse de manera amistosa ante ella y regular la envidia que le afecta por dentro. Precisamente gracias a que puede acceder al sentimiento de envidia e inferioridad, puede actuar sobre ello de forma positiva. Por ejemplo, planteándose que también él ha conseguido grandes éxitos en la vida y tiene buenas razones para sentirse agradecido por ello. Sin embargo, si no aceptase que el éxito de esa otra persona le causa cierta irritación a su ego, se podría haber equivocado y haber terminado atacando esos triunfos, despreciándolos con pullas insignificantes o golpes bajos, incluso en presencia de terceros.




    Este pequeño ejemplo pone de relieve que no todo consiste en buscar una solución para los problemas propios, sino que además hay que comportarse de una manera socialmente aceptable. El autoconocimiento y la reflexión no solo tienen valor cuando se refieren a nosotros mismos, sino también en el plano social. Sobre todo sentimientos como la indefensión y la inferioridad, los cuales, si no se reflexiona sobre ellos, se pueden intentar compensar con una ambición de poder acusada y exagerada, así como un enorme afán de notoriedad, de forma socialmente inaceptable. Especialmente cuando una persona se identifica con su niño de las sombras, pueden producirse distorsiones de la percepción de la realidad muy acusadas. Desde la perspectiva del niño de las sombras, el oponente siempre es mayor que uno mismo y esa disparidad de tamaño lleva a insinuar que esa persona alberga intenciones malignas, como hemos visto ya en el caso de Michael y Sabine. Dado que Michael no reconoce el hilo que vincula las heridas que sufrió de pequeño con su ira, se considera una víctima de «la falta de respeto y el ninguneo» de Sabine, quien muta en culpable del problema… y ya está todo listo para que estalle la disputa. ¡Ojo!, aquí hablamos solamente de una pareja sentimental que tiene sus más y sus menos, pero en casos mucho más graves se trata de altos cargos políticos y estadistas que, por pura falta de reflexión sobre sí mismos (y mismas) y del afán de poder, pueden conducir a pueblos enteros al desastre y la ruina.




    Por eso me preocupo por comunicar a mis lectores y lectoras que el autoconocimiento no solo es auténtico camino para avanzar hacia la resolución de los problemas personales, sino también una excelente vía para convertirse en mejor persona.


  




  

    

      

        ¿Qué deberían tener en cuenta


        los padres y las madres?


      


    




    Ahora ya sabemos que el niño de las sombras y el niño de la luz están marcados por las experiencias que hemos vivido en la primera infancia como fruto de las relaciones personales más estrechas. De ahí se deriva, lógicamente, que la educación desempeña un papel crucial e incide en si favorecemos el papel del niño de la luz, caracterizado por su robusta autoestima y una gran confianza en sí mismo y en los demás, o bien optamos a menudo por el papel del niño de las sombras, que se siente inseguro y desconfía de los demás.




    Evidentemente, existen un montón de asesores, consejeros y obras sobre la educación que informan a los padres de cómo han de arropar a sus vástagos en cada etapa del desarrollo. Con frecuencia surge la cuestión sobre cómo resolver los conflictos padres-hijos más típicos o cómo se consigue encarrilar una conducta indeseable.




    Desde el punto de vista de la psicología, la educación y la crianza giran sobre ejes temáticos mucho más básicos: el niño tiene diferentes necesidades psíquicas fundamentales. Por ejemplo, la necesidad de apego o vínculo y la necesidad de obtener reconocimiento. Los padres que consiguen satisfacer todas esas necesidades psíquicas básicas correctamente logran así que su hijo crezca y se convierta en una persona dotada de la confianza primaria, capaz de confiar en sí mismo y en los demás.




    El célebre investigador en psicoterapia Klaus Grawe ha estudiado las necesidades psíquicas básicas y su significado para las personas. En este libro haré referencia a sus hallazgos y los tomaré como plataforma. En mi opinión, dirigir la vista hacia las necesidades psíquicas básicas es un enfoque que merece mucho la pena para comprender mejor al niño de las sombras. Gracias a esta aproximación, es posible matar dos pájaros de un tiro: con las cuatro necesidades psíquicas básicas tenemos, por un lado, un sistema lógico y sensato, que facilita la comprensión de las improntas sufridas durante la propia infancia. Por otro lado, contamos con un sistema que contribuye a que comprendamos nuestros problemas actuales, precisamente teniendo en cuenta que la mayoría hunden sus raíces en la niñez. Al igual que sucede con las necesidades corporales, las necesidades psíquicas básicas permanecen sin cambios durante toda la vida. Es decir, siempre que notemos una sensación de malestar o de bienestar se debe a que afecta a una o más de las necesidades básicas físicas y psíquicas. En el mejor de los casos, percibiremos que tenemos todas las necesidades básicas satisfechas y nos sentiremos bien. O bien notaremos un malestar producido porque nos falta algo. Estas son las cuatro necesidades psíquicas básicas:




    • La necesidad de apego




    • La necesidad de autonomía y control




    • La necesidad de disfrutar del placer y evitar lo que nos resulte desagradable




    • La necesidad de autoestima y de reconocimiento




    No se me ocurre ningún problema psíquico que no se pueda vincular al incumplimiento de una o varias de tales necesidades. Cuando Michael se pone hecho una fiera porque Sabine se ha olvidado de traerle sus salchichas favoritas, es porque siente frustrada su necesidad de reconocimiento y de autoestima. Pero resulta que tampoco se satisfacen su necesidad de control y de obtener satisfacción o placer.




    Cada vez que sentimos estrés, preocupación, ira o miedo, es porque las necesidades psíquicas básicas están en liza. En la mayoría de las ocasiones no se trata de que haya una necesidad insatisfecha, sino varias o incluso todas. Por ejemplo, cuando sufrimos por mal de amores, se siente frustrada nuestra necesidad de apego, pero también la necesidad de control (ya que no tenemos influencia ni conseguimos adquirirla sobre la persona amada) y nuestra necesidad de placer; además, debido al rechazo, también nos daña la autoestima. De ahí que una pena de amor nos puede atenazar y deprimirnos psíquicamente, dado que la frustración abarca todas estas áreas.




    Cuando contemplamos nuestros problemas poniendo las cuatro necesidades psíquicas básicas como telón de fondo, los orígenes de las dificultades que afrontamos se vuelven más claros y fáciles de identificar y manejar. Problemas que antes se antojaban complejísimos se reducen a su raíz originaria y a menudo, descubrimos vías para solucionarlos. Por ejemplo, supondría todo un paso adelante que Michael fuese consciente de que se siente frustrado por la necesidad de elevar su autoestima y sentirse reconocido por el hecho de que Sabine se olvidó de comprarle unas salchichas. Quedaría un poco más claro ese punto oscuro que oculta el nexo entre el estímulo (el dichoso olvido) y la reacción (la ira). Así sabría que se enfada porque algo ha lastimado su necesidad de sentirse reconocido. Sabiendo esto tan solo, ya sería factible que se distanciase de su patrón de conducta psíquico, ya que le surgiría esta duda: ¿de verdad ese descuido de Sabine ha lesionado su autoestima? Lo más seguro es que la respuesta fuese un «no». Con esto a la vista, la próxima vez podría reaccionar de una manera más comedida. Sin embargo, probablemente también se le ocurriría esta duda: ¿cuál es la auténtica raíz de esa sensibilidad tan marcada? A su vez, esa pregunta le llevaría a descubrir que desde su niñez siente que nadie le hace caso ni atiende a sus necesidades. Es posible que recuerde algunas situaciones vividas junto a su madre y entonces constataría que, en última instancia, quizá todo esto no tenga que ver con Sabine, sino con la relación con su madre. De este modo, habría dado otro gran paso para acercarse a la solución de su problema.


  




  

    

      

        Las cuatro necesidades


        psíquicas básicas


      


    




    Antes de que te explique cómo puede Michael y cómo puedes tú eliminar esos patrones psíquicos tan antiguos, me gustaría profundizar un poco en las cuatro necesidades psíquicas básicas. Te recomiendo que sigas leyendo e intentes ir desarrollando una cierta sensibilidad sobre el tema para comprender cómo han quedado marcados el niño de las sombras y el niño de la luz por esas cuatro necesidades básicas.




    Necesidad de apego




    La necesidad de sentir apego nos acompaña desde el momento en que nacemos hasta el instante en que fallecemos. Como ya hemos mencionado, sin el apego, los recién nacidos serían incapaces de sobrevivir. Si se les niega el contacto corporal, los niños muy pequeños se mueren. Pero dejando a un lado las atenciones físicas, el deseo de apego, acogimiento y pertenencia a una comunidad es una de nuestras demandas psicológicas fundamentales. La necesidad de apego cumple su función en infinidad de situaciones, no solo en las relaciones familiares y amorosas. Por ejemplo, podemos satisfacerla cuando nos reunimos con amigos, charlamos, disfrutamos de los descansos en el trabajo o en clase junto a nuestros compañeros, acudimos a espectáculos públicos o escribimos una carta.




    La necesidad infantil de apego puede verse frustrada, por parte de los padres, debido a la desatención, el rechazo o el maltrato.




    La variedad de los tipos de desatención es enorme, desde luego. En los casos menos graves, el niño se siente desatendido porque sus padres, que en el fondo son cariñosos y muy buenos, están sobrepasados y estresados, condicionados por factores externos. Imaginemos a una pareja con ingresos modestos que tiene cuatro hijos. En los casos más graves, los niños sufren maltratos psíquicos o físicos a manos de padres o cuidadores que sufren a su vez de trastornos psicológicos.




    Frustrar la necesidad de apego del niño puede causar distintos efectos en su desarrollo psíquico. Naturalmente, aquí es muy importante el grado de gravedad de la desatención que sufra, pero la predisposición psicológica de la criatura también influye. Es la interacción entre estos factores la que determina si se originará un daño leve para la autoestima o si, por el contrario, se originará un trastorno psíquico agudo. No obstante, en la mayor parte de los casos resulta perjudicada la capacidad de apego del niño. Puede expresarse en el rechazo a establecer lazos estrechos en la etapa adulta (o en la destrucción repetida de tales lazos) o en el desarrollo de relaciones en las que se aferra excesivamente a las otras personas y con ello, genera una fuerte dependencia de su pareja u otras personas.




    Necesidad de autonomía y seguridad




    Además de la necesidad de apego, los niños (y también los adultos) tienen necesidad de autonomía. Para los más pequeños, significa que no solo desean que les hagan mimos y les den de comer, sino que ansían explorar y descubrir el entorno. Tienen un ansia innata de explorar. Asimismo, los niños ponen un empeño tremendo en actuar de forma autónoma, por sí mismos, en cuanto sus facultades se lo permiten. Ver que logran acabar alguna tarea sin la ayuda de sus padres les despierta un gran orgullo. Incluso los más pequeñajos prefieren claramente hacer las cosas por sus propios medios, aunque papá y mamá acudan a ayudarles. Todo nuestro desarrollo se asienta sobre ese principio: que nos volvamos más autónomos e independientes de los cuidados de los padres.




    Autonomía equivale a control y, a su vez, control equivale a seguridad. Cuando hablamos de un «maníaco controlador», describimos el comportamiento de una persona que piensa muchísimo en su seguridad, ya que en su fuero interno (debido a la configuración de su niño de las sombras), se siente insegura. Además del deseo de autonomía, para la necesidad de autonomía importa el deseo de poder. Desde que nacemos, peleamos por mantener cierta influencia sobre lo que nos rodea y evitar sentirnos indefensos e impotentes. Los medios que nos permiten ejercer ese poder van cambiando según nos desarrollamos. Al principio solamente podemos recurrir a chillar para que nos presten atención. Después llegarán el lenguaje y las actuaciones complejas.




    Los padres pueden frustrar o imposibilitar que los niños se desarrollen por sí mismos. Los progenitores sobreprotectores y excesivamente controladores que imponen demasiadas reglas a sus hijos y les marcan límites muy estrechos perjudican el desarrollo de esa autonomía. El niño acaba por interiorizar en su desarrollo el temor y el control obsesivo. Tal vez en su vida adulta se vea limitado porque siempre duda de sus propias capacidades.




    Igualmente, los padres que eliminan por pura benevolencia todos los obstáculos del camino de las criaturas influyen perjudicialmente en el desarrollo de sus retoños. Incluso ya adultos, esas personitas sufren de falta de independencia y dependen de otra persona para que asuma las responsabilidades que a ellos les competen. O se oponen radicalmente a la educación que les proporcionan sus padres y se decantan por ser tan independientes y libres como puedan, de una forma exagerada, ejerciendo tanto poder como sea posible.




    Un pequeño inciso:


    El conflicto entre autonomía y dependencia




    Encontrar el equilibrio interno entre las necesidades de apego por un lado y de autonomía e independencia por el otro supone un reto que cada persona debe afrontar y superar. Por así decirlo, se trata de un conflicto humano fundamental, denominado en la literatura especializada como «conflicto autonomía-dependencia». En este contexto, consideraremos que la palabra «dependencia» es sinónimo de «apego». Me refiero a la dependencia de un niño respecto a la atención y los cuidados de sus padres. Sin embargo, como hemos visto, esa atención solamente se logra si al menos una persona establece una relación de apego con el niño. Casi siempre se trata de uno de sus progenitores o de los dos. Si los padres cubren las necesidades de la criatura con sensibilidad, delicadeza y cariño, en el cerebro del niño se crean conexiones que no asocian la «dependencia» solamente con rasgos negativos, sino también con un estado de protección. Por tanto, el apego queda registrado como algo seguro, digno de confianza. En términos técnicos se dice por ello que el niño ha desarrollado una relación de apego segura con quien lo cuida. Lo contrario sería una relación de apego insegura, que se establece cuando el niño ha percibido que quien lo cuida no es una persona fiable. Como consecuencia, el niño de las sombras que anida en las personas con relaciones de apego inseguras sufre graves lesiones, mientras que al niño de la luz de quienes han disfrutado de apegos seguros le resulta mucho más sencillo confiar en otras personas.




    Idealmente, los padres se encargan de satisfacer ambas necesidades del niño, tanto de apego e independencia como de autonomía y desarrollo libre. Los niños criados bajo estas condiciones conquistan una confianza primaria, un hondo sentimiento de seguridad, que se refleja tanto en su propia persona como en la confianza en las relaciones interpersonales. Es cierto que esa confianza primaria puede resquebrajarse por efecto de vivencias traumáticas en los años de desarrollo posteriores, como agresiones violentas o malos tratos. Pero en la mayoría de casos se conserva y actúa como una fuente de fuerzas durante toda la vida. Para quienes gozan de esa confianza primaria, la vida resulta bastante más sencilla que para quienes no han logrado adquirirla y asumen con más frecuencia el papel del niño de las sombras. Claro que ese niño interior también se puede fortalecer, y mucho, en etapas posteriores de la vida. Más adelante te explicaré cómo.




    Si un niño ve frustrada su necesidad de apego o su desarrollo hacia la autonomía, tendrá problemas para confiar en sí mismo y en otras personas. Con el fin de compensar esa inseguridad, busca una solución o un modo de protegerse, de forma inconsciente. Conseguirá esa autoprotección cuando, también de manera inconsciente, se alinee firmemente del lado de la autonomía o del lado de la dependencia. Si el equilibrio interno se rompe a favor de la autonomía, la persona manifestará una exagerada necesidad de ser libre e independiente. Como consecuencia, al igual que su niño de las sombras, tenderá a evitar los vínculos interpersonales (demasiado) estrechos. Su niño de las sombras está convencido de que en realidad, no se puede confiar en los demás. Para esta persona, por tanto, la seguridad equivale a defender su independencia y autonomía personales. Psicológicamente, estas personas tienen dificultades para unirse a alguien estrechamente, es decir, para confiar en una relación amorosa. Sufren de miedo al apego y al compromiso, así que no aceptan formar una pareja (o sociedad) o no permiten que su pareja se les acerque demasiado… o bien procuran restaurar la distancia inmediatamente tras cada acercamiento.




    Si por el contrario, el equilibrio de una persona resulta perturbado a favor de la dependencia, sentirá una necesidad exagerada de apego hacia otros. Se pegará a su pareja como una lapa y, en su interior, el niño de las sombras tendrá la sensación de que es incapaz de vivir sin pareja. Estas personas temen no ser capaces realmente de vivir por sí solas.




    Necesidad de placer




    Otra de las necesidades básicas que todo niño y todo adulto debe satisfacer es la de sentir placer. Por supuesto, el placer se puede percibir a través de canales muy diversos, como al comer, al practicar deporte o al ver una buena película. El placer y su opuesto, la aversión, son factores estrechamente vinculados a nuestras emociones y son ingredientes esenciales del sistema de motivación. Dicho en palabras sencillas, luchamos constantemente por disfrutar de las cosas que nos dan placer y evitamos las que nos disgustan, es decir, por satisfacer nuestras necesidades de algún modo.




    Si aspira a sobrevivir, es importante que el ser humano aprenda a regular su sensibilidad respecto a lo que le gusta y le disgusta. Es decir, debe dominar las capacidades de tolerancia a la frustración, gratificación aplazada y renuncia a los instintos. En buena medida, la educación consiste en enseñarle al niño a manejar apropiadamente sus impulsos y sensaciones de placer y aversión.




    Algunos padres imponen límites muy rígidos para que los niños experimenten el placer, mientras que otros les consienten demasiado. Durante la lactancia y en la infancia más temprana, existe un lazo muy fuerte entre la satisfacción de la necesidad de placer y la necesidad de apego. Por eso las sensaciones que percibe un lactante se dividen exclusivamente en dos tipos, buenas o malas: hambre, sed, calor, frío, dolor. A la persona que lo cuide le corresponde cubrir esas necesidades para así afrontar y solventar las sensaciones de insatisfacción, lo que al mismo tiempo aportará placer y bienestar al niño. Si su persona cuidadora no cumple correctamente esos deberes, frustrará la necesidad de apego de la criatura.




    Asimismo, durante el resto del desarrollo y crecimiento existe una estrecha relación entre las necesidades de autonomía y la necesidad de placer del niño. Cuando su madre le prohíbe que chupe una piruleta justo antes de comer, no solo frustra su ansia de placer, sino también su afán de ser autónomo.




    Si sometemos al niño a unas reglas demasiado estrictas, que coarten su necesidad de placer y al mismo tiempo su necesidad de autonomía, podemos provocar que cuando sea mayor su yo adulto y su niño de las sombras, adaptados al estilo educativo de sus padres, desarrolle normas que nieguen el placer y obliguen a seguir pautas de comportamiento muy concretas. O bien que tome la senda opuesta, para distanciarse de sus padres, favoreciendo la satisfacción de sus impulsos sin ninguna clase de mesura ni disciplina. Por el contrario, si consentimos demasiado a un niño, cuando sea adulto se topará con dificultades para frenar sus deseos.




    Ahora bien, buscar un equilibrio adecuado entre la satisfacción de los placeres y la represión de los instintos supone un reto que mucha gente aborda a diario, sea cual sea la configuración de nuestro niño interior. Nuestra fuerza de voluntad se enfrenta a llamadas muy insistentes, estímulos repartidos por doquier. Basta un paseo por el supermercado para que se empleen a fondo las capacidades de suprimir nuestros instintos. Pero también trabaja nuestra capacidad para superar la aversión, la desgana. De hecho, día tras día tenemos que resolver un montón de tareas que no nos apetecen lo más mínimo. Para la mayoría, la tortura empieza al levantarse de la cama y no termina hasta que se lavan los dientes por la noche. Tenemos que reprimir impulsos constantemente, impulsos que nos empujarían a atacar el frigorífico, entrar en Internet o largarnos al bar. Uno de los requisitos imprescindibles para vivir sin problemas es la disciplina… que actualmente debe enfrentarse a un interminable ejército de opciones y abundancia para disfrutar de inmediato.




    Respecto al tema de la disciplina y la fuerza de voluntad, así como a la sensualidad y la sensación de placer y satisfacción, hablaremos detenidamente en los apartados «Estrategias de protección contra la adicción» en la página 249 y «Supera tu apatía», en la página 256.




    Necesidad de reconocimiento y autoestima




    Llegamos al mundo con una necesidad innata de reconocimiento. Esta necesidad también va estrechamente ligada a la necesidad de apego, ya que si nadie nos ofrece su reconocimiento y aceptación, difícilmente podrá surgir una unión o relación. El sentimiento de apego hacia una persona es una forma de amor y reconocimiento, por eso estas necesidades son existenciales. Pero nuestra lucha por la aceptación y el reconocimiento también depende de otras circunstancias: durante la lactancia, aprendemos del comportamiento de nuestros padres si nos quieren y somos bienvenidos o si sucede lo contrario. David Schnarch, un conocido investigador estadounidense de la sexualidad ha bautizado este proceso como sentimiento de autoestima reflejado. Así se denomina el fenómeno por el cual el bebé observa reflejado en la persona que lo cuida si todo va bien o no. Por ejemplo, cuando la madre le sonríe, es como si le tendiese un espejo donde puede ver que su madre se alegra de que esté con ella. A través de las acciones de quienes lo cuidan, el niño desarrolla un sentimiento de autoestima y autopercepción. Cuando somos adultos, seguimos teniendo la necesidad de que los demás nos acepten y reconozcan, puesto que estamos condicionados para averiguar cuál es nuestra autoestima por medio del espejo que esas otras personas constituyen. Esto es válido tanto para quienes en su niñez hayan confirmado y reforzado esa autoestima como para quienes sufran un déficit en este aspecto.




    A pesar de todo, la autoestima influye para determinar hasta qué punto necesitamos la aprobación de nuestros congéneres. Las personas que tienen una autoestima frágil, que se identifican a menudo con su niño de las sombras, suelen depender bastante más del reconocimiento exterior que las personas caracterizadas por tener un niño de la luz bien desarrollado.




    La autoestima constituye el epicentro de la psique. Es el motor que alimenta a los recursos psíquicos, pero también impulsa diversos problemas cuando sufre algún desajuste. Ya hemos visto que los componentes de una autoestima caracterizada por su debilidad se asocian al niño de las sombras, mientras que una autoestima robusta corresponde al niño de la luz. ¿Cómo reforzar los atributos y la capacidad del niño de la luz y cómo consolar al niño de las sombras? Ese es el pilar maestro de este libro.




    Los ámbitos de las cuatro necesidades básicas pueden deparar improntas positivas o negativas para el niño que está creciendo, con lo que acentuarán el papel de la luz o de las sombras. Probablemente mientras leías se te ha ocurrido ir pensando en cuáles eran los puntos fuertes y los puntos débiles de tus padres. Más adelante te enseñaré al detalle cómo puedes averiguar cuáles son las marcas específicas que han dejado en tu seno. Pero primero quiero facilitarle a tu yo adulto un par de apuntes útiles para que descubra cómo las improntas registradas durante la infancia se transforman en dogmas y estrategias de protección.


  




  

    

      

        ¿Cómo marca la infancia


        nuestro comportamiento?


      


    




    Si un niño recibe poca atención y una comprensión insuficiente de sus padres para satisfacer sus necesidades básicas, se esforzará con denuedo por recibirlas. Los niños son capaces de hacer casi cualquier cosa para congraciarse con sus padres. Así que cuando los padres demuestran sentir poco cariño o tienen dificultades para entender los sentimientos y deseos de su hijo, es el niño quien asume la responsabilidad de hacer que funcione la relación entre ellos.




    Por ejemplo, si los padres son muy severos y esperan que el niño sea obediente y se porte siempre bien, este se esmerará para seguir los preceptos que le impongan de modo que sus padres se sientan contentos o, por lo menos, no lo castiguen. Para adaptarse mejor a la situación, tiene que reprimir todos los deseos y sentimientos que puedan contradecir las exigencias de papá y mamá. En este caso, por ejemplo, no aprenderá a lidiar adecuadamente con el sentimiento de rabia. La rabia o ira tiene un sentido en la vida: nos ayuda a autoafirmarnos y a defender nuestras fronteras. Sin embargo, si la autoafirmación del niño se sacrifica constantemente a favor del poder superior que ostentan sus padres, el hijo terminará por asumir que resulta más sensato suprimir su ira y guardársela para sí solo. Por tanto, no aprenderá a tratar y manejar esta emoción adecuadamente, ni tampoco aprenderá cómo autoafirmarse de forma adecuada y mesurada. En su interior se desarrollarán dogmas como «No me está permitido defenderme», «Está prohibido que me enfade», «Debo adaptarme a la situación» o «No tengo permiso para contar con una voluntad propia». Pero también sucede otra cosa; en una etapa posterior, generalmente en la pubertad, se estructura un programa totalmente opuesto, que combatirá esa presión para adaptarse y se rebelará contra los padres. Aun así, la persona quedará atrapada por la programación de los padres, ya que la postura contraria es tan rígida y carente de libertad como la postura de sumisión total. El niño de las sombras de este joven, que luego será adulto, se caracteriza por la experiencia de haber estado absolutamente dominado por los progenitores. Esta configuración constituye un prisma, a través del cual esa persona contemplará a los demás y de inmediato sentirá que son dominantes y superiores, ante lo cual reaccionará adaptándose y sometiéndose o rebelándose. No podrá sentirse en un plano de igualdad con las personas que hay a su alrededor hasta que descubra a su niño interior de las sombras y corrija las profundas improntas y dogmas que le atenazan.
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