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			Sinopsis

		

		
			El psicólogo y psicoterapeuta Jordi Gil Martín propone en este libro sanar las heridas latentes que vienen de la infancia y nos afectan en la edad adulta. Todos somos conscientes del importante papel que tienen nuestros primeros años de vida. Cómo somos, qué pensamos, qué sentimos y cómo actuamos viene en gran parte determinado por ese periodo crucial. De ahí la importancia de hacer un trabajo de introspección y tomar conciencia de todas nuestras heridas. Jordi Gil nos hace de guía en lo que él llama nuestra «misión vital». En su larga experiencia como terapeuta ha podido ver cómo la felicidad en los adultos suele estar condicionada por las secuelas de las heridas infantiles.

			A lo largo de estas páginas descubriremos la importancia de sanar, proteger, cobijar y cuidar a nuestro niño interior. Es necesario reconectar con nuestra magia infantil y conquistar un lugar de fortaleza interna. Prestar la atención que merecen nuestras heridas infantiles significa acabar con un daño crónico que nos entorpece, nos atasca y nos frena en el camino a la felicidad.

			A través de ejercicios sencillos y amables con el lector, Jordi Gil nos demuestra que podemos recuperarnos de esas heridas infantiles, vivir con mayor armonía, desarrollar todo nuestro potencial e incluso ejercer la crianza con mayor conciencia.

		

	
		
			Aprende a cuidar de tu niño interior

			Cómo cicatrizar las heridas de la infancia para alcanzar una vida adulta plena

			Jordi Gil Martín

			 

			Prólogo de Francesc Miralles
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			Para Aleix y Marta. Todo es mejor con vosotros.

			Mi gratitud siempre a Magda y Marcelo, y a los que me ayudaron 
en el camino ofreciendo su luz. 

			A Francesc, Dani y María por creer que este libro era posible y por acompañarlo. Mi niño herido os da las gracias.

		

	
		
			 

		

		
			La cueva a la que te da miedo entrar contiene el tesoro que buscas.

			JOSEPH CAMPBELL

		

	
		
			EL NIÑO ES EL PADRE DEL HOMBRE

		

		
			Hay una cita que a veces se atribuye a Freud, pero que en realidad pertenece a William Wordsworth: «El niño es el padre del hombre». ¿Qué quiso decir el poeta romántico inglés con este verso de su poema The Rainbow?

			Para saberlo con precisión habría que retroceder dos siglos y preguntárselo al autor, pero seguramente se refería a que aquello que vivimos y sentimos de niños acaba conformando el adulto que devenimos. Y eso incluye los traumas.

			De hecho, siempre he creído que el niño que fuimos viaja dentro de nosotros en todas las edades de la vida. Otra cosa es que tengamos conciencia de que este «polizón» va en nuestra nave e influye en nuestras decisiones, así como en la manera en la que abordamos y sentimos las experiencias.

			Para hacerlo fácil, puedo ponerme a mí mismo como ejemplo. 

			Quienes han leído mi biografía, Los lobos cambian el río, saben que tuve una relación con mi padre muy distante. Era un hombre sabio y bondadoso, pero con una timidez tan acusada que ni siquiera se comunicaba con sus propios hijos. Yo esto lo percibía como falta de amor o rechazo, y llevé esa herida hasta bien entrada la edad adulta.

			Muchos apegos y hábitos que me perjudicaban eran consecuencia de ese trauma del que no tenía plena conciencia. Deseaba agradar y ayudar a todo el mundo, hacerme imprescindible, y desplegaba una generosidad tan exagerada que, por mucho dinero que ingresara, siempre estaba endeudado.

			Charlando sobre mi adicción a complacer, el psicólogo Antoni Bolinches me dijo: «A quien le falta el amor de niño, de adulto lo intenta comprar poniéndose al servicio de los demás».

			Esa visión fue reveladora, porque puso de relieve cómo mi niño interior herido seguía condicionando mi vida adulta. Ese fue el primer paso para liberarme de una inercia que, además de llevarme a la ruina, generaba relaciones de desigualdad que a menudo acababan siendo tóxicas.

			Puedo dar fe del sufrimiento que provoca no haber comprendido y sanado al niño interior, motivo por el que valoro sobremanera el manual que el terapeuta Jordi Gil ahora pone en nuestras manos.

			Hace años que asistí al nacimiento de Aprende a cuidar de tu niño interior, un libro que el autor ha ido completando y perfeccionando a lo largo de media década. Un trabajo exhaustivo que ha dado como fruto una obra muy clara y práctica, al alcance de cualquier lector, para sanar esa parte tan vulnerable como poderosa de nuestra personalidad.

			¿Qué beneficios obtendremos de este libro?

			El psiquiatra canadiense Éric Berne, creador del análisis transaccional que se menciona un par de veces en este manual, afirmaba que nuestro niño interior está centrado en los impulsos inmediatos y en la consecución de deseos. Sus carencias y necesidades marcan el guion de nuestra vida adulta, por lo que conocerlo y cuidarlo nos permitirá cambiar el argumento de nuestra vida.

			Doy gracias a su autor por brindarnos esta importante herramienta en forma de libro.

			FRANCESC MIRALLES

		

	
		
			INTRODUCCIÓN. Una misión vital

		

		
			Tal vez te preguntes por qué he escrito este libro. En mi trabajo como terapeuta, veo muy a menudo las secuelas de heridas infantiles que condicionan la felicidad de los adultos. Mi propia infancia marcó mi vida durante años y solo a través de la toma de conciencia y del apoyo de distintos aliados he podido transformar mi dolor infantil en una riqueza personal que me permite disfrutar de la vida, además de ayudar a mis clientes.

			Esta transformación es la que quiero transmitir a los lectores de este libro.

			Para ello vamos a trabajar, entre otros temas, cómo sanar, proteger, cobijar y cuidar a nuestro niño interior. Reconectar con la magia infantil antes de la herida. Conquistar un lugar de fortaleza interna más allá de nuestros padres originales; recuperar nuestra libertad más allá del pasado infantil. Hacer de la crianza un trabajo de conciencia, lo cual implica un trabajo de los padres con su niño interior para no transmitir sus secuelas traumáticas a sus hijos.

			La propuesta fundamental es dejar de ser niños heridos adultos para vivir nuestra existencia con plenitud.

			Toda vida puede ser experimentada como un camino del héroe.

			En la aventura existencial de toda persona, los obstáculos que se nos presentan deben ser transformados para que nos fortalezcan. Se trata de dotar de sentido las dificultades y los conflictos para nuestro crecimiento.

			Este debería ser nuestro compromiso con la propia vida y con nuestro niño interior para que su sufrimiento no haya sido en vano.

			Todo trauma, que en griego significa «herida», tiene un doble potencial: puede ser creativo si encontramos su riqueza y lo transformamos, o puede resultar crónicamente dañino si nos quedamos fijados y condicionados por él.

			El resultado dependerá de la voluntad y la motivación de cada persona en su sanación y de nuestra capacidad para reconocer y sentir lo que nos dolió y de otorgar un sentido nutritivo a los obstáculos, golpes, piedras y dificultades de nuestro camino vital traumático.

			En este sentido, nuestros traumas pueden ser nuestros tesoros, como decía Joseph Campbell, mitólogo, escritor y profesor estadounidense.

			Esta labor requiere un trabajo de conciencia y un esfuerzo de atención. El presente libro te ofrece las herramientas necesarias para conectar con tu niño maravilloso, para transformar tus heridas en riquezas y acceder así a una vida adulta plena.

			Además de explicar los conceptos clave, reúne una serie de ejercicios que facilitan no solo el reencuentro con uno mismo, sino también la sanación de las propias heridas.

			
LA AVENTURA MÁS IMPORTANTE DE TU EXISTENCIA


			Sanar y soltar tu pasado es una vía para conquistar tu presente y tu futuro, como la vida del soldado Ryan de la película de Spielberg, que adquiere un nuevo sentido tras su epopeya.

			Cuidar a nuestro niño interior equivale a acoger nuestro yo infantil, a escucharlo para conquistar definitivamente de este modo una vida plena.

			Al sanar nuestras heridas infantiles desde nuestro yo adulto nos liberamos de los traumas que lastran o condicionan nuestro presente. Las vivencias traumáticas que no han sido elaboradas distorsionan nuestra vida actual. En cambio, si sanamos nuestras heridas, estas se transforman en riquezas y recursos.

			Volviendo al film Salvar al soldado Ryan, una pregunta legítima que surge es: ¿por qué sacrificar a un grupo de ocho soldados por uno solo? Recurriendo a la analogía, tiene sentido preguntarse: ¿por qué volver a conectar con nuestra guerra infantil una vez que hemos conquistado una madurez más o menos digna?

			La respuesta es clara: porque las antiguas heridas no curadas siguen doliendo, de un modo obvio o sutil, y contaminan nuestra vida de adulto; por eso es necesario que volvamos al pasado para sanarlo y soltarlo definitivamente y conseguir así que deje de teñir nuestras relaciones y nuestra forma de ver, ser, hacer y estar en el mundo.

			Esta sanación, que es la misión de este libro, nos posibilitará vivir plenamente nuestra vida.

			Y señalo otra analogía con la película: la misión de rescate en el enjambre nazi se correspondería con la misión de búsqueda de nuestro niño perdido y la de sacarlo de allí para siempre. Como afirma el capitán John Miller en el film: «Todos tenemos una misión que cumplir y eso está por encima de todo, incluso por delante de nuestras madres». Así como el soldado Ryan se acaba salvando, tú puedes y debes llevar a cabo esta meta vital.

			Nuestra misión como adultos es, pues, ir al rescate de nuestro niño y no dejarlo perdido o abandonado. Dentro de este proceso de maduración, es nuestro adulto, y no nuestros padres, quien debe acoger a nuestro niño interior. Los padres tuvieron ya su vida y su oportunidad. Ahora el adulto se juega su vida, que no es poco. Eso implica reconectar con él y traerlo de nuevo a casa para que juntos (niño y adulto) puedan dejar los traumas atrás y disfrutar de la mejor vida posible.

			Entre otros beneficios fundamentales que nos aporta esta tarea, podemos proclamar que nuestro niño fue un campeón y que nuestro adulto lo rescata y lo defiende sin esperar que nadie —por ejemplo, una pareja— lo haga reconectar con nuestro pequeño maravilloso, el que existía antes de ser herido.

			Nos enraizamos definitivamente en nuestra vida afirmándonos como personas adultas, como capitanes y responsables de nuestro destino. Nuestro niño interior nos está esperando para poder levantar las manos en señal de victoria.

			Al margen de cómo se desarrollaron nuestras primeras batallas, la cuestión es que estamos aquí «peleando» por una vida plena y feliz.

			Al lograrlo, integraremos nuestro pasado para ser la mejor versión de nosotros mismos. Además, si como adultos hemos sanado nuestras heridas, facilitaremos la vida a un futuro hijo o hija.

			Cuidar o sanar al niño interior es afirmar la vida, vivir «con» y no «a pesar de» nuestro pasado, VIVIR en mayúsculas con lo mejor del niño y del adulto.

			Como decía el poeta sufí Rumi: «La herida es el lugar por donde entra la luz». Esta luz significa atender la herida desde la ternura, la responsabilidad y la honestidad para lograr la transformación.

			Las heridas son tesoros que te están esperando. Te invito a encontrarlos.

			CARTA A MIS REYES MAGOS

			Sé lo que de verdad quiero que me traigan los Reyes: quiero volver a la infancia. Nadie me va a dar eso.

			Sé que no tiene sentido, pero, de todas formas, ¿desde cuándo tiene sentido pedir cosas a los Reyes Magos?

			Se trata de un niño de hace mucho tiempo y muy lejano y se trata del niño de ahora. En ti y en mí. Esperando tras la puerta de nuestros corazones a que algo maravilloso ocurra.

			Sanar nuestras heridas del pasado es el mejor obsequio para tu adulto, para tu niño y para tu vida.

			¡Buen viaje!

			ROBERT FULGHUM
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			La actuación del guía

			Eres una maravilla


			Cada segundo que vivimos es un momento nuevo y único del universo, un momento que jamás volverá... ¿Y qué es lo que enseñamos a nuestros hijos? Pues les enseñamos que dos y dos son cuatro, que París es la capital de Francia.


			¿Cuándo les enseñaremos, además, lo que son? A cada uno de ellos deberíamos decirle: ¿sabes lo que eres? Eres una maravilla. Eres único. Nunca antes ha habido ningún otro niño como tú. Con tus piernas, con tus brazos, con la habilidad de tus dedos, con tu manera de moverte.


			Quizá llegues a ser un Shakespeare, un Miguel Ángel, un Beethoven. Tienes todas las capacidades. Sí, eres una maravilla. Y cuando crezcas, ¿serás capaz de hacer daño a otro que sea, como tú, una maravilla?


			Debes trabajar —como todos debemos trabajar— para hacer el mundo digno de sus hijos.


			PAU CASALS


			Esta primera parte trata de lo que ha sucedido para que nuestra luz personal se deforme, se atenúe o se oscurezca, y ofrece la guía para que el niño avance por el mejor camino. Sí, puesto que al nacer somos una maravilla, una bella oportunidad, un material humano que puede transformarse en múltiples formas. Sin embargo, en este desarrollo suelen aparecer las heridas.


			Es conveniente que al inicio los padres sepan cumplir de modo saludable la función de sherpas y, más adelante, si eso no ha sucedido, es el adulto el que debe reconocerse a sí mismo como un nuevo guía de su niño interior. Esta labor es universal, ya que todos fuimos heridos, en menor o mayor medida.


			Así pues, las heridas infantiles condicionan al futuro adulto. Y ese adulto (en el que se convirtió el niño) tiene la misión y la responsabilidad de sanar a su niño o niña interior. A continuación se exponen las claves sobre esto.


			Muchas dificultades adultas provienen de los traumas vividos en la vida infantil. Algunas son obvias, siempre busco parejas difíciles, y otras sutiles, nunca estoy tranquilo en situaciones grupales.


			
EMPECEMOS POR EL PRINCIPIO: LA TIERNA INFANCIA


			Nacemos dependientes. Somos una maravilla dependiente no por propia voluntad, sino por pura necesidad. Dado que nuestro organismo necesita de un proceso de maduración, al principio nuestra vida está condicionada por la capacidad —mayor o menor— de atención y ayuda que nos proporcionen los adultos durante nuestro desarrollo inicial. Ambos protagonistas, niño y adulto cuidador, deben reconocer sus necesidades para que el camino compartido sea el mejor en cada caso, con la responsabilidad del adulto de atender las del pequeño, ya que este aún no dispone de suficientes recursos para autoasistirse.


			Al salir del útero fisiológico, llegamos a un mundo que nos resulta desconocido y necesitamos de un segundo útero: el psicológico, que debe funcionar como un cuidador que facilite nuestro desarrollo mental, emocional, corporal y relacional. Necesitamos el acompañamiento de un adulto lo suficientemente bueno para que habilite y potencie nuestras facultades.


			Mientras que los seres humanos nacemos inacabados y necesitamos completarnos a través de otra persona, los seres de otras especies tienen una dotación genética tal que pueden desarrollarse inmediatamente en su medio. Y mientras que nuestros hijos ni siquiera pueden sostener su propia cabeza, las crías de jirafa, por ejemplo, son capaces de levantarse, caminar alrededor de su madre e incluso huir de un posible depredador tan solo unas pocas horas después de nacer.


			Resumiendo, de bebés llegamos al mundo mucho más indefensos que otros seres vivos y necesitamos indiscutiblemente ser ayudados. Dicho metafóricamente, cuando llegamos a este mundo, se nos hace imprescindible la presencia de un sherpa o un guía que nos ayude a conquistar montañas. Idealmente, este guía no tendría que ser un niño herido adulto, sino un adulto capaz de escuchar, atender y cobijar nuestra angustia, además de la suya propia. Debería ser capaz de ayudarnos a familiarizarnos y a relacionarnos de una manera amable con lo angustioso de la vida. Todos hemos necesitado en su día que un adulto nos guiara y nos cuidara, de unos padres que nos recibieran a nuestra llegada.


			En su mayoría, los padres aman a sus hijos y se comprometen con el recién nacido, aunque a veces pueda ocurrir que su ignorancia, su torpeza o, incluso, su falta de voluntad dificulte el desarrollo del potencial del niño. En menor medida, hay padres que no saben, no pueden o no quieren adquirir este compromiso. Lamentablemente, han existido, existen y seguirán existiendo muchos motivos de irresponsabilidad y modos de justificarla.


			La crianza es, entonces, una relación de ayuda, de menor o mayor calidad.


			¿Qué condiciones requiere el entorno de los pequeños para un desarrollo sano? Una interacción sana con el ambiente facilita al niño su desarrollo. En ese entorno, los cuidadores deben aportarle nutrientes materiales y anímicos, como el calor afectivo, la comprensión, la confianza, el humor, la resiliencia y el optimismo, entre otros.


			Somos mamíferos y dependemos de la manada. Desde que somos concebidos, para sobrevivir y desarrollarnos necesitamos ser alimentados y aprender múltiples capacidades básicas y complejas: el habla, habilidades psicomotrices, competencias emocionales y sociales. Necesitamos promotores de nuestro desarrollo.


			Ante tamaño desafío, los adultos deben posicionarse en esta dependencia del menor y adoptar, en menor o mayor medida, el rol de acompañantes de un ser en desarrollo. Deben comprometerse y actuar realmente como cuidadores, con todo lo que esta palabra implica, preparados y disponibles para dotar al niño de estructuras cognitivas, corporales y emocionales de gran complejidad para afrontar lo fácil y lo difícil de la vida.


			Todo ello es indispensable para que los niños adquieran un buen autoapoyo y se conviertan en adultos competentes, para reconocer, sostener y gestionar sus propias experiencias.


			Este es el objetivo de una buena crianza.


			¿Qué necesita saber, sentir y recibir el niño o la niña durante la infancia?


			Importancia y amor, es decir, ser importantes para nuestros padres y ser queridos por ellos: «soy especial para mis padres, me dedican tiempo y sus ojos brillan al verme».


			Bondad y confianza, es decir, percibir que nuestros padres son buenos y confiables: «puedo confiar en que seré atendido con amor por mi padre o mi madre».


			Seguridad y cobijo, es decir, sentir la seguridad de que tenemos alguno o algunos progenitores implicados en nuestro cuidado: «sé que hay un adulto que me cobijará y atenderá esté como esté, sienta lo que sienta, en lo fácil y en lo difícil, en el acierto y en el error».


			Respeto y validación, es decir, sentir que nuestra experiencia es legítima y lo que sentimos es válido, digno y también legítimo y que, además, será validado por nuestros cuidadores: «mis padres validan que esté enfadado o enojado, sin penalizarme por no saber hacer o decir algo».


			Dignidad y originalidad, es decir, sentir que nuestra dignidad de ser es incuestionable: «me siento tratado como un individuo único que es respetado en su diferencia».


			En suma, necesita de un adulto que cubra estas necesidades y que esté a la altura de la vulnerable humanidad que nace y debe desarrollarse.


			En palabras de Sigmund Freud: «No puedo pensar en ninguna necesidad de la infancia tan fuerte como la necesidad de protección de un padre».


			
SOMOS SERES RELACIONALES


			Aunque altamente dependiente, la especie humana es la más compleja de la escala evolutiva. La neurociencia ha demostrado que somos seres relacionales e influenciables y que estamos dotados de una gran plasticidad desde la vida fetal. En el vientre materno somos ya influenciables y, a partir del nacimiento, al salir al encuentro de un medio desconocido, nuestra sensibilidad aumenta. Esto significa que somos una especie de proceso abierto que se construye a sí mismo y que se desarrolla en las relaciones humanas, que nos formamos en las relaciones.


			Retomando la metáfora del sherpa, tal como este guía al alpinista en la conquista de nuevas cimas, el adulto tiene la misión de conducir al niño en ese nuevo mundo lleno de cambios, sorpresas, progresos y retos. Igualmente, así como el guía puede mostrarnos la belleza de las montañas, también puede desorientarnos y mostrarnos únicamente el lado oscuro de la naturaleza. La calidad de la vida infantil depende en gran medida del guía inicial.


			El niño construye el «quién soy» cuando interacciona con un adulto que le permite vivenciar lo que le sucede de un modo sostenible. Lev Vygotsky, eminente psicólogo del desarrollo, afirmaba que «la verdadera dirección del desarrollo del pensamiento no va de lo individual a lo social, sino de lo social a lo individual».


			
QUÉ MENSAJES TRANSMITE EL GUÍA AL NIÑO


			El niño recibe constantemente informaciones sobre su forma de actuar y sobre cómo impacta su comportamiento en el mundo externo.


			Cada interacción puede ser una fuente de múltiples y potenciales aprendizajes:


			
			
				
					
					
				
				
					
							
							Mensaje


						
							
							Aprendizaje


						
					

					
							
							Pareces cansado; descansa un poco


						
							
							Reconocimiento y autorregulación de la propia energía


						
					

					
							
							Te falta fuerza


						
							
							Identificación con una carencia personal


						
					

					
							
							Lo has hecho bien


						
							
							Reafirmación o refuerzo de una conducta


						
					

					
							
							Has sido valiente


						
							
							Reconocimiento del valor de una acción


						
					

				
			

		
			
			Como afirma Bruce H. Lipton: «Aprendemos a vernos como nos ven, a valorarnos como nos valoran. Lo que escuchamos y vivimos nos forma. No vemos el mundo como es, vemos el mundo como somos. Somos víctimas de nuestras creencias, pero podemos cambiarlas».


			El niño es un proceso abierto que, sobre la marcha y con base en todas las informaciones que recibe, elabora una idea acerca de sí mismo, de los demás y del mundo. De esta manera interactiva reconocemos las distintas experiencias: la interna (lo que nos sucede por dentro), la externa (cómo nuestro ser impacta en lo de fuera), y observamos cómo se relacionan ambas realidades.


			Por consiguiente, es imprescindible que el adulto se dé cuenta del tipo de mensajes que dirige al ser «en construcción», que todavía no filtra la información que se le envía, y que de este modo irá estableciendo gradualmente una frontera entre lo interno y lo externo.


			En las miradas de nuestros padres notábamos si éramos queridos o si éramos unos desgraciados. Los padres son una referencia para el niño. Son un espejo: el niño se ve en ellos para poder verse a sí mismo. Y, como apunta Virginia Satir: «Cada palabra, expresión facial, gestos o acción por parte de un padre le da al niño un cierto mensaje sobre su autoestima. Es triste que muchos padres no se den cuenta de los mensajes que están enviando».


			En resumen, se necesita de dicho guía externo para construir un yo infantil que, en contacto con su experiencia, aprenda a cuidar de sí mismo y así reafirme su ser. De no ser así, el niño se desconecta de su experiencia y de sus inteligencias vitales, de su sabiduría innata para gestionar sus vivencias.


			Por el contrario, transitar acompañado le permitirá ir adquiriendo la inteligencia holística, que incluye distintos tipos de inteligencia:


			Inteligencia emocional. Es la habilidad de tener en cuenta las emociones básicas (alegría, tristeza, rabia, miedo y calma) en nuestras relaciones. Implica darse cuenta de cuál es nuestro fondo emocional, por qué emociones transitamos y cuáles vivimos en nuestras interacciones. Implica tomar conciencia de cómo nos relacionamos con nuestras emociones y con las del otro. Esta habilidad nos permite comprender qué necesitamos cuando vivenciamos dichas emociones.


			Inteligencia cognitiva. Implica la gestión de nuestra producción mental, de todo aquello relacionado con nuestra capacidad cognitiva, que nos permite planificar, imaginar, prever, hipotetizar, memorizar, recordar, evocar, anticipar, comparar, visualizar, analizar, sintetizar, juzgar... Asimismo, nos permite prestar atención en tiempo presente a nuestro diálogo interno —es decir, a lo que nos decimos durante nuestras experiencias— y registrar su contenido («este texto me aburre», «estoy contento de haber comprado este libro» o «la semana se me está haciendo larga») para así pensar cómo podemos atendernos de un modo ecológico («cuando estoy muy reflexivo me sienta bien salir a correr un rato»).


			Inteligencia corporal. Es la capacidad de escuchar nuestro cuerpo y de reconocer lo que le sucede en la interacción con distintos estímulos internos (emociones, sensaciones, impulsos...) o externos (personas, espacios, situaciones...), así como la capacidad de usar nuestro organismo como una fuente de información para orientarnos cuando nos relacionamos con alguien («siento tensión estando con Antonia»), con nosotros mismos («me siento muy bien leyendo») o con el entorno («siento tristeza cuando llueve»). Tener en cuenta esta información corporal nos permitirá acompañarnos con amabilidad y atender mejor nuestras necesidades o deseos («cuando me tenso, respiro profundamente»).


			Para poder adquirir de niño estas inteligencias, se requieren adultos que las estimulen, es el cuidador el responsable de la educación emocional, cognitiva y corporal del recién llegado.


			Si estas tres capacidades están bien desarrolladas, el niño evoluciona hacia un adulto sano y capaz de apoyarse en su experiencia. Desde ahí, podrá gestionar lo fácil y lo difícil de la vida, sin pelearse con sus vivencias.


			La vida es el tránsito de una alta dependencia a una autonomía sana.


			Este proceso le permite acceder a una vida adulta en la que es necesario fusionar ambos aspectos en un equilibrio sano y encontrar una vía media, una independencia dependiente.


			
ASPECTOS QUE CONTEMPLAR EN ESTE PROCESO


			Impulsar y recordar las cinco libertades existenciales del ser humano según Virginia Satir, y que reivindico. Deben ser cultivadas en los niños a lo largo de su etapa infantil, y son las siguientes:


			
					La libertad de ver y oír lo que hay, en lugar de esperar lo que debería ser, lo que era o lo que será.

					La libertad de decir lo que siento y pienso, en lugar de decir lo que pienso que debería decir.

					La libertad de sentir lo que siento, en lugar de sentir lo que creo que debería sentir.

					La libertad de pedir lo que quiero, en lugar de esperar el consentimiento ajeno.

					La libertad de correr mis propios riesgos en lugar de conformarme con la seguridad.

		
			
					El niño debe ser atendido

			

			
			Para caminar por el mundo, necesitamos puntos de apoyo externos que activen nuestros puntos de apoyo internos o los recursos que ya tenemos desde que nacemos. Durante la relación de crianza, estos recursos pueden potenciarse, pero también se pueden atrofiar.

El niño puede vivir o no la bendición de ser acompañado. Junto al adulto, podrá aprender —o no— que sus necesidades son legítimas e importantes, que es bueno pedir y esperar, que es un ser humano indiscutiblemente valioso, digno y amoroso; podrá darse la libertad de ser quien es y de vivir lo que vive.

Recordemos que, en edades tempranas, el niño, en gran parte, vive y se identifica con lo que recibe del exterior: si es cobijado, vive la calma; si es rechazado, vive ser molesto. El adulto le proporciona experiencias que el niño interioriza como válidas, ya que aún no puede cuestionarlas o matizarlas: «Mi padre siempre me trató como un debilucho y yo me lo creí», manifestaba un paciente.

De pequeños no podemos filtrar lo que recibimos. Al nacer funcionamos mayormente de manera emocional, por eso un grito nos produce una sensación de fragmentación interna, por eso a veces nos hemos desconectado para reducir impactos emocionales. En la niñez todo nos resulta más intenso que cuando somos adultos. Esta desproporción requiere que la persona adulta cuidadora sea tierna, presente y firme.

Si el niño es atendido, la vida le resulta como un espacio de aprendizaje, un campo de posibilidades y de disfrute; percibe la vida como un juego y una aventura, no como un lugar amenazante o un examen continuo. El universo es amigable, no hostil.

Así, se instaura en él una visión optimista, esperanzada, a la vez que está preparado para reconocer los peligros.

Sabrá que existen leyes de convivencia, aprenderá que hay cosas que pueden ser divertidas o contraproducentes, que a veces debe postergar o limitar sus deseos.

Es decir, el niño vive en la realidad y disfruta aprendiendo en el mundo: construye una identidad positiva, se siente bien consigo mismo, se sabe y siente digno, importante, querido, cuidado e incluso respetado en su dificultad o ignorancia.

En definitiva, si el niño está bien acompañado, podrá explorar el mundo con más facilidad, se podrá familiarizar en su vida cotidiana con lo agradable, con lo neutro y con lo desagradable. Aquí ejemplificamos cómo facilitar un puente entre el niño y su experiencia:


		Vaya, ese niño no quiso jugar contigo... A veces estas cosas pasan. Si quieres, ven a jugar un rato con papá.

		Puede ser que tengas miedo; dame la mano. El miedo viene y se va.

		A veces nos aburrimos y todo nos da igual.

		Ya veo que estás enfadado... Y tienes derecho a enfadarte. Si quieres, hablamos un poco.

		Quizá te siente bien un abrazo para estar más tranquilo.

	


		
				b. Que el niño viva su experiencia como válida

		

		No debe considerarla incorrecta ni amenazante, y debe aprender con un adulto a manejarla de un modo cuidadoso y coherente con sus necesidades teniendo en cuenta a los demás y distintos contextos humanos.

Hay que facilitarle la relación con sus experiencias, para que no las tema ni las rechace. No aprendemos a gestionar nuestras vivencias si las evitamos, las penalizamos o nos desconectamos de ellas. Si se le ayuda a integrar y sostener sus vivencias, apoyándose en ellas y en sí mismo para manejarlas, aprenderá que puede experimentar multitud de vivencias y que es digno de sentir lo que siente. No elegimos nuestras experiencias, pero sí qué hacemos con ellas.

Vivimos lo que vivimos, sentimos lo que sentimos; esta es la base educativa para todo ser humano. El abecé que tuvimos que haber recibido es que nuestra experiencia es legítima, no es ni buena ni mala, y que desde ella podemos gestionar acciones que son ecológicas o tóxicas tanto para nosotros mismos como para el contexto.

En la vida somos visitados por muchas experiencias, todas deben ser respetadas y vividas como legítimas, y dignas de ser.


		c. Transmitirle las siguientes afirmaciones, de modo verbal o no verbal:



			

					Tú eres capaz.

					Eres digno de amor.

					Tú puedes sostener esta experiencia.

					No es malo estar triste. Ninguna emoción es mala.

					Confío en tu fuerza interior y en tu sabiduría interna.

					Tu experiencia es la que es y puedes llevarla a cabo de una forma sana.

					Posees una sabiduría interna para descubrir y desarrollar tus dones.

					Puedes convivir con tus limitaciones y desarrollar tus potencialidades.

			

					
					EJERCICIO: Tú y tu niño interior

Busca una foto de cuando tenías un año aproximadamente.

Observa a ese niño o niña durante unos minutos y manifiéstale las anteriores afirmaciones, añade otros mensajes que te surjan espontáneamente.

Percibe tu reacción física y emocional mientras realizas este ejercicio.



					d. Facilitar al niño el reconocimiento de lo que le sienta bien o mal

	

			Como dice Marcelo Antoni, «en la vida se trata de construir un tubo digestivo que nos permita masticar, asimilar y metabolizar las experiencias por las que vamos transitando». Y ante nuestra experiencia, oscilamos entre dos posiciones existenciales: abrazar lo que vivimos o pelearnos con ello.

Para poder explorar, vivenciar y conocer el mundo en sus múltiples formas, el niño debe encontrar apoyo y orientación en su sólido e incondicional acompañante con, por ejemplo, este tipo de mensajes: ¿Qué te pasa? ¿Qué necesitas? ¿Te duele algo? Quizá estés triste. Enfádate si lo necesitas...

El niño se dará cuenta entonces de su «poder ser», de su importancia y de su dignidad fundamentales y percibirá que posee un margen de maniobra en las distintas situaciones por las que va pasando, y esto lo empodera.

Otro ejemplo es decirle: «Quedarse ahí quieto sin hacer nada tanto rato parece que no te sienta bien. ¿Tú qué crees?». Mientras que una de las preguntas clave para ayudarlo a conectar con su experiencia interna es: «¿Estar así te sienta bien o mal?».

En suma: si no nos sentimos acompañados, nos vivimos como personas indignas, como si hubiera en nosotros algo impuro o inadecuado que justifica el hecho de no ser acompañados, como un castigo. Por consiguiente, si no hemos recibido apoyos externos durante la infancia, es posible que seamos esos adultos que manifiestan —o sienten de forma íntima— que vivir les implica un gran sobresfuerzo, al caminar solos hacíamos más esfuerzos, estábamos más tensos, y la tensión cansa. El adulto puede facilitar al niño una sensación de «bienser», sería como un estar bien con uno mismo al margen del malestar o el bienestar transitorios.


LA RELACIÓN COMO ESPACIO DE APRENDIZAJE


«A través de los otros llegamos a ser nosotros mismos», afirmaba Vygotsky, que ya en el siglo pasado hablaba de la zona de desarrollo próximo, es decir, de la distancia entre el nivel de desarrollo del niño (aquello que es capaz de hacer por sí solo) y su nivel de desarrollo potencial (aquello que sería capaz de hacer con la ayuda de un adulto suficientemente capaz o, como mínimo, interesado en su desarrollo).

Este concepto clarifica la importancia del cuidador primario y de su función educadora para acortar o alargar esta distancia, para conquistar habilidades.

El cuidador primario interviene en el potencial del niño; le permite o le dificulta ser la mejor versión posible de sí mismo.

En el caso contrario, la no intervención, la dejadez, el maltrato o el abandono físico o emocional atrofian los recursos potenciales del niño y este tiene que sobresforzarse para desarrollarse.

Las improntas iniciales modelan el temperamento y organizan el yo del niño y posterior adulto.

De hecho, Carl Gustav Jung afirma que la conciencia es individual mientras que la psique es social, ya que vivimos, somos y nos desarrollamos en las relaciones.

¿Qué pautas nos ofrece el cerebro en este sentido?

El cerebro se configura fundamentalmente durante los primeros años de vida. Como exponen los neurocientíficos William Greenough y Mary Beth Hatten, a los cinco años el cerebro alcanza el 80 % de su tamaño adulto y, por lo tanto, su plasticidad durante esta etapa exige que las potencialidades deban ser explotadas tempranamente.

Ambos coinciden en afirmar que existen unas ventanas cerebrales —que se abren entre las diecisiete semanas de gestación y los cinco años de vida— que son la clave para que los niños tengan una mayor o menor receptividad, y la calidad de la relación niño-adulto las abrirá o las cerrará. El adulto es un proveedor de experiencias que fertilizan o desnutren la tierra neurológica.

Por lo tanto, es esencial una estimulación adecuada desde la vida intrauterina y en los primeros años del ser humano.

El niño se desarrolla mejor o peor según sea la riqueza o la pobreza emocional de los vínculos que lo acompañan.

¿De qué es fruto el software cerebral?

Según diferentes estudios genéticos, la interacción entre la herencia y las experiencias personales depende de que un gen se exprese o no en un individuo y cómo lo haga. Es decir, que el software cerebral es fruto de la interacción entre los genes y las experiencias que se vivan.

Por consiguiente, la interacción inicial entre la genética del niño y sus experiencias tempranas tienen un impacto decisivo en la arquitectura del cerebro y en la potencia de las capacidades que se prolongan en la edad adulta. Afectan o influyen directamente en las conexiones cerebrales. El contacto con el adulto —insisto— puede golpear o acariciar las estructuras cerebrales infantiles, propicia o acorta conexiones sinápticas, las crea o las destruye. Es decir, la relación adulto-niño puede propiciar un sistema nervioso sobreactivado o tranquilo, configura una sensación interna tensa o relajada, ya que el adulto está interaccionando con un organismo vulnerable, blando y en construcción. Un niño es un tejido orgánico blando que merece ser tratado de un modo cuidadoso.

Resumiendo, si el niño establece un buen contacto con sus cuidadores, sentirá placer y bienestar y, por lo tanto, en la vida adulta podrá experimentar un mayor disfrute del contacto con sus iguales. Existe una impronta genética y una impronta experiencial, ambas interactúan entre sí.

La manera como fue tratado nuestro niño influye claramente en nuestra autoestima y en el modo de relacionarnos con la propia experiencia, en primera persona, y en la que vivimos con los otros.

En consecuencia, una buena crianza da como consecuencia personas participativas que intervendrán positivamente en su medio debido a la relación armoniosa entre su mundo interno (sus necesidades, deseos, emociones, impulsos, sentimientos, pensamientos y tensiones) y su mundo externo (con los demás —con sus caracteres, prioridades, expectativas y demandas— y los diferentes espacios humanos y puntos de encuentro).

Tengamos en cuenta que de la capacidad para relacionar estos dos mundos depende la propia felicidad.

La vida es un proceso de aprendizaje y, como nuestro sistema nervioso sigue siendo plástico y modificable, podemos aprender a hacer las cosas de otra manera por medio de un trabajo de conciencia y una disciplina interna, con el objetivo de dirigir nuestra energía hacia la plenitud y hacia una relación amable con nosotros mismos. Se trata, entonces, de aprender, reaprender y desaprender actitudes automáticas o estrategias heredadas o construidas en el pasado. Sanar al niño herido es actualizar nuestro software. Un aporte claro del niño es romper los esquemas y las creencias de los padres, para que estos se actualicen, se trabajen temas nucleares y dejen de vivir con un software antiguo, que es fruto de la supervivencia antigua: «Me sentía machacado por mi hijo, hasta que un día me di cuenta de que siempre me he dejado machacar en las relaciones», me comentó un paciente.

Para ello, las vías del adulto son:


		Indagar qué dificultades vivimos en nuestra infancia y cuáles siguen estando presentes.

		Prestar atención y reconocer qué nos pasa con lo que nos pasa.

		Responsabilizarse en ser protagonistas de nuestra vida y decidir desde ella.

		Esforzarnos en cuidar nuestro ser.



			EJERCICIO: La parte de mí que siempre me acompaña

Siéntate y colócate en una postura meditativa, apoyándote en tus isquiones y en las zonas de contacto con el suelo.

Respira, siente la diferencia entre el exterior y tu interioridad, y usa la respiración para sentir tu cuerpo y el contacto de la ropa con tu piel, percibe la silueta que dibuja tu cuerpo en esta postura, reconoce tu volumen, la línea que se conforma desde la cabeza a los pies y sitúate en tu eje corporal.

Inspira y exhala hasta percibir qué parte de ti te acompaña siempre, observa en qué zona del cuerpo la sientes; acompáñala con una mano y respira esta parte de ti que te ha acompañado toda la vida, ya sea en las alegrías o en las tristezas, en la dicha o en la desdicha, en lo fácil y en lo difícil, en la fortuna o en la adversidad.

Déjate llevar por la acción que te surja (puedes abrazarte, acunarte, etcétera) y reconoce cómo tu propio cuerpo te ayuda a conectar con esta parte.

Déjate sentir lo que has experimentado y lentamente recupera tu verticalidad.


DIME CÓMO FUE TU GUÍA Y TE DIRÉ CÓMO CAMINAS


El niño reacciona según la mirada del mundo que su guía le transmite: «Mi padre siempre me transmitió que las personas son egoístas y que la vida es dura», decía una paciente.

El cuidador le enseña al niño a cartografiar su mundo interno, a la vez que le hace de puente y perfila su mundo externo.

Todos guardamos en nuestro organismo las memorias de nuestro desarrollo, aunque no nos demos cuenta: las células registran nuestras interacciones con el cuidador primario. Es decir, que lo antiguo afecta a lo actual a través del cuerpo (así sea que recibamos cuidado o descuido), que actúa de puente entre pasado y presente.

Como afirma Lipton, «las percepciones que nos formamos durante los primeros seis años, cuando el cerebro recibe la máxima información en un mínimo tiempo para entender el entorno, nos afectan el resto de la vida».

Por ejemplo: mi madre era muy invasiva y por eso tuve que trabajar mi confianza en los demás; me inculcaron tanta disciplina que ahora estoy aprendiendo a darme permisos.

La confianza básica en el mundo, en los demás y en uno mismo se construye en el apego a un adulto, que es el representante del mundo para el niño: tiene pleno derecho a recibirla.

Nuestra seguridad como adultos se construye cuando de niños nos han defendido y acompañado al pasar miedo, cuando hemos recibido calma y cobijo ante la angustia, cuando nos han permitido explorar el mundo desde una distancia que aportaba un equilibrio entre la protección y la libertad, cuando han confiado en nuestros recursos, cuando hemos sido amados tanto en las pataletas y los errores como en los aciertos.

En nuestro interior sabemos con toda claridad lo que merecíamos de pequeños y lo que nos han dado.

Somos hijos de los vínculos. Y el primario nos da una base afectiva desde la cual nos relacionamos con nuestra experiencia y con los otros.

Todo niño necesita sentirse amado en cualquier tránsito emocional, aunque se le pongan límites o se le niegue algo. Y en este sentido, un guía «amable» (que lo ame en lo fácil y en lo difícil) es esencial.

EJERCICIO: La antesala

Imagínate en el interior de una sala blanca, a punto de entrar en la siguiente sala que representa la vida, es decir, justo en el momento antes de tu nacimiento.

Responde:


		¿Qué sientes que te mereces? Por ejemplo: amor, cuidado, placer, unos padres cuidadores. Anótalo.

		¿Qué sientes al reconocer lo que te mereces?

		¿Lo tuviste o te faltó? ¿Y qué sientes al reconocer la presencia o la ausencia de esto que te merecías?



			
LA ÉTICA DEL CUIDADO


Todo ser humano, desde que nace, llega a esta vida con el derecho fundamental a ser cuidado, a ser lo que es, a la dignidad y al respeto. Y esto exige una posición ética del cuidador y del resto del entorno: familia, escuela, barrio.

Según Éric Berne, fundador del análisis transaccional, todos nacemos príncipes o princesas, pero a lo largo de nuestro crecimiento a veces vamos conformando una identidad dolorosa, un modo de sobrevivir más que de vivir; así, nos convertimos en sapos o ranas.

La neurociencia ha demostrado que un cuidado amoroso nutre y facilita la creación de múltiples redes simpáticas. Precisamente, el cerebro es especialmente sensible a una acogida amorosa; existen períodos precisos y preciosos para el desarrollo del neonato.

Los cuidadores facilitan o dificultan el tránsito por el camino de la vida y de forma esencial influyen en las primeras configuraciones neuronales y, por lo tanto, en el sistema nervioso, que regula y modula los pensamientos, las emociones, las sensaciones corporales y la capacidad cognitiva.

El cuidador es el responsable de ofrecer un contexto de calidad humana al recién llegado.

Para una crianza de calidad necesitamos un retorno a la ética, a una ética del cuidado.


APRENDER A MIRAR


En la vida adulta, se trata de cuidarse a uno mismo, de cuidar al otro e, incluso, de cuidar el propio cuidado. Para ello es necesario reaprender a mirarnos y a mirar al otro; la mirada es una decisión.

Para desarrollar esta idea, me acojo a las palabras del filósofo Josep María Esquirol: «Primero, hay que aprender a mirar, sin más, porque no hay nada más ofensivo que ni siquiera ver a los otros, relegarlos a la inexistencia. (Esa es la gran ofensa ética a lo real, inherente a la mirada a las imágenes y no a las cosas.) Después, hay que aprender a mirar con atención y respeto, cómo y dónde. Porque la mirada tiene muchos pliegues; a veces se trata de no acercarla demasiado o de saber, incluso, apartarla a tiempo.

»Es de vital importancia tener una claridad absoluta acerca de los derechos de una persona (los derechos de todo niño/a son también los derechos de todo adulto) y la crianza consiste en hacer personas que vivan y sientan estos derechos. El hecho de haberlos experimentado durante la etapa infantil facilita su conexión y transmisión en la etapa adulta».

Aquí transcribo un resumen de los derechos del niño según Eva Bach, maestra, formadora de formadores y escritora:


			
			
					Derecho a ser considerado, tratado y educado como una persona que se siente respetada por lo que piensa y siente. Y a ser amado por lo que es.

					Derecho a ser considerado emocionalmente capaz y a la confianza adulta en su bondad y potencial.

					Derecho a que todas sus emociones sean escuchadas, legitimadas y atendidas.

					Derecho a expresar lo que siente y derecho a no expresarlo, a recibir ayuda para aprender a expresarlo adecuadamente y a que sean respetados sus tiempos y su propio estilo emocional.

					Derecho a reír y a llorar. A reír y llorar a la vez. A sentir emociones ambivalentes y contrapuestas. Y a llorar primero para reír o sonreír más plenamente después.

					Derecho a recibir orientación, ayuda, referentes y recursos para identificar, transitar, regular, elaborar y dar sentido a las situaciones adversas desfavorables o ingratas que le toquen vivir y a las emociones que de ellas se deriven.

					Derecho a la verdad, a conocer su origen y su legado emocional familiar: los hechos y las emociones significativas de sus padres, abuelos y antepasados.

					Derecho a recibir una herencia emocional saneada de manos de su familia y su cultura, a ser protegido/a de las emociones tóxicas o nocivas del adulto/a y a ser tratado amorosamente, con ternura y dignidad.

					Derecho a que su historia emocional familiar pueda ser dignificada y transformada, a experimentar emociones saludables en la relación con sus vínculos familiares y a ser contagiado de optimismo y alegría de vivir.

					Derecho a ser consolado y rescatado de la adversidad con palabras balsámicas, relatos reparadores, caricias físicas y caricias del alma. Y derecho a recibir caricias para celebrar su vida y el tesoro que es.

			

					
					EJERCICIO: La llegada

Busca una foto de cuando tenías entre dos y seis años en la que reconozcas tu semblante, en la que no salgan tus padres y que para ti sea significativa emocionalmente.

A continuación, siéntate en un lugar cómodo, coloca tu foto enfrente de ti, apoyada en un cojín, y di en voz alta las siguientes afirmaciones:


		Bienvenido al mundo.

		Estoy contento/a de que estés aquí.

		Me alegra que seas un/una niño/niña.

		Yo te acompañaré toda la vida.

		Yo te cuidaré.

		Puedes ser quien quieras ser, no te juzgaré por tu experiencia y te ayudaré a vivir con ella. Me comprometo a acompañarte en lo fácil y en lo difícil, en tus potencialidades y en tus limitaciones. Siempre podrás contar conmigo.

		Estoy preparado/a para cuidarte. Siempre me tendrás.
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