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      Quiero dedicar este libro a mi familia y amigos.


      A mi madre, a la que quiero y admiro profundamente, aunque en algún momento le haya reprochado que no me aceptara tal y como era; pero ello me ha hecho desarrollar un gran afán de superación. A mi padre, que me ha protegido y proporcionado todo lo que él podía ofrecer; sé que vela por mí desde el cielo y me apoya en mis momentos bajos. Agradezco y me consta que ambos lo han hecho lo mejor que han sabido y podido, y aquí les honro como padres. A mi hermana, a quien estoy tremendamente agradecida por su apoyo y cariño, y a la que quiero mucho, no sé qué haría sin ella; aunque nuestra relación no siempre haya sido un camino de rosas, esos baches me han ayudado a crecer y superarme. A mis sobrinos Lorena y Guillermo, a los que quiero incondicionalmente.


      Estoy muy agradecida a mi editor Pedro Espadas, si no fuera por él no hubiera escrito este libro; su inestimable ayuda con el manuscrito de este libro y sus agudas aportaciones en diferentes capítulos me han facilitado mucho el camino. A mi amiga Concha Moreno Baena, cuya intuición y generosidad me han sido muy útiles para pulir conceptos de los niños del eneagrama y me han animado mucho. A Daniel Chumillas, que me ha hecho de espejo y me ha ayudado a ver partes de mí que tengo que transformar, gracias desde el corazón.


      Agradezco el apoyo incondicional de mi familia política, siempre atenta y generosa.


      Gracias a mis colaboradores Marina Morán y Tamara Rufo, que me facilitan siempre el trabajo.


      A todos mis alumnos de los cursos de eneagrama, niño interior y desarrollo personal (que por ser muchos no cito personalmente), mi especial reconocimiento porque todas sus aportaciones han servido para que yo pueda escribir este libro. Mi profunda gratitud a mis clientes por compartir conmigo sus niños interiores heridos, sus penas, carencias y malestares que me han ayudado a entenderles y también a entenderme mejor. Entre mis alumnos destaco a Vanesa Villalba Salamanqués por sus creativas ilustraciones para estas páginas, que ha corregido y retocado con mucho cariño y esmero hasta su versión final; espero que las disfrutéis.


      Nuestro niño interior es amor, afecto, aprecio, aceptación, alegría, ánimo, y desde el niño interior que hay en mí agradezco a todas las personas que he conocido y que compartirán este libro, porque todos estamos conectados y todos nos apoyamos y ayudamos a desarrollarnos como seres humanos que buscan actualizarse y sentirse bien consigo mismos.


      Desde el niño interior divino que hay en mí al niño interior divino que hay en ti.

   






      


      


      Prefacio


      


      


      «Cuando recuperamos nuestra infancia,

      el amor vence al miedo».


      TOM ROBBINS


      


      


      


      


      Todos nuestros problemas actuales, sean de amor, de dinero, sexuales o de relación, tienen la base en nuestra historia personal, en haber desarrollado ciertos patrones en vez de otros, dependiendo de las experiencias que nos ha tocado vivir. Permitimos que nos sigan causando problemas si no hemos integrado o resuelto esos traumas de nuestra infancia o necesidades no satisfechas que nos siguen condicionando en el presente. Nuestro pasado es como los fantasmas que nos rondan, convirtiéndose en una pesadilla, hasta que nos tomamos el tiempo suficiente para ayudarles a pasar a la luz. Este libro está destinado a las personas que quieran hacer las paces con sus fantasmas y sanar las heridas del pasado mientras desarrollan nuevos aprendizajes y destrezas para tratar con el presente.


      Todo lo que nos ha sucedido en nuestra infancia, seamos conscientes o no, nos deja una huella indeleble, nos marca y nos condiciona, y a partir de ahí vamos filtrando la vida desde esas experiencias. Es como si esas experiencias fueran gafas a través de las cuales vemos la vida y estas tendrán cristales de diferentes colores según las experiencias que hemos vivido. Las sensaciones que vivimos en nuestro cuerpo, las emociones que sentimos, los impulsos que nos llevan a tener determinados comportamientos, la forma en que nos explicamos lo que sentimos y hacemos, nuestras necesidades, deseos, frustraciones, conflictos… nos condicionan. Van dejando una forma de ver la vida, de experimentarnos a nosotros mismos y a los demás, y hacen que desarrollemos un determinado tipo de personalidad o sistema defensivo y/o protector o máscara que nos ayudará a defendernos de las influencias del entorno.


      Nuestras experiencias pasadas condicionan nuestro presente y afectan a nuestro futuro, seamos o no seamos conscientes. Una vez que una experiencia nos condiciona, y la repetimos varias veces, pasa a ser un patrón de comportamiento que nosotros creemos que es nuestra forma de ser, cuando en realidad es un condicionamiento. Una vez que un patrón se ha grabado, como cuando alguien ha aprendido a hacer algo, lo ejecutamos de forma habitual y automática y, además de no ser conscientes, no le damos importancia. Cuanto más repitamos un patrón más se graba y más lo convertimos en un hábito difícil de cambiar, a no ser que tomemos consciencia de que lo tenemos, veamos si nos sigue siendo útil de alguna manera y, si no lo es, hagamos un esfuerzo consciente para cambiarlo.


      Todas —literalmente todas— las experiencias que tenemos dejan su influencia en nosotros (unas más que otras), y de lo que va a depender es de las emociones y sensaciones físicas asociadas a dichas experiencias. Las experiencias con carga emocional, que no se libera, se quedan activadas y están más presentes en nuestra memoria porque se encuentran activas, mientras que las experiencias con carga emocional menor pasarán a una memoria más distante y serán archivadas, por lo que habrá que hacer un esfuerzo consciente para traerlas al presente. En cierto modo, es como si una experiencia con carga emocional (miedo, enfado, tristeza, preocupación o alegría) fuera más importante que las que no tienen emociones importantes o cargas emocionales asociadas.


      Las experiencias que se van a grabar más «a fuego» y que van a estar más presentes son aquellas que tienen que ver con nuestra supervivencia. Por «supervivencia» me refiero no solo a nuestra supervivencia física sino también a nuestra supervivencia psicológica o emocional, y están necesariamente relacionadas con el miedo. Pero el AMOR también es necesario para nuestra supervivencia, tanto o más que el comer, así que si no nos sentimos amados nos creeremos en peligro, y eso también nos conectará con el miedo. Así pues, la otra cara del miedo es el amor, y es el amor el que sana el miedo.


      Este libro pretende que podamos mirar a nuestros miedos para hacerles frente y logremos reconectar con el AMOR, que es nuestra esencia, nuestra forma natural de manifestarnos, y así poder llevar una vida plena. Este libro es el resultado de muchos años de estudio y de la experiencia obtenida a través de la terapia personal, individual y en grupo, cursos de desarrollo personal, cursos de formación y cientos de libros buscando respuestas. No es que haya encontrado todas las respuestas, ni confío que lo haré en esta vida, pero sí algunas que creo que son clave para que nos entendamos, aceptemos, respetemos y nos amemos a nosotros mismos.


      A muchos eso de «amarnos a nosotros mismos» nos hace estremecernos por dentro y es porque toca lo más profundo de nuestro ser, nuestra esencia, nuestro Niño Interior, nuestro auténtico ser, nuestro origen y también nuestra conexión con Dios (el Ser Superior, la Conciencia Universal, la Fuente divina, o como cada cual quiera llamarlo).* La realidad es que cuando nos proponemos meternos hacia dentro, navegar hacia nuestro interior e intentar conectar con nuestro auténtico ser, nos da miedo. Nos da miedo porque tememos que nos vamos a perder en un mundo de emociones tumultuosas, muy intensas y sobrecogedoras, de las que no vamos a poder salir. Estas emociones no son más que los recuerdos dolorosos de nuestra infancia, que están en nuestro inconsciente y que no queremos volver a mirar de frente porque nos da pánico lo que nos pueda pasar, aunque mientras no lo hagamos nos rondarán como los fantasmas.


      Además tenemos una intuición: es como si supiéramos que dentro de nosotros está la clave para entender por qué somos como somos, qué nos hace pensar, sentir y actuar de determinada manera, y eso nos atrae pero también nos asusta. Nos da miedo llegar a entender por qué manifestamos ciertos comportamientos externos, que no sabemos cómo hemos llegado a manifestar y que luego muchas veces criticamos internamente. ¿Qué nos hace compartir lo negativo las más de las veces: las quejas, las críticas hacia otros, los juicios, en vez de compartir lo mejor que llevamos dentro: el entusiasmo, la curiosidad, la felicidad, las ganas de compartir, la generosidad y, sobre todo, el AMOR?


      Hemos aprendido a mirar al exterior para tener las referencias de lo que somos o de cómo tenemos que comportarnos, y eso es debido a que durante por lo menos dieciocho años nuestros padres son los responsables de mantenernos, educarnos y proporcionarnos la orientación y la guía para saber tomar nuestras propias decisiones cuando seamos plenamente adultos. El estar por lo menos dieciocho años a merced de que otros, desde fuera, nos indiquen cómo tenemos que ser o lo que tenemos que hacer nos lleva, de forma subliminal o encubierta, a pensar que ellos tienen el poder sobre nosotros y que somos «víctimas» de las circunstancias que nos ha tocado vivir. Sentirse impotente y víctima no es una sensación agradable. Nos produce rabia, tristeza, miedo, dejadez, desesperación, sensación de incapacidad y muchos más sentimientos que no solo no añaden nada a nuestra autoestima sino que le restan.


      Y estas emociones y sentimientos nos indican que en cierto modo somos realmente víctimas, por lo menos hasta que alcanzamos la mayoría de edad. Porque estas emociones y sentimientos, junto con las memorias a las que están asociados, nos van condicionando, y a partir de ellos vamos formando unas creencias, normalmente limitantes, de cómo somos, que van a hacer de filtro de lo que percibimos en la vida desde ahí. Nuestras creencias limitantes son generalizaciones según nuestras experiencias, que nos proporcionan explicaciones que nos dan seguridad y nos permiten predecir futuros acontecimientos.


      Lo más alarmante es que nuestras creencias limitantes se forman en la infancia. De niños nos sentimos pequeños, con falta de recursos, carentes de capacidades para poder cambiar las situaciones que nos causan malestar. Así pues, si hemos formado creencias limitantes en nuestra infancia, y a base de repetirlas se han vuelto inconscientes, nos están condicionando ahora que somos adultos y nos hacen sentir como niños faltos de recursos y posibilidades.


      Por suerte cada vez que tenemos una nueva experiencia se transforma nuestro cerebro, de la misma manera que cada vez que recordamos o rememoramos un evento también lo transformamos, y por eso es tan importante que podamos reinterpretar nuestra historia pasada para tener un presente más feliz, ya que nuestras experiencias pasadas son responsables de cómo vemos la realidad en el presente.


      Lo más probable es que no seamos conscientes de estos condicionamientos y de cómo nos afectan en la vida, porque de hecho en el proceso evolutivo del ser humano vamos pasando por diferentes etapas. Cada fase supone un cambio fisiológico y un aprendizaje de capacidades y habilidades necesario para poder desarrollarnos. Es necesario integrar el aprendizaje de esa etapa para pasar a la siguiente y, si no lo conseguimos, antes o después tendremos que volver a ellas para poder así trascenderlas, a no ser que queramos vivir con esas limitaciones. Por tanto, no podemos pretender que un niño de 3 años tenga el entendimiento de un adolescente de 12 y mucho menos de un joven de 21 o un adulto de 40.


      Cada etapa tiene unos conocimientos, unos comportamientos, una manera de manejar los sentimientos y las emociones, así como un grado de conciencia. Si no hemos aprendido, integrado o asimilado correctamente las cualidades esenciales de esa etapa, nos estará limitando en el presente, y aunque hayamos desarrollado «muletas» y compensaciones que nos permitan salir al paso, nos dificultan el desarrollo óptimo.


      El que tengamos más o menos consciencia (entendiendo por consciencia la capacidad de estar plenamente presentes para darnos cuenta y para poder asimilar e integrar lo que percibimos, aplicándolo en nuestras vidas) depende de cómo hayamos integrado nuestras experiencias. Digo «estar presentes» porque es necesario que pongamos nuestra intención en lo que estamos haciendo. Muchas veces pasamos por la vida en un estado de ensoñación (imaginando o fantaseando), pero no estamos a lo que estamos. Cuando somos conscientes de qué ha hecho que seamos como somos, qué circunstancias, condiciones y contextos hemos vivido y cómo nos han condicionado, entonces podemos transformarlos. No podemos transformar lo que no nos damos cuenta que está ahí.


      Una manera de delimitar nuestras experiencias pasadas es hablar de nuestro niño interior. Nuestro niño interior es una manera de objetivizar nuestras experiencias y el dolor emocional, definiéndolo y tratándolo de una manera amable. En lo que respecta a este libro vamos a hablar del niño interior hasta los 18 años, hasta que la persona es mayor de edad legal (aunque pueda no serlo psicológicamente), y vamos a ir pasando por las diferentes etapas psicosociales del desarrollo viendo qué necesidades, qué capacidades existen en cada etapa y cómo lo que pasa en cada fase va a influir en la aptitud y actitud del adulto. Cuando digo actitud me refiero a las creencias, emociones y comportamientos que tienen las personas. Y aunque hay numerosos estudios acerca de las capacidades de las diferentes etapas del desarrollo, parece que nuestros padres, o bien no las conocían, o muchas veces nos han pedido responsabilidades que no éramos capaces de manejar a la edad en que nos lo pedían. Como, por suerte o por desgracia, ellos tenían el poder, pues no nos quedaba más remedio que adaptarnos a sus deseos o a su forma de ver y hacer las cosas, pero eso nos hacía sentirnos limitados.


      Este poder que nuestros padres tienen sobre nosotros nos condiciona y limita de muchas maneras. En primer lugar, no nos permiten ser como somos: nos educan y nos disciplinan para que seamos a su imagen y semejanza. Nos enseñan lo que ellos han aprendido, que ellos a su vez han recibido de sus padres, y estos de los suyos. Por ello, a no ser que se hayan preocupado por conocerse y desarrollarse personalmente, están repitiendo la historia. Se dice que llevamos la información o energía o condicionamiento de por lo menos siete generaciones hacia atrás y que nosotros seremos responsables, si tenemos hijos, de siete generaciones hacia delante.


      Esto es mucha responsabilidad, y para mí responsabilidad es «responder con habilidad». Pero ¿quién nos enseña las habilidades necesarias para que hagamos florecer el potencial que todos llevamos dentro? ¿Ese niño interior divino que se escondió muy en nuestros adentros según la manera en que percibimos que nos iba a tratar el entorno que nos había tocado? Quiero que quede claro que no pretendo respons-habilizar a nadie, siempre que estas personas no tuvieran la suficiente conciencia, y supieran la influencia tan importante que tendrían sobre sus descendientes. Ahora bien, cuando alguien con intención, y por afán de demostrar su poder sobre los demás, no tiene a la otra persona en cuenta, o la agrede intencionadamente verbal o físicamente, entonces es culpable de lo que hace. Así pues, la culpabilidad, para mí, es cuando una persona daña con intención a otra en un momento determinado, aunque a posteriori se arrepienta.


      Creo que es apropiado rendir un homenaje a las madres y padres, pues, aunque muchas veces traen niños al mundo sin saber sus implicaciones y las responsabilidades que estos conllevan, siempre «lo hacen lo mejor que saben», ya que si lo hubieran sabido hacer mejor lo habrían hecho; nadie que tenga buena intención hace las cosas mal. Si bien es cierto que en muchos casos no estaría de más que se informaran, leyeran o se educaran un poquito antes de traer hijos al mundo. Así evitarían mucho sufrimiento, tanto a sus hijos como a sí mismos, porque «así como sembramos, recogeremos» y todas las experiencias se van almacenando y dejan huella. Además la vida nos vuelve a poner delante, una y otra vez, todas las situaciones inconclusas. Inconcluso es algo que todavía nos duele, que nos sigue emocionando y que muchas veces, sin saber por qué, nos vuelve a hacer sentir como si fuéramos un niño/a de pocos años, o lo que los psicólogos llamamos una regresión espontánea.


      A la hora de escribir este libro voy a suponer que lo lea el que lo lea va a encontrar una información que no solo le ayude a tomar conciencia y a entenderse a sí mismo sino que le ayude a conectar con sus emociones y sentimientos y desde ellos se motive para tomar las riendas de su vida para afrontarla de la mejor manera, sufriendo lo menos posible y con una actitud positiva y optimista. Pero si no somos conscientes de cómo nos hemos ido formando, de qué cualidades y destrezas no hemos desarrollado en nuestro camino, de que todavía podemos aprender y transformar lo que queramos, que «nunca es tarde si la dicha es buena», entonces seguiremos haciendo, sintiendo y pensando más de lo mismo.


      Pretendo que este libro sea no solo ilustrativo sino también práctico y que podamos hacer juntos ejercicios de meditación, visualización, escritura, reflexión y otros que nos ayudarán a cumplir de la mejor manera posible una parte, espero que importante, del proceso de autoconocimiento y desarrollo personal. Este libro no quiere ser un sustituto de la psicoterapia, ni tampoco está indicado para hacer trabajo con uno mismo si se intuye que ha habido o que hay mucho dolor, malestar o miedo, porque se sepa o se sospeche que ha habido mucho trauma emocional. En esos casos propongo que busquéis un psicoterapeuta que esté formado y acostumbrado para trabajar con el niño interior y hacer el trabajo acompañado, o realizar un curso del niño interior en un grupo de personas que quieran trabajar juntas en ello y así disponer de un grupo de apoyo.


      Este libro pretende describir un proceso: el de descubrirnos a nosotros mismos, a nuestro auténtico ser, que se escondió en su momento para no sentirse vulnerable. Lo que quiero conseguir es más consciencia acerca del proceso que vamos a tener que hacer antes o después, e ir desarrollando el camino poco a poco. Digo antes o después porque la vida nos pone en crisis, una y otra vez, para que aprendamos a manejar las situaciones negativas y con ello nos desarrollemos a nosotros mismos. Confío que nos permita, mientras lo vayamos leyendo, reparar nuestras heridas, reconciliarnos con nuestro dolor para poder sanarlo, reconectar con esa parte nuestra que se escondió y recomponer nuestra identidad unida e integrada. Cuando lo hacemos, cuando conectamos con nuestro auténtico ser, esa parte de nosotros que es original y pura, hemos conectado con el TODO porque esta parte está unida al Ser Superior que fue el origen de nuestra vida.


      Voy a integrar todas las herramientas que conozco y que practico, desde la teoría de la personalidad del eneagrama pasando por las diferentes técnicas de las terapias que practico como counselling, Gestalt, psicodinámica, psicoterapia integrativa, psicología energética, PNL, etc. Y todas las aportaciones de colegas, clientes y alumnos, a quienes agradezco que hayan compartido conmigo sus experiencias, de manera que este libro te resulte útil, práctico, fácil, y sea una herramienta para que aprendas a reconectar con tu niño interior y puedas sentirte más completo, más vivo y más feliz.


      Resumiendo: este libro, espero, te va a intentar explicar cómo llegamos a crear un tipo de personalidad, que es nuestra estructura defensiva y/o protectora para protegernos del dolor de no poder mostrarnos como realmente somos. Nos mostramos como «se espera» de nosotros para poder sobrevivir en el entorno que nos ha tocado, mientras que nuestro auténtico ser se esconde en lo más profundo de nuestro ser. Cuando, gracias a una crisis, o en las transiciones de las etapas evolutivas por las que todos pasamos, nos preguntamos quiénes somos, entonces tal vez tengamos la suerte de cuestionar nuestra estructura defensiva y/o protectora y empezar la búsqueda de nuestro auténtico ser, escondido debajo de una gran capa de dolor. Esta capa de dolor está hecha de los desencuentros y rupturas en la relación con las personas significativas de nuestro entorno: padres, hermanos, familiares, profesores y amigos. El camino de reencontrarnos con nuestra esencia pasa por liberar el dolor, detrás de nuestra personalidad, para poder llegar a nuestro auténtico ser. Pero para llegar hace falta un mapa de vuelta, y no podemos hacer un mapa de vuelta si no sabemos cómo se ha trazado el camino de ida. Así que este libro pretende ser el camino de ida o abandono de nuestro auténtico ser y de vuelta a reencontrarnos con nosotros mismos. Cuando lo hacemos reconectamos con la energía del AMOR, que nos ayudará a generar una nueva forma de vernos a nosotros, a los otros y al mundo y de darnos cuenta de que todos somos UNO.
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1

      

       ¿QUIÉN ES NUESTRO NIÑO INTERIOR? 


      


      


      «No se puede enseñar nada a un hombre;

      solo se le puede ayudar a descubrirlo en su interior».


      GALILEO GALILEI


      


      


      


      


      El concepto de niño interior puede significar muchas cosas y muy diferentes para distintas personas. Puede ser una metáfora que define nuestro auténtico ser, un símbolo de todo el potencial que tenemos dentro y una manera de objetivizar o describir el dolor de no haber recibido todo el amor, cuidado y protección que hubiéramos necesitado. Estos tres conceptos nos llevan a tres enfoques o puntos de partida:


      
        	Nuestro niño interior, como auténtico ser, representa la parte trascendente de nosotros mismos, ese canal directo entre nuestro ser y nuestro Ser Superior, o niño divino o presencia de la divinidad en nuestro interior. El niño interior es quienes somos cuando estamos conectados con ese Ser Superior, y dicha conexión universal se produce cuando la establecemos con todas las partes de nuestro ser. El niño interior se muestra como el Ser Superior, que es la esencia del poder, la fuerza vital, creadora y amorosa. Cuando somos auténticos, genuinos y compasivos al máximo, cuando estamos llenos de amor, de empatía y de perdón, nos encontramos en un estado extraordinario que permite que aprovechemos nuestra sabiduría, aquella que procede directamente del Ser Superior.

        El niño interior es el alma de la persona, creada en nuestro interior por medio del Ser Superior que está en cada uno de nosotros. Podemos definir al Ser Superior que llevamos dentro como nuestra plenitud, nuestra capacidad de amar y nuestro sentido de poder personal: quienes somos en realidad, nuestro auténtico ser, nuestra verdadera identidad. «Nuestro auténtico ser» o «nuestro yo verdadero», nuestra esencia, como realmente somos, nuestra originalidad, el ser único y auténtico ser, es AMOR. Todos nacemos con la capacidad natural de AMAR, amarnos a nosotros mismos y a los demás. Sin embargo, para que se desarrolle el AMOR que llevamos dentro, tenemos que sentir que nos dan amor, es decir, que las personas que nos cuidan física y emocionalmente devuelven nuestro amor. Es como si perdiéramos nuestra capacidad de amar al no conectar amorosamente con los demás. En la medida en que los otros no son capaces de devolvernos el amor, nuestra capacidad de amarnos a nosotros mismos y de darlo y recibirlo en las relaciones se ve mermada y nos deja una sensación de carencia de lo que no tuvimos. No obstante, esa carencia también nos proporciona la motivación para volver a encontrar ese amor y nos lleva en una búsqueda, primero externa y luego interna, que nos invita a desarrollarnos a nosotros mismos y ser lo que deseemos ser.


        	El arquetipo del niño también representa de forma simbólica todo el potencial de lo que puede ser el hombre en su mejor expresión, es el símbolo de nuestras esperanzas, nuestras posibilidades creativas y el impulso de autorrealizarnos. Tenemos que desarrollar nuestro potencial si no está disponible, y no lo está porque necesitamos recibir AMOR, que es la energía que nos ayuda para desarrollarnos física y emocionalmente cuando somos niños. El conectar con nuestro niño interior también es un proceso, un camino, de lo que es el trabajo de desarrollo personal que todos tenemos que hacer para conectar aquellas partes de nuestra personalidad individual previamente separadas o disociadas. Para alcanzar nuestro potencial hemos de reconectar con nuestro AMOR natural de nacimiento del que nos desconectamos.


        	Nos desconectamos de nuestro auténtico ser, nuestra esencia de nacimiento o AMOR por no recibir todo el AMOR que necesitamos desde fuera para mantener nuestro propio AMOR vivo, y esto nos causa una herida, un dolor que crea otra parte del niño interior que es el niño interior herido. El niño interior herido es nuestra parte vulnerable, solitaria, dolorida, desatendida, traumatizada, que se escondió detrás de una coraza que se construyó para defenderse o protegerse de recibir más dolor del exterior. Esa parte herida, asustada, insegura, va a estar ahí, la mayor parte de las veces inconsciente o semiconsciente, esperando ser rescatada, reparada, restituida, reconectada. Se mantiene en el presente como un niño interior que se ha quedado bloqueado en el momento del dolor que no pudo asimilar y por ello no creció. Mientras otra parte nuestra, que ha ido creciendo independientemente de nuestra parte herida, se ha convertido en nuestra parte adulta, que es la que se relaciona con el mundo exterior. Esta parte adulta se relaciona con los demás a través de esa coraza, máscara o estrategia protectora o defensiva que llamamos personalidad y que nos ponemos para que nos acepten, aprueben, acojan y no nos abandonen dejándonos desatendidos, solos y olvidados.

      


      Así pues, podríamos decir que nuestro auténtico ser está en el centro o núcleo de un campo energético, rodeado de la fuerza de las emociones dolorosas de desencuentros y dificultades sufridas en la infancia y, a su vez, rodeado por una coraza o estructura defensiva, que es la personalidad. Cuando se habla del niño interior se hace tanto para definir al niño interior auténtico, nuestra esencia, como al niño interior herido, que representa el dolor de nuestra infancia por separarnos de nuestro auténtico ser.


      


      


      EL RESULTADO DE LAS EXPERIENCIAS VIVIDAS


      


      La manifestación del niño interior está presente en los mitos de todas las culturas representando nuestra fuerza vital, entusiasmo, espontaneidad, inocencia, capacidad de asombro, esperanza de futuro, valor, divinidad e inmortalidad.


      Como metáfora, representa nuestro auténtico ser y nuestro potencial para conectar con la espiritualidad (la conciencia de nuestra naturaleza divina, de nuestra conexión con lo mejor de nosotros mismos), pasando por el niño interior herido (nuestra parte vulnerable, dolorida, desatendida, solitaria, abandonada), hasta llegar a como nos manifestamos actualmente detrás de la máscara de la personalidad o, como también lo denominan ciertas líneas espirituales, el ego.


      El niño interior es también una manera de explicar todas las sensaciones, emociones, necesidades, deseos e impulsos que habitan dentro de nosotros y que nuestro adulto mantiene a raya (siempre que le funcionen los mecanismos de defensa), para ser acogido por los padres que le han tocado y demás personas significativas del entorno. Es una manera de objetivar, simbolizar el dolor, el sufrimiento y el daño: nuestro cerebro, a través de los mecanismos de represión, evita que accedan a la conciencia mientras no se tengan los recursos para poder manejarlos.


      Así pues, nuestro niño interior es:


      
        	Nuestro auténtico ser, nuestro yo verdadero.


        	Nuestro potencial espiritual o divino.


        	Nuestra parte herida, que puede tener manifestaciones negativas que no queremos aceptar.

      


      Estas manifestaciones negativas surgen de nuestras partes doloridas, que necesitan reparación del daño sufrido. Buscamos la reparación de varias formas, queriendo que los otros también sufran daño, deseando tener el poder sobre los otros de la misma manera que nos hemos sentido sometidos al de los demás. O también podemos querer compensar el daño y las carencias sufridas intentando obtener la atención, el amor y la aprobación que no hemos logrado, utilizando cualquier medio. O finalmente nos resignamos y preferimos dejar las cosas como están porque en el fondo el miedo, la soledad y la vergüenza nos tienen bloqueados.


      Por eso, no podemos decir que el niño interior represente solo lo bueno, bondadoso, alegre, creativo; también puede ser una parte dolida, rencorosa, vengativa, dependiendo de lo que ha recibido de los padres y el entorno en el que se haya desarrollado. El niño interior, como el adulto interior, es el resultado de las experiencias vividas desde el momento de la concepción. Algunas personas sostienen que el niño interior es portador incluso de los genes e información de generaciones anteriores, o incluso de otras vidas.


      Lo innegable es que nuestras experiencias dejan un sedimento de sensaciones y emociones que a su vez generan unas creencias, que son la manera en que nos explicamos esas sensaciones y emociones. Estas nos van a motivar o movilizar para obtener sensaciones y emociones agradables o placenteras, y todo ello lo vamos a sentir en nuestro cuerpo, pues si no lo atendemos puede quejarse de forma psicosomática.


      Si tuviéramos que identificar cuál es la pieza clave que va a hacer que mostremos una actitud constructiva o destructiva ante nosotros mismos, los demás y la vida, sin lugar a dudas, es el sentir el AMOR de los seres queridos. Cuando no sentimos amor de nuestros seres queridos tenemos miedo de ser abandonados, rechazados, no aceptados. El AMOR es un estado motivacional, una energía que nos aporta vitalidad, que nos da esperanza, que nos proporciona confianza, que nos da alegría y nos infunde el valor para salir al mundo y mostrarnos. El amor nos da todo lo necesario para poder desarrollarnos, para sentir confianza en nosotros mismos, en nuestras capacidades, para fiarnos de los otros y estar motivados para aportar cosas a este mundo.


      Cuando el niño interior se siente amado, puede conectar con su potencial divino, y ese amor produce unión, y de esa unión se crea algo. Si, por el contrario, el niño interior no se siente amado o se ve rechazado, y no puede conectar con su potencial divino, no solo no se activa ese potencial sino que se produce todo lo contrario: el miedo a ser rechazado, abandonado, a considerarse poca cosa, no apto, y eso le crea una inseguridad y un dolor que va a intentar compensar a toda costa. Lo va a hacer dejando su auténtico ser de lado y haciendo todo lo que crea que le va a aportar apoyo por parte de los seres significativos que le rodean.


      Una de las peculiaridades del ser humano es que, en comparación con otras especies de animales, es el que más tiempo precisa para su desarrollo completo, y por ello es el más necesitado de ayuda antes de poder valerse por sí mismo. En este sentido es también el más vulnerable a las influencias de los demás, fundamentalmente de los padres o cuidadores que le hayan tocado. El bebé y el niño aprenden de lo que tienen a su alcance; si se cría con los padres, únicamente tendrá unas experiencias. Si tiene hermanos, estos le aportarán otras experiencias. Si tiene abuelos, tíos o primos, estos a su vez le aportarán otras experiencias. Si le cuida una tata o una niñera, estas le van a aportar otras experiencias. Todas estas experiencias de las relaciones que va a establecer con otras personas van a conformar su campo experiencial, es decir, el total de experiencias que van a dar lugar a su identidad o concepto de sí mismo.


      Aunque el bebé al nacer cuenta con lo necesario para empezar su desarrollo (es decir, su cerebro, que potencialmente tiene la capacidad de irse desarrollando para aprender a hablar, pensar, discurrir, decidir…), no lo va a poder hacer de inmediato. Va a tener que ir pasando por distintos procesos que van a irse fundamentando en fases anteriores. El bebé va a ir pasando por distintas etapas y el que se desarrolle de una forma u otra dependerá de los estímulos que reciba del entorno que le ha tocado y la capacidad innata que tenga en sus genes, así como de la manera en que haya ido evolucionando desde el momento de la concepción.


      Así pues, nuestro niño interior describe nuestras experiencias de bebé, de infante y de niño, hasta que pasamos a ser un adolescente.


      Vamos a definir como adulto a una persona que puede valerse por sí misma, es decir, que tiene las capacidades para sobrevivir en el mundo buscando trabajo, obteniendo comida, cobijo, y cubriendo sus necesidades básicas. En la sociedad en que vivimos se entiende que la persona no es «mayor de edad» hasta que cumple los 18 años, aunque en muchos casos esta persona no podría todavía valerse por sí misma ni tendría la «madurez emocional» para vivir de manera independiente.

      







      

      

      
2

      

       ¿POR QUÉ Y CÓMO RECONECTAR 

      CON NUESTRO NIÑO INTERIOR? 


      


      


      «Solo cuando escucho la voz del niño que hay en mi interior

      puedo sentirme auténtica y creativa».


      ALICE MILLER


      


      


      


      


      Todos tenemos un niño interior herido. Algunas personas han tenido más momentos felices, mientras que otras han experimentado mucho dolor, han sido abandonadas, han sufrido abusos, han recibido malos tratos… Pero la gran mayoría ha sentido de una forma u otra que le faltaba algo, que necesitaba curar, reparar, dejar salir el dolor que produce el no sentirse amado como uno necesita. Digo amado en vez de querido porque sentirse querido, para mí, tiene un significado muy distinto. Sentirse querido es que quieren algo de ti, mientras que sentirse amado es que te aman a ti por ser tú. Sentirse amado es sentirse bienvenido: bienvenido al mundo, bienvenido a esta familia, bienvenido a poder ocupar un lugar, un espacio en esta familia.


      Muchos de mis clientes echan de menos el haber escuchado frases como: «Bienvenido al mundo, me alegro de que estés aquí, deseaba tanto tenerte conmigo…». Escuchan esta frase y lloran. Lloran porque hubieran dado lo que fuera por haber sentido esas palabras, haberlas escuchado y haberse sentido bienvenidos.


      Pero, como dice Tom Robbins, «nunca es tarde para tener una infancia feliz»; es cierto, podemos trabajar esas carencias que nos causan dependencia de los demás y reconectar con nuestro niño interior. Esto último significa recuperar una parte de mí que he dejado bloqueada, oculta, en la sombra. Significa mirar a los fantasmas de frente y acogerlos porque si son fantasmas es porque no han concluido su proceso, su camino, su paso a otra dimensión. Cuando miramos a los fantasmas de frente, nos hacemos amigos de ellos y les damos la energía positiva que transforma su parte negativa; entonces aquellos pueden pasar a la luz, al amor, a la dimensión que nos transportará más allá.


      He tardado muchos años en reconocer que es indispensable viajar hacia dentro, hacia nuestro interior, y sanar las heridas del pasado. Por un tiempo pensaba que para qué; total, ya había crecido y pasado esa etapa, pero sin embargo una parte de mí seguía buscando respuestas a mi forma de ser. Algunos dirán que ellos no tienen heridas, que su infancia fue feliz, y puede ser verdad, pero otros creerán que tuvieron una infancia feliz porque no sabían que había otra cosa. Muchos de nosotros no tuvimos una infancia traumática, no nos pegaron, maltrataron o abusaron de nosotros física o psicológicamente, o puede ser que no supiéramos que esa forma de tratarnos estaba mal, aunque no nos hiciera sentirnos bien. El problema radica en la consciencia: ¿de qué éramos conscientes? Si muchos niños hubieran tenido suficiente consciencia como para cuestionarse y saber que algo estaba mal, y no porque lo hicieran los adultos estaba bien, tal vez no hubieran podido soportar el dolor. Otros muchos niños sí sintieron el dolor y, de forma inconsciente, lo reprimieron, se desapropiaron de él o lo anestesiaron.


      En mi propia experiencia yo fui una niña adulta muy pronto; esto quiere decir que mi niña interior no aprendió a reír, a jugar o a compartir con otros niños de la misma edad las actividades propias de la infancia, algo tan necesario para cualquier niño. Las circunstancias que a mí me tocaron impedían que yo me pudiera relacionar con niños de mi edad excepto en el colegio y, una vez fuera del colegio, estaba en casa con mi hermana pequeña y mi madre; mi padre trabajaba mucho. Así que no sé si fue la falta de relaciones con otros niños semejantes o que yo era más retraída y seria de lo normal lo que hizo que no tuviera más relaciones con los de mi misma edad. Por ello mi mejor opción o la estrategia que adopté ante esas circunstancias fue que desarrollé una personalidad más bien reservada y seria y aprendí a estar sola mucho tiempo.


      Durante muchos años mi adulta pensaba que lo que hacían los niños eran «tonterías» y prefería estar con adultos o personas más mayores que yo, porque me aportaban más, y si no incluso prefería estar sola leyendo o escuchando música. Aprendí a ser independiente, aunque mi niña interior, la que necesitaba jugar con los demás, como todos los niños, y relacionarse y disfrutar y reír y tener intimidad con los otros niños de la misma edad, pasó a un segundo plano (o se adaptó o se escondió). El caso es que esa niña interior estaba oculta y rara vez salía a la conciencia, excepto en el hecho de que yo siempre tenía un fondo de tristeza y soledad. Me costaba mucho sonreír y nunca desarrollé el sentido del humor, pero aprendí a poner una fachada social que me permitía relacionarme con los demás.


      Durante mi carrera de psicología estudié las etapas del desarrollo, los fundamentos biológicos de la personalidad, el aprendizaje, entre otras asignaturas; desde un punto de vista teórico todo eso me aportó mucha información, pero poca experiencia: no me tocaba, no me llegaba, con lo cual no lo integré. Yo era seria, responsable, me relacionaba relativamente bien, pero no intimaba mucho. Tenía amigos y amigas de la facultad de mi misma edad, pero no profundizaba demasiado, no me gustaban sus temas de conversación. El que criticaran y juzgaran a los demás me hacía daño, tal vez porque yo me sentía juzgada y criticada en casa.


      Cuando empecé mi formación en psicoterapia, que es más práctica que teórica, comencé estudiando «terapia centrada en la persona», también llamado counselling, y aprendí a escuchar y a estar presente para el otro, a entender al otro desde el otro sin juzgar y saber ponerme en su lugar y empatizar con él. Aprendí a acompañar al otro en su proceso, a su ritmo, sin aconsejar ni intervenir, solo estando plenamente presente. Entonces me di cuenta de que yo había tenido muy poca atención de ese tipo, que mis padres no habían tenido tiempo para sentarse a escucharme y prestarme atención, a no ser que fuera para llevar a cabo una actividad. Luego estudié a la corriente de la Gestalt, donde se ponía el foco en los sentimientos en el aquí y ahora, y no se profundizaba en la infancia sino en las sensaciones y emociones presentes. También me di cuenta de que nadie me había preguntado por mis sensaciones y emociones a no ser que estuviera enferma (como mi hermana, que tenía reuma), así que nadie sabía realmente cómo me sentía, y volví a confirmar que experimentaba mucha soledad y tristeza de fondo y no sabía por qué.


      No fue hasta que no me empecé a formar en psicoterapia integrativa cuando vi la importancia de las etapas del desarrollo, de las emociones y sentimientos, de las creencias y guiones de vida, así como de los temas no resueltos en la infancia. En esa formación éramos un grupo importante de psicólogos, psicoterapeutas de diferentes edades, desde los 30 hasta más de 60 años. Nos entrenaba y hacía terapia individual, en grupo, un psicólogo norteamericano de más de 60 años. Allí presencié, en vivo y en directo, a través de las terapias individuales de mis compañeros de grupo, cómo nos afectaba nuestra infancia. Al principio yo observaba con asombro, desde fuera, cómo le hacían terapia a alguno de mis colegas. Mi parte adulta pensaba que yo no tenía esos mismos problemas, casi como que yo estaba por encima de esos comportamientos infantiles, y no entendía por qué revivían escenas del pasado y lo pasaban tan mal. No entendía por qué le daban tanta importancia. En muchas de estas terapias se producían «regresiones espontáneas» a etapas que iban desde bebés hasta adolescentes y se dramatizaban los conflictos con padres y hermanos. Una parte de mí se resistía a participar (por miedo, supongo), mientras que la otra parte se preguntaba qué saldría de mí si me sacaban a la colchoneta. Tardé en comprender lo importante de «hacer el trabajo personal» y cómo las personas cambiaban de forma importante después de un trabajo intenso de aproximadamente una hora.


      Me di cuenta de que hasta que no «trabajábamos» o tomábamos conciencia del dolor, los conflictos que no habíamos resuelto en nuestra infancia seguían presentes, independientemente de la edad. También aprendí que aunque aparentamos una edad cronológica, podemos hacer una regresión espontánea, y sentirnos como un niño pequeño cuando nos encontramos en una situación en la que nos sentimos vulnerables.


      Mis compañeros lloraban, se enfadaban, gritaban y mostraban su miedo, y yo no entendía cómo podían estar tan afectados. No lo entendía porque yo no conectaba con mi niña interior; es como si la hubiera repudiado, como si la ridiculizara si se mostraba vulnerable, por lo que mi parte adulta no la dejaba ni asomarse. Yo lo presenciaba todo desde fuera con mucha curiosidad y respeto, pero sin dejar de preguntarme qué estaba pasando allí.


      Cuando me sentí «identificada» con la infancia de una persona que se sentía muy sola, muy ridiculizada y muy avergonzada, se me saltaron las lágrimas y me di cuenta de que yo también tenía una niña interior muy sola, muy avergonzada y muy ridiculizada que necesitaba que la atendieran como a todos los demás.


      Finalmente me atreví a salir a que hicieran terapia conmigo delante de mis compañeros. Hasta que esta niña, mi niña, no se sintió atendida, aceptada y apreciada, no descubrí que podía aprender a ser feliz, alegre y saber disfrutar, en vez de sentir tanta responsabilidad, tanto comportarse como una adulta seria y trabajadora. Me di cuenta de que yo me comportaba así porque era lo que mi madre valoraba y yo deseaba que ella me apreciara. Me di cuenta de que no había tenido una infancia feliz, me había conformado con lo que me había tocado pero en realidad no recordaba momentos felices, llenos de juego, entusiasmo y risas. Hasta que no trabajé a mi niña interior y pude llorar mi soledad, mi vergüenza, el sentirme humillada, hacer el duelo, dejar salir el dolor, no pude sentir que me conectaba con mi corazón y que empezaba a sentirme a mí y a poder conectar con los demás corazón a corazón.


      Hasta que yo no pude hacer este trabajo no pude conectar con las emociones de los demás, con los niños interiores de mis clientes, podía trabajar a nivel mental, pero no a nivel emocional, porque «no podemos hacer con los demás lo que no podemos hacer con nosotros mismos». Hasta que no aprendemos a aceptarnos, a sentir aprecio por nosotros y amarnos a nosotros mismos tampoco podemos expresar amor, aprecio y aceptación del otro. Esto quiere decir que hasta que no aprendemos a relacionarnos bien con nosotros mismos no podemos relacionarnos bien con los demás. Podemos relacionarnos, sí, pero a un nivel muy superficial, nos costará tener auténtica intimidad. Tendremos dificultades para poder mostrarnos tal cual somos, sin tener que escondernos detrás de una máscara, detrás de un rol que nos protege de nuestros sentimientos más profundos.


      


      


      EL AMOR, ESA ENERGÍA CREADORA


      


      El trabajo del niño interior es IMPRESCINDIBLE, esto quiere decir que lo tenemos que hacer sí o sí, que es indispensable para poder reconectar con nuestro corazón, que es el motor, el origen, el centro que simboliza las cualidades esenciales e incorruptibles del ser humano. El corazón simboliza el AMOR, que algunos creen que es una emoción; otros, un sentimiento; otros, un estado de ánimo (como cuando estamos enamorados), pero que finalmente el AMOR es una energía que nos conecta, une, funde con el otro y crea algo nuevo. Es una energía creadora, es una energía agradecida, compasiva, dadora. Cuando estamos conectados con el AMOR y proyectamos AMOR creamos un circuito que conecta con el amor del otro y genera algo nuevo, algo con más amor, algo más grande.


      Voy a utilizar AMOR, con mayúsculas, como una energía creadora, generadora, potenciadora que conlleva poder expresar nueve cualidades fundamentales: atención, aceptación, aprecio, afecto, autenticidad, apego, amistad, ánimo y admiración. Defino aquí AMOR como la capacidad de dar o prestar atención plena al otro en presencia del otro. Aceptar a la persona como es sin querer cambiarle. Apreciar el que sea como es y estar en nuestra vida. Poder expresar afecto: amor a esa persona. Mostrarnos auténticos y esperar que el otro se pueda mostrar auténtico con nosotros. Poder establecer un vínculo con esa persona. Crear una amistad significa crear una relación recíproca. Animar a la persona a sacar su máximo potencial y poder admirar a esa persona en su singularidad.


      Para volver a conectar con nuestro niño interior auténtico, con nuestra esencia y auténtico ser, tenemos que entender cómo hicimos para perder el contacto con él inicialmente. Es decir, entender cómo se escondió esa parte nuestra para poder manejar el dolor de nuestro niño interior herido y cómo fue construyendo una coraza/máscara o personalidad para poder relacionarse con el entorno que nos había tocado.


      Este libro pretende ayudarte a entender cómo llegamos a ser los adultos que somos en la actualidad, funcionando fundamentalmente desde nuestra máscara o personalidad, para poder hacer el camino de vuelta. Este camino supone entender cómo hemos formado esta máscara, sanar el dolor que separa nuestra personalidad de nuestro auténtico ser o niño interior divino, haciendo el duelo y dejando salir el dolor que está ahí retenido. Volver a conectar con nuestra esencia o el niño interior divino es conectar con nuestra espiritualidad para poder manifestar las cualidades esenciales.


      Así pues, reconectar con el niño interior implica varios pasos:


      
        	Identificar a ese niño, tanto si está retraído, como si tiene mucho dolor y quiere rebelarse haciendo a otros el daño que ha recibido.


        	Entender las circunstancias de este niño: saber cómo se sentía en el entorno que le había tocado, asimilar qué le hizo actuar de la manera en que lo hizo, y qué tuvo que dejar atrás al tomar la decisión que tomó.


        	Dejar salir el dolor, hacer el duelo, permitir transformar las emociones desagradables o dolorosas que se quedaron ahí bloqueadas: el miedo, el enfado, la tristeza, la preocupación por no tener recursos para afrontar la situación y la falta de alegría.


        	Hacer un compromiso con ese niño interior para darle su lugar, su espacio, su atención, su aprecio, su aceptación, el AMOR QUE NO TUVO.



        	Proponer una reparación mediante una nueva acción, ritual, comportamiento o hábito que permita crear una nueva forma de hacer las cosas.

      


      Cuando reparamos en la carencia, cuando dejamos salir el dolor o cuando prestamos la atención necesaria, se recupera la energía vital del niño interior divino, nuestra esencia; se recuperan nuestras cualidades esenciales: la alegría, la curiosidad, la espontaneidad, la inocencia, la generosidad, la capacidad de expresar amor, la confianza… En suma, nuestro mejor ser.


      Resumiendo: recuperar al niño interior es revisitar nuestra infancia, darnos cuenta de qué vivimos entonces, qué sentimos y cómo lo manejamos, conectar con las emociones que se han quedado bloqueadas, dejarlas salir y proporcionarle a ese niño interior el amor que no tuvo, para que pueda crecer, desarrollarse y fusionarse con nuestra parte adulta y así tener un sentido de identidad integrado, coherente y que esté en armonía consigo mismo y con los demás.
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       ¿CÓMO, CUÁNDO Y DÓNDE EMPEZÓ TODO? 


      


      


      «En cierto sentido, el misterio de la encarnación se repite en cada mujer; todo niño que nace es un dios que se hace hombre».
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