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Al herido nifio interior en Norma, mi madre. A mi hermana
Barbara y a mi hermano Richard. Nuestros chicos interiores
saben mejor que nadie como fue.

A mi hijo John y a mi hijastra Brenda. Perdénenme por las
heridas que les transferi a ustedes.
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PROLOGO

Ya sé lo que quiero realmente para Navidad. Quiero que me devuelvan mi nifiez.
Nadie me va a dar eso... Ya sé que no tiene sentido; pero ¢ desde cuando la Navidad
tiene sentido? Se refiere a un nifio de hace mucho tiempo y muy lejos, al igual que a
un nifio del ahora. A usted y a mi. Esperando tras la puerta de nuestros corazones que
suceda algo maravilloso.

ROBERT FULGHUM

Mientras caminaba entre los participantes de mis sesiones de terapia, estaba
sorprendido por su intensidad. Cien personas en grupos de seis 0 de ocho llenaban la
habitacion. Cada grupo se bastaba a si mismo, con sus integrantes sentados cerca y
susurrandose unos a otros. Era el segundo dia de actividades y ya habia habido
bastante interaccion y comunicacion. Sin embargo, esas personas habian sido
totalmente ajenas entre si cuando
comenzaron.

Me acerqué a un grupo. Escuchaban con suma atencién a un hombre canoso.
El leia la carta que su nifio interior le habia escrito a su padre.

Querido padre:

Quiero gque sepas cuanto me lastimaste. Me castigaste mas tiempo del
gue pasaste conmigo. Y hubiera soportado los moretones y las heridas si
tan s6lo me hubieras dedicado tiempo. Yo deseaba tu amor mas de los que me
atrevia a decirte. Si tan so6lo hubieras jugado conmigo 0 me hubieras pedido
que te acompafara al estadio. Si tan so6lo hubieras dicho que me amabas. Yo
deseaba iportarte...

Puso sus manos sobre sus 0jos. Una mujer sentada a su lado empezé a
acariciarle el cabello con ternura; un hombre mas joven se estiré para tomaosu ma
Otro le pregunto si deseaba que lo abrazaran; el hombre canoso asintio.

Otro grupo estaba sentado en el piso. Formaban un circulo, abrazados. Una elegante
anciana leia su carta:

Madre, estabas muy ocupada con tus actos de caridad. Nunca tuviste tiempo
para decirme que me amabas. Me prestabas atencion sélo cuando me enfermaba o
cuando tocaba el piano y te hacia sentir orgullosa. Solo me dejaste tener los
sentimientos que te complacian.
Solo te importé cuando te daba satisfacciones. Nunca me amaste por mi misma.
Estaba tan sola...
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Su voz se quebr6 y empezd a llorar. La barrera de control que habia
mantenido cuidadosamente durante setenta afios comenzo a caer con sus lagrimas:
Una muchacha la abrazé. Un joven le dijo que estaba bien llorar.

La alabd' por su valor.
Me dirigi a otro grupo. Un hombre ciego estaba leyendo una carta escriba en Braille:

Te odiaba porque te avergonzabas de mi. Me encerrabas en el garaje cuando
llegaban tus amigos. Nunca tuve lo suficiente para comer. Tenia mucha hambre.
Sabia que me odiabas porque era una carga para ti. Te reias y me ridiculizabas
cuando tropezaba.

Tuve que alejarme. Estaba sintiendo la ird residual del nifio herido que hay en
mi interior y deseaba llorar de rabia e indignacion. La tristeza y la soledad de la nifiez
resultan abrumadoras. ¢ Como nos podemos recuperar de tanto dolor?

Sin embargo, al finalizar el dia, la atmdsfera habia cambiado a una de paz y
alegria. Las personas se acercaban unas a otras; algunos se tomaban de;l&s manos
mayoria sonreia mientras realizabamos el ejercicio final.

Todos me agradecieron por ayudarlas a encontrar al nifio herido que yacia en su
interior. El presidente de un Banco, que habia ofrecido abierta resistencia al

comienzo de la sesion, me dijo que habia llorado por primera vez en cuarenta afios.
Cuando era nifio, habia sido golpeado cruelmente por su padre y se habia prometido
no ser nunca vulnerable ni mostrar sus sentimientos. Ahora hablaba acerca de
aprender a cuidar al nifio solitario que vivia dentro de él. Su expresion se habia
suavizado y se lo veia mas joven.

Al comienzo de la terapia, yo habia animado a los participantes a dejar sus
mascaras a un lado y mostrar lo que ocultaban. Les habia explicado que cuando
mantenian oculto a su nifio interior, éste contaminaba sus vidas con' arranques de ira,
reacciones exageradas, problemas conyugales, adicciones, paternidad inadecuada y
relaciones dolorosas y nocivas...

Debo de haber tocado un nervio, porque respondieron muy bien. Los senti
tanto excitados como agradecidos, mientras me miraban abiertamente y sonriendo
Esta sesion terapéutica se realizo en 1983. En los afios posteriores, me fasciné cada
vez mas el poder curativo del nifio interior de cada persona.

Hay tres cosas sorprendentes acerca de nuestra terapia la rapidez con que
cambia la gente; lo profundo de ese cambio, y la fuerza y creatividad resultantes
cuando surjan las heridas del pasado.

Empecé a trabajar con el nifio interior hace mas de. doce afios, utilizando una
meditacion improvisada con algunos de mis pacientes. Pero con esta meditacion
logré resultados dramaticos. Cuando la gente se ponia en contacto con su nifio
interior, la experiencia le resultaba con frecuencia abrumadora. En ocasiones,
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lloraban con intensidad. Después decian cosas como "he estado esperando toda mi
vida para que alguien me encontrara"; "me siento como si hubiera vuelto a mi lugar
de origen"; "mi vida se ha transformado desde que encontré a mi nifio".

Debido a esta respuesta, desarrollé toda una terapia para ayudar a la gente a
encontrar y abrazar al nifio que yace en su interior. Esta terapia ha evolucionado
durante los afios, debido al dilogo que se realiza con los que participbm Este
es el trabajo mas poderoso que he realizado jamas.

El enfoque de la terapia consiste en ayudar a la gente a finiquitar el dolor no
resuelto de su nifiez: sufrimiento que resulté del abandono, el abuso en todas sus
formas; el descuido de las necesidades de desarrollo elementales y los conflictos
provocados por problemas en los sistemas familiares.

En la terapia dedicamos la mayor parte del tiempo a las necesidades de
desarrollo de la nifiez que se vieron descuidadas. En esto también se basa la mayor
parte de este libro. Segun mi experiencia, concentrarse en el desarrollo es la manera
mas completa y efectiva de sanar nuestras heridas emocionales. Creo que este
enfoque de curar cada etapa del desarrollo singulariza mi terapia.

Durante la terapia, escribo las dependencias normales de la nifiez. Si Esas
necesidades no son satisfechas.' tendemos a llegar a la edad adulta con un nifio herido
en nuestro Interior. SI se hubieran satisfecho las necesidades de la nifiez, no nos
hubiéramos convertido en "nifios adultos”.

Despueés de delinear las necesidades de una etapa particular, los participantes
forman grupos. Por turnos se convierten en el objeto del trabajo; cada persona
escucha mientras lostros expresan lo que aquél'; necesitaba escuchar en su etapa
de bebeinfante y preescolar, y asi sucesivamente.

Dependiendo deok limites del tema, los miembros del grupo acarician,
cuidan y validan el dolor de la nifiez de cada persona. Cuando esta persona escucha
una frase.gue necesitaba escuchar pero de la que carecio durante la nifiez, por lo
general comienza a sollozar, ligera o intensamente. Algunos sufrimientos congelados
comienzan a derretirse.

Al final de la terapia, todos han realizado una parte del rescate desu dol

La cantidad depende de la posicion de cada persona en el proceso curativo.

Algunas ya han realizado bastante antes de acudir a la terapia; otras no han hecho
nada.

Antes de terminar, les proporciono una meditacion para que cada una abrace
a su nifio interior. En ese momento, muchas personas sienten una descarga de
emocioén intensa. Cuando los participantes dejan la terapia, los animo a que le
dediquen un poco de tiempo, diariamente, a dialogar con su nifioninteri

Cuando lagpersonas han recuperado y cuidado al nifio herido que vive en su
interior, la natural energia de este nifio maravilloso comienza a surgir. Una vez que se
integra, el nifio interior se convierte en una fuente de regeneracion y vitalidad. Carl
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Jung lo llamé el "nifio maravilloso”, nuestro potencial innato para explorar,
asombramos Yy ser creativos.

Esta terapia me ha convencido de que el trabajar con el nifio que vive en el
interior de uno es la manera mas rapida y poderosa de realizar cambios terapéuticos
en la gente. Este efecto, casi inmediato, sigue sorprendiéndome.

Normalmente permanezco escéptico hacia cualquier tipo de alivio rapido, pero
este trabajo pare@menzar un proceso de cambios duraderos.

Al dar su opinidn uno o dos afios después de la experiencia, muchos participantes
afirman que la terapia cambié su vida;, Yo estaba agradecido, pero también
confundido. Realmente no sabia por qué el trabajo causaba tanto impacto en algunas
personas y apenas afectaba a .otras. Mientras buscaba la explicacion, empezé a surgir
una imagen.

Primero consulté la obra de Eric iBe, el genio creativo del analisis
transaccional. Esta teoria enfatiza el "estado del ego del nifio", con lo que selrefiere a
espontaneo nifio natural que alguna vez fuimos. También describe las formas en que
el nifio natural se adaptd a las presiones de su inicial vida familiar,

El nifio natural o maravilloso esta presente cu.ndo usted se encuentnra con
viejo amigo; cuando se rie a mandibula batiente; cuando es creativo y espontaneo;
cuando se siente impresionado ante un paisaje maravilloso.
nifio herido o adaptado esta presente cuando usted se niega a pasar una luz roja
aungue esté obviamente descompuesta, o pasa de largo porque no hay naste a la vi
y piensa que no es importante. Otras actitudes de nifio lastimado incluyen las
explosiones de ira, el ser abiertamente educado y obediente, hablar con va? infantil,
manipular a los demas y poner mala cara.

En el Capitulo 1, especificaré las diversas formas en gue el nifio herido que vive en
nuestro interior afecta nuestra vida adulta.

Aunque he utilizado el analisis transaccional como el modelo terapéutico
basico en mi trabajo, nunca lo he enfocado hacia las diversas etapas de desarrollo que
atraviesa el nifio y a su adaptacion para sobrevivir.

Cualquier parte del desarrollo de nuestro nifio maravilloso puede detenerse.

Como adultos, podemos comportamos de manera infantil; podemos hacer una
regresion a las actitudes de un bebé; seguimos creyendo en la magia como un
preescolar; y podemos enojamos Yy retraemos, como un escolar que pierde en un
juego. Todas estas conductas son infantiles y representan diversos niveles del
desarrollo infantil obtenido. Con este libro me propongo ayudarlo a recobrar al nifio
herido que vi ve en su interior, en cada etapa de su desarrollo.

Una influencia posterior sobrmi. obra fue la del hipnoterapeuta Milton
Erickson, quien sostenia que cada persona tiene un mapa propio del mundo, una serie
de creencias internas en su inconsciente, que constituyen una especie de trance
hipnotico. Utilizando sus hipétesis, yo desarrollé formas naturales de conectarme con
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el trance en el que ya estaban mis pacientes y utilizarlo para estimular su expansion y
el cambio. Lo que no vi hasta que empecé a realizar este trabajo fue que el nifio
herido que esta en nuestro interior es quien forma el sistema basico de creencias. Al
hacer regresiones al nifio que vive en nuestro interior, es posible cambiar las

creencias basicas de manera directa y rapida

El terapeuta Ron Kurtz ahondé mi comprension de la dinamica de este
trabajo. El sistema Kurtz, llamado "terapia Haikomi", enfoca directamente el material
basico. Este material es la manera en gque nuestra experiencia interna ha quedado
organizada. Se compone de nuestros primeros sentimientos, creencias y recuerdos, la
base que se formd en respuesta a las presiones en nuestro ambiente infantil. Este
material basico no se apega a la légica y es primitivo; fue la Unica margra ese
nifio magico, vulnerable, necesitado e ilimitado aprendiera a sobrevivir.

Una vez que se forma, este material se convierte en el filtro por el que pasan
todas las experiencias que adquirimos. Con esto se explica por qué algunas personas
continuamente escogen la misma clase de relaciones destructivas; por qué algunos
experimentan sus vidas como una serie de traumas reciclados; por qué muchos de
nosotros no podemos aprender de nuestros errores.

A esta necesidad de repetir el pasado, Freud la llamé "compulsion por la
repeticion”. La gran terapeuta moderna, Alice Miller la llama la "logica de lo
absurdo”. Es légica cuando uno comprende como el material basico conforma nuestra
experiencia. Es como cuando usted usa anteojos para el sol: no importa cuanta luz de
sol haya realmente, siempre se filtrara de la misma manera. Si los anteojos son
verdes, el mundo parecera verde. Si son marrones; usted no apreciard muy bien los
colores.

Por lo tanto, si deseamos cambiar, tenemos que cambiar nuestro material
basico. Como fue nuestro nifio interior el que organizd inicialmente nuestra
experiencia, el hace contacto con él es una manera de cambiar inmediatamente
nuestro material.

Ede trabajo es una importante herramienta terapéutica y es muy diferente de
la terapia realizada en el pasado.

En este libro le ofreceré una nueva forma de ponerse en contacto con su nifio
interior, recobrado y cuidarlo. Usted debe hacer la actividad sugerida si desea
experimentar el cambio. Depende del adulto que haya en usted decidirse a hacer este
trabajo. Aunque sea usted infantil, su yo adulto sabr4 exactamente donde esta usted y
qué esta haciendo. El nifioigvive ensu interior experimentara las cosas como las
capto en la nifiez. Pero esta vez su yo adulto estara ahi para proteger y apbygar al
mientras termina asuntos importantes que no finalizo.

El libro consta de cuatro partes. La Parte 1 muestra como su nifio maravilloso
se confundid y cémo sus heridas siguen afectando su vida.
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La Parte 2 lo hace recorrer cada etapa del desarrollo, y le muestra lo que
hubiera necesitado para desarrollarse de manera saludable.

La Parte 3 presenta ejercicios correctivos especificos para ayudar a su nifio
interior a crecer y florecer; para ensefar a otros adultos formas de satisfacer algunas
necesidades de sus nifios y para establecer limites adecuados para el nifio interior.

La Parte 4 muestra como surge su nifio maravilloso, mientras sana el nifio
herido. Aprendera cdmo entrar en su nifio maravilloso y vera que es la energia mas
creativa y transformadora que posee.

Asimismo, cuento mi propia historia. Cuando comencé con este trabajo, no
podia imaginar las transformaciones en mi comportamiento y en mi pensamiento,
resultantes del descubrimiento que hice de mi nifio interior. Cuando era pequefio, con
frecuencia me decia: "Cuando crezca y me vaya de aqui, todo se arreglara”.
Conforme pasaban los afios, fui comprendiendo que las cosas no mejoraban; se
ponian peor. Vi en otros miembros de mi familia lo que no podia ver en mi mismo;
diez afios después de haber obtenido una victoria sobre el alcoholismo, me di cuenta
de que todavia me manejaban y era compulsivo.

Una lluviosa tarde experimenté lo que Alice Miller escribié acerca del nifio que vive

en su interior: "No me decido a abandonar a este nifio solitario ... He tomado una
decision que va a cambiar profundamemé vida: permitir que el nifio me
conduzca." Ese dia tomé la decision de recobrar y cuidar a mi nifio interior. Lo hallé
casi aterrorizado. Al principio no confié en mi ni me acompaiio. Sélo insistiendo en
mis esfuerzos para comunicarme con él y probandole que no lo abandonaria, empece
a ganar su confianza. En este libro describo las etapas de esa jornada que me permitio
convertirme en el defensor y guardian de aquel nifimidmterior. Esa jornada ha
cambiado mi vida.
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PARABOLA

La doble tragedia de Rudy Revolvin
(Basado en La extrafia vida de [van Osokin, de P. D. Ouspensky.)

Hubo una vez un hombre llamado Rudy Revolvin. Su vida fue dolorosa y tragica.
Murié frustrado, y su alma fue a parar al valle de la Oscuridad.

El Sefior de la Oscuridad, viendo que Rudy era un adulto con un nifio herido
interior, estimd que podia acrecentar la oscuridad dando a Rudy la oportunidad de
volver a vivir su vida. Sucede que el Sefior de la Oscuridad tenia la misién de
mantener la oscuridad, incluso de acrecentarla si podia. Dijo a Rudy que no dudaba
de que cometeria exactamente los mismos errores otra vez, y que sufriria
exactamente la misma tragedia que antes.

Después le informé a Rudy que tenia una semana para aceptar o rechazar su
proposicion.

Rudy reflexioné larga y profundamente. Era obvio para él que el Sefior de la
Oscuridad le estaba tendiendo una trampa. Naturalmente, volveria a cometer los
mismos errores, porque no tendria los recuerdos de lo que habia vivido en su vida
anterior. Sin tales recuerdos, no tendria manera de evitar sus errores.

Cuando finalmente comparecio ante el Sefior de la Oscuridad, rechazo la
oferta.

El Sefior de la Oscuridad, conociendo el "secreto” del nifio interior herido, no
se desanimo por su negativa. Le hizo saber a Rudy que, contrariamente a sy politica
se le permitiria recordar todo lo relativo a su vida pasada. El Sefior de la Oscuridad
sabia que aunque Rudy tuviera esos recuerdos, volveria a cometer los mismos errores
y tendria que vivir de
nuevo su vida dolorosa.

Rudy se alegro. "Finalmente”, penso, "tengo una verdadera oportunidad".
Rudy no sabia nada del "secreto" del nifio interior herido.

Ciertamente, aungue conoci6 con anticipacion y en forma detallada cada desastre que
antes habia causado, repitié su dolorosa y tragica vida.
iEl Sefior de la Oscuridad qued6 complacido!
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PARTE 1

EL PROBLEMA
DEL NINO INTERIOR
HERIDO

El conocimiento ilumin6 recamaras olvidadas en la casa oscura de la infancia. Ahora

sabia por qué en ocasiones me sentia nostalgico hablandome en casa.
G. K. CHESTERTON
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INTRODUCCION

Buckminster Fuller, uno de los hombres mas creativos de nuestro tiempo, gustaba de
citar el poema de Christopher Morley acerca de la infancia:

El poema més grande conocido

es uno que han vivido todos los poetas:
la poesia innata, no expresada,

de tener solamente cuatro afios.

Aln lo bastante joven para ser parte

del gran corazon impulsivo de la naturaleza,
nacido amigo de ave, bestia y arbol,

Y tan timido como una abeja. ..

Y, sin embargo, con adorable razon, diestro
para edificar cada dia un nuevo paraiso,
alborozado explorador de cada sentido,

isin desmayar, sin fingir!

En tus ojos transparentes, sin macula,
no hay conciencia, no hay sorpresa;
aceptas los raros acertijos de la vida,
conservando aln tu extrafia divinidad ...

Y la vida, que pone en rima todas las cosas,
también puede hacer de ti un poeta, con el tiempo;
pero hubo dias, joh, tierno diablillo!,

en que fuiste poesia en si.

¢ Queé le ocurre a este maravilloso comienzo en el que todos somos "poesia en
si"? ¢Como se convierten todos esos pequefios traviesos en asesinos, drogadictos y
delincuentes sexuales, crueles dictadores o politicos moralmente degenerados? Los
vemos a todos ellos alrededor de nosotros: tristes, temerosos, titubeantes, ansiosos y
deprimidos, llenos de anhelos indescriptibles. Sin duda, esta pérdida de nuestro
potencial humano innato es la mayor tragedia de todas.

Mientras mas sepamos como perdimos nuestra espontanea brillantez y
creatividad, mas posible serd hallar maneras de recobrarias. Hasta podremos ser
capaces de hacer algo para evitar que en el futuro esto les suceda a nuestros hijos.
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CAPITULO 1

COMO SU NINO
INTERI OR HERIDO
CONTAMINA SU VIDA

La persona ... aquejada por una vieja pena dice Cosas que no son pertinentes; hace
cosas que no dan resultado; no puede hacer frente a los problemas, y soporta terrible
sensaciones que no tienen nada que ver con el presente.

HARVEY JACKINS

No podia creer que yo pudiera actuar de manera tan infantil. Tenia cuarengya afios
habia rabiado y gritado hasta que mi esposa, mis hijastros y mi hijo se aterrorizaron.
Entonces subi a mi automavil y me alejé de ellos. Después me encontré alli,sentado
sdo en un motel, en mitad de nuestras vacaciones en la Isla Padre. Me sentia muy
solo y avergonzado.

Cuando intenté analizar los sucesos que precedieron a mi partida, no pude
sacar nada en claro. Estaba confundido. Fue como despertar de una pesadilla. Mas
que nada,' deseaba que mi vida familiar fuera agradable, amorosa y sincera. Pero éste
era el tercer afio en que yo habia estallado en nuestras vacaciones. En otras ocasiones,
ya habia perdido el control, pero nunca antes me habia alejado de mi familia

Era como si hubiera entrado en un estado de conciencia alterado.
iDios mio, como me odié! ¢ Qué pasaba conmigo?

El incidente en la Isla Padre ocurrié en 1976, un afio después de la muerte de
mi padre. Desde entonces, conoci las causas que provocaban mis arrebatos de ira.
Estando solo y avergonzado en ese miserable cuarto de motel, empecé a tener vividos
recuerdos de mi infancia. Recordé aquella Nochebuena; tenia alrededor de once arfios
y estaba en mi cuarto con las luces apagadas y la cabeza cubierta con cobertores, y
me rehusaba a hablar con mi padre. El habia llegado a casa tarde, un poco ebrio, y yo
lo queria castigar por arruinar nuestra celebracion de la Navidad. No podia expresar
lo que sentia porque me habian ensefiado que era pecado hacer tal cosa,
especialmente a mis padres. Con los afios, mi ira se escondi6 en mi alma y 'se
convirtid en rabia. La mayor parte del tiempo la guardé celosamente. Yo era un
sujeto simpatico. El padre mas agradable que hubiera existido, hasta que no pude
soportarlo mas. Entonces me converti en Ivan el Terrible.

Comprendi que esa conducta surgida en las vacaciones era una regresion
espamtanea. Cuando me enfurecia y castigaba a mi familia abandonandola, yo
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regresaba a mi infancia, cuando me habia tragado mi ira y la habia expresado de la
unica manera en que podia hacerla un nifio:
con el silencio y el retiro. Ahora, ya adulto, después de un desahogo emocional 0 un
alejamiento fisico, me sentia como el solitario y avergonzado nifio que habia sido.

Ahora lo entiendo; cuando el desarrollo de un nifio se frustra, cuando los
sentimientos se reprimen, especialmente la ira y el dolor, ese~ se convertira
fisicamente en un adulto pero en su interior permanecera ese nifio airado y herido
Ese nifio interno contaminara espontaneamente la conducta de la persona adulta.

Al principio podria parecer absurdo que un nifio pueda seguir viviendo en un
adulto. Sin embargo, eso es precisamente lo que estoy sugiriendo.
Creo que este descuidado nifio herido que se aloja en el alma del adulto e.8. una
fuente importante de dolor humano. Hasta que reclamemos y defendamos a ese nifio,
seguiremos alterando y contaminando nuestra vida adulta.

Describiré a continuacion algunas de las formas en que ese nifio herido
contamina nuestra vida.(Al final del capitulo, hay un cuestionario que lo ayudara a
determinar cangravemente fue herido su nifio interno.)

CODEPENDENCIA

La codependencia se puede definir como una enfermedad caracterizada por una
pérdida de identidad. Ser codegmmte significa estar alejado deod. propios
sentimientos, ecesidades y deseos. Considérense los siguientes ejemplos: El novio
de Pervilia le comenta a ésta sus dificultades en el trabajo. Esa noche, la joven no
puede dormir porque le preocupa el problema por el que atraviesa él. Siente en carne
propia las emociones que

experimenta su novio.

Cuando, después de seis meses, la novia de Maxmillian termind sus
relaciones, él sintié deseos de suicidarse. Creia que sélo si ella lo amaba él valia algo.
En realidad, Maxmillian carecia de autoestima. Se valoraba a si mismo por lo que
otros pensaban de él, lo cual lo hacia ser dependiente de otras personas.

Una noche, su esposo le pregunta a Jolisha si desea salir. Ella no tiene muchas
ganas de hacerla, pero acepta. El le pide que sugiera adonde ir y ella le contesta que
ningun lugar en especial.

El lalleva a comer un asado y luego a ver una pelicula de aventuras.

Ella termina odiando cada momento de la velada. Se enoja y se aleja de su marido
durante una semana. Cuando €l le pregunta: "¢ Qué paso?", ella le contesta: "Nada".

Jolisha es una mujer dulce. Todos los que la conocen comentan lo. agradable
que es. En realidad, ella sélo finge ser agradable. Por lo general, esta actuando. Para
Jolisha, ser agradable es una identidad falsa. No identifica realmente lo que desea o
necesita. No conoce su propia identidad.

14



Nuestro Nifio Interior

Jacobi tiene cincuenta y dos afnos. Acude en busca de consejo profesional
porque desde hace dos meses tiene una aventura con su secretaria, de veintiséis.
Jacobi dice no saber cdmo ocurrid. Es una persona destacada en su Iglesia y miembro
respetado del Comité para la Salvaguardia de la Moral. Encabezé la lucha contra la
pornografia en su ciudad, y participa como actor en una representacion religiosa.
Pero al cabo de algunos afios de represion eficiente, su impulso sexual lo domina
ahora.

Biscayne se preocupa mucho por la obesidad de su esposa. Ha restringido su
vida social porque le incomoda que sus amigos vean a su conyuge. Biscayne no sabe
donde termina él y dénde comienza su esposa.

Piensa que su masculinidad se juzgara por el aspecto de su esposa.

Su socio, Bigello, tiene una amante. Periodicamente él comprueba que ella
mantenga su peso. Bigello es otro ejemplo de una persona que no conoce su
identidad. El relaciona su masculinidad con el peso de su muijer.

Ophelia le exige a su marido que le compre un coche de lujo. También insiste
en que sigan siendo socios de cierto club muy exclusivo. Ambos tienen enormes
deudas, se dedican a hacer malabarismos con sus acreedores y en sostener una
imagen de bienestar propia de las clases adineradas.

Ophelia cree que su autoestima depende del hecho de mantener la imagen adecuada.
No conoce su propia identidad.

En los casos anteriores, encontramos a personas peelda de algo externo
a ellos para tener una identidad. Son @jesde codependencia.

La codependencia se origina en ambientes familiares poco saludables.

"Por ejemplo, todos los miembros de la familia de un alcohdlico se convierten en
codependientes de la forma de beber de éste. Como ese vicio amenaza a cada
miembro (1e la familia, se adaptan a la situacion permaneciendo en constante alerta
De hecho, la adaptacion a la tension deberia ser un estado temporal, pero en realidad
tiende a volverse crénica. Con el tiempo, una persona que vive con la angustia
cronica de la conducta alcohdlica pierde contacto con sus propios sentimientos,
necesidades y deseos.

Los nifios necesitan seguridad y una orientacion positiva de las emociones
para entender sus propias sefiales interiores. También recayedenpara aprender
a separar sus pensamientos de sus sentimientos.
Cuando el ambiente familiar edténo @& Violencia emocional, fisica o sexual), el
nifio debe concentrarse solamente en su entorno. Con el correr del tiempo, su
habilidad para valorarse a si mismo se pierde. Sin una vida interior saludable, uno se
exilia e intenta hallar satisfaccion en el exterior.
Esto es codependenciarepresenta un sintoma de la existencia de un nifio herido en
el interior de una persona La conducta codependiente indica que no fueron
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satisfechas las necesidades de la infancia y, por lo tanto, esa persona no puede saber
quién es.

CONDUCTAS OFENSIVAS

Pensamos que todas las persogas poseen un nifio herido en su interior son
agradables, calladas y sufridas. Pero, de hecho, ese nifio herido que llevan, en su alma
es responsable <:le mucha de la violencia 'i crueldad imperantes en el mundo. Hitler
fue cronicamente golpeado en su infancia; fue humillado por su sadico padre, quien
era hijo bastardo de un terrateniente judio, Hitleragyo la forma mas extremada

de esa crueldad en millones de personas inocentes.

Me viene a la memoria uno de mis pacientes, Dawson. Cuando me consulto
acerca de un problema en su matrimonio, trabajaba como guardia en un cabaré. Me
comentd que a principios de la semana le habia fracturado la mandibula a un
individuo. Describio apasionadamente como el hombre se habia comportado como un
bravucon y lo habia obligado a hacerla. (Los agresivos no aceptan la responsabilidad
de su conducta.)

A través de su relato, pude observar que a menudo Dawson se sentia

verdaderamente asustado. Cuando experimentaba miedo evocaba recuerdos de su
infancia. Su padre habia sido un hombre violento y abusivo con él.
Como el nifio pequefio de mucho tiempo atras, cuando temblaba ante la ira de su
brutal padre, perdia toda la seguridad en si mismo. Asi, Dawson se identificaba con
las actitudes de su padre. Se convertia en su progenitor el infligia a otros las mismas
heridas que éste le habia causado a él.

La conducta ofensiva, la principal fuente de destruccion humana, es el
resultado de la violencia padecida en la infancia y del sufrimiento y dolor
experimentados por esa situacion . ..m otrora nifio herido e impotente se cemvierte
el adulto ofensor. Es necesario comprender que cuando un pequefio es objeto de
cualquier tipo de abuso, en realidad se lo esta
preparando para que sea un ser ofensivo. El psiquiatra Bruno Bettelheim acufié una
expresion para este proceso: “identificacion con el ofend@"violencia fisica,
sexual o emocional es tan atgizante, Que el nifio pierde su identidad cuando sufre
un auso. Para sobrevivir al dml..el pequefio se identifica con el ofensor

Si bien la mayor parte de la conducta ofensora tiene su origen en la infancia,
no siempre es el resultado de la violencia. Algunos seres ofensivos fueron "echados a
perder” por sus padres complacientes y permisivos, que los hicieron sentir superiores
a los demés. Esos nifios consentidos creyeron que merecian un trato especial de arte
de todos que lo que ellos hacian era siempre o adecuado: Perdieron todo sentido de
responsabitiad, pues pensaban que sus problemas eran siempre causados por otros.
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DESORDENES NARCISISTAS

Todo nifio necesita sentirse amado incondicionalmente:, cuando menos al principio
de su vida. Si no puede verse reflejado en su padre, el nifio no tendra la manera de
saber quién es él. Cada uno de nosotros fue un nosotros antes de convertirse en un yo.
Necesitabamos un rostro-espejo que reflejara todas nuestras partes. Necesitdbamos
saber cuanto importabamos, que nos tomaban en serio, qué parte de nuestro ser era
aceptada y merecedora de carifio. También necesitdbamos saber que podiamos
depender del amor de nuestros padres. Estas fueron nuestras saludables egcesidad
narcisistas. Si no fueron satisfechas, nuestro sentido de YO SQOY resulto. pesjudicad

El nifio despojado de su narcisismo posteriormente contaminaduld Aon
un insaciable afan de amor, atencion y afecto. Las demandas de ese nificeqgm Vi
su interior sabotearan sus relaciones de adulto porque, no importa cuanto amor se le
dé, nunca sera suficiente. El adulto, despojado cuando nifio de su narcisismo, no
puede ver satisfechas sus necesidades porgue realmente son necesidades de un nifio
Y los nifios necesitan a sus padres todo el tiempo. Sienten esta necesidad por
naturaleza, no por eleccion. Las necesidades del nifio son necesidades de
dependencia, es decir, necesidades que deben ser satisfechas por otros.
Solo si se lamenta la pérdida kelg curacion si esto no sucede el adulto buscara
vorazmente el amor y la estimacion que no tuvo en su infancia.

Las necesidades de los adultos despojados de su narcisismo en su infancia
asumen varias formas:

e Unatras otra, cada relacion les causa una desilusion.

e Siempre buscan al amante perfecto que satisfaga todas sus necesidades.

e Se vuelven adictos. (Las adicciones son un intento por llenar el vacio que
existe en su psique. Las adicciones al sexo y al amor son ejemplos
destacados.)

e Luchan por obtener objetos materiales y dinero porque ellos les proporcionan
la sensacion de ser valiosos .

e Se convierten en actores 0 en deportistas pues necesitan la constante adulacion
y admiracion de su publico.

e Utilizan a sus propios hijos para satisfacer sus necesidades. (En su fantasia,
sus hijos nunca los dejaran y siempre los amaran, respetaran y admiraran.)
Tratan de obtener de sus hijos el amor y la admiracién especial que no
pudieron lograr de sus padres .
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CUESTIONES DE CONFIANZA

Cuando los padres o tutores no inspiran seguridad, se desarrolla en los nifios un
profundo sentido de desconfianZal mundo parece un lugar Peligroso, hostil,
impredecible. Por lo tanto, el nifio debe estar siempre alert2 y tener todo bajo
control. Piensa que "si yo lo controlo lodo, entonces nadie me podrd sorprender
descuidado y lastimarme".

El control se convierte en adiccion. Uno de mis pacientes temia tanto perder el
control de sus actividades, que trabajaba cerca de cien horas por semana. No podia
delegar autoridad porque no confiaba en que otros hicieran su trabajo. Acudié a mi
cuando su colitis ulcerosa se agravo tanto que tuvo que ser hospitalizado.

Otra paciente mia estaba perturbada porque su esposo le habia pedido el
divorcio. Todo se habia desencadenado cuando ella cambié el teléfono que él habia
instalado en su automovil. Su marido se quejé de que no importaba lo que él tratara
de hacer por ella, nunca lo hacia bien. Su esposa siempre tenia que alteraf lo que €
habia hecho. En otras palabras, ella no estaba satisfecha a menos que las cosas se
hicieran a su modo.

La locura por controlar todo causa severos problemas. No hay manera de
intimar con un conyugeue desconfia de uno. La intimidad exige que cada uno
acepte al otro tal corno es.

También existe el problema inverso de confiar en extremo en los demas. Uno
cede todo el control y confia de una manera tonta, se aferra a los demastiynias e
en demasia, 0 uno se sumerge en la soledad y el aislamiento y erige murallas para los
gue desean entrar.

Como lo sefiala el especialista en adiccion Patrick Carnes, una Persona que no
ha aprendido a confiar, confunde la intensidad lecintimidad, la obsesién con el
cuidado, y el control con la seguridad.

Lo primero que debemos aprender en la vida es que los otros (mama, papa, el
mundo exterior) son dignos de confianza. Si podemos confiar en el mundo, seremos.
capaces de apnder a confiar en nosotros mismos.

CONDUCTAS DE REPRESENTACION
EXTERIOR/INTERIOR

Representacion exterior

Para comprender cémo el nifio herido que se aloja en nuestro interior actua para
satisfacer necesidades pendientes desde la infancia y traumas no resueltos, tenemos
que entender que la pdipal fuerza motivadora emuestra vida es la emociobas
emociones son el combustible que nos mueve a defendemos y asatiskstras
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necesidades basicas. La energia es fundamental. Nuestra ira nos impulsa
defendemos. Con ira protegemos nuestros derechos y luchamos por ellos.

El miedo nos hace huir ante el peligro. EI miedo nos permite discernir; nos
protege del peligro; nos impulsa a correr y buscar refugio.

La tristeza nos hace llorar. Las lagrimas nos ayudan a aliviar aukstr. Con la
tristeza, lamentamos nuestras pérdidas y liberamos nuestra energitliparia @n

el momento presente. Cuando no podemos, lamentamos, no podemosacada
pasado. Toda la energia emocional relacionada con nuestra-pena o s®uma
congela, aungue continuamente trata de liberarse a si misma. €ta energiao

se puede expresar de una manera natural, se manifiesta en conduntd &nesto

se le llama "representacion exterior". Una de mis expacientes, Maggi®&rinda

un buen ejemplo de representacion exterior.

Maggie veia a su padre, un iracundo y violento alcohdlico, abeshalwy
fisicamente de su madre. Esta escena se repitié de manera consgtamtetdda su
infancia. Desde los cuatro afios, Maggie fue el consuelo de su madre. Ddxsseé
golpeada por su esposo, su madre se metia en la cama con Nenjjgizante y
temblorosa, se abrazaba a la pequefia. Eso aterrorizaba a Maggie, valquierc
violencia contra un miembro de la familia aterroriza a los deméas nosmibn
testigo de la violencia es una victima de esa violencia.

En su infancia, Maggie no pudo expresar su terror y descargar su tiiteza.
existia alguien a quien acudir en busca del consuelo necpsaaioesolver su pena
contenida Conforme crecia, ella deseaba encontgie hombre o mujer que
pudiera ofrecerle el amor que sus padres no supieron darle. Cuaddoidié a
consultarme, ya habia pasado por dos brutales matrimonios y muchas otras
relaciones anormales. ¢ Y cual era su profesion? Era consejera esplcalizasos
demuijeres victimas de abuso.

Maggie reproducia el trauma de su infancia. Se ocupaba de mugess
de abusos y entraba en relacion con hombres abusivos. Ella atenfifiédad de
personas, pero nadie se ocupaba de ella. Su energia emocional contenida desde la
infancia la expresaba de la Unica manera que podia: "representandola”,

La representacion es una de las maneras mas devastadoras comidice el
herido que llevamos en nuestro interior sabotea nuestra vidahidtaria de
Maggie brinda un ejemplo dramatico de la compulsion por evocar el pasado.

Otras actitudes clasicas de la conducta reproductora de los abusos
sufridos en el pasado son:

e Reproducir la violencia en otros.
e Hacer o decir a nuestros hijos lo que dijimos que nunca diriamos
hariamos.
e Experimentar regresiones espontaneas: berrinches, rabietas, etcétera.
e Ser inapropiadamente rebelde.
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e Aplicar reglamentos paternos idealizados.

Representacion interior

Reproducir emosotros mismoks abusos sufridos en el pasado se denomina
"representacion interior". Nos castigamos a nosotros mismos en ka éorm

gue nos reprimian en la infancia. Conozca a un hombre que se aastiga
mismo siempre que comete un error. Se hace reproches tales como: "ldiota,
como puedes ser tan torpe". En varias ocasiones lo he vipeage en la

cara con el pufio (su madre lo golpeaba en el rostro con el qugindo él

era nino).

La emocion que no se liberd en el pasado a menudo se vuelve contra
uno. 'Por ejemplo, a Joe nunca le permitieron expresar su iraoceaad
nifo. Sentia mucha rabia contra su madre porque ésta nunca le permitia
hacer nada solo. Cuando empezaba a hacer algo, llegaba ella y le decia
alguna frase como: "Mama necesita ayudar a su pequefio perezoso”, o "Lo
estas haciendo bien, pero mama te ayudara”. Joe relaté que, aun siend
adulto, ella hacia cosas por #beaprendio a ser obedientglesde pequefo
Supo que expresar la ira era pecado. De este modo, encauzo hacia su interior
toda la rabia que generaba. El resultado fue que se sentia depriratam, ap
Inepto e Incapaz de realizar las metas de su Vida.

La energia emocional que no fluye hacia el ex tenor puede causar
graves problemas fisicos incluyendo desoérdenes intestindtdores de
cabeza, dolor de espalda y de cuello, severa tension musculais, asmba,
ataques cardiacos y cancer. Ser propenso a los accidentes es otraeforma d
representacion interior. Uno se inflige castigesi mismo mediante los
accidentes.
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CREENCIAS MAGICAS

A los nifios les agrada lo méagico. Piensan que, a travé®dascpalabras,
gestos o conductas, la magia puede transformar la realidad. Coenite,
padres equivocados retuerzan el pensamiento magico de sss Pgo
ejemplo, si usted asegura a los nifios que su conducta etamieate la
responsable de los sentimientos de otra persona, les esta inculcando
pensamientos magicos. Algunas frases comunes de estesdipo Estas
matando a tu madre"; "Mira lo que has hecho... has incomodado a tei"mad

"¢ Estas satisfecho? Has enfadado a tu padre.”

Recuerdo a una paciente que se habia casado cinco argessde
cumplir los treintay dos afios,Ella pensaba que el matrimonio solucionaria
todos sus problemas. Si encontraba al hombre "adecuado”, tada &en,
Esa es una creencia magica. Implica que un suceso @arsana pueden
alterar la realidad de alguien sin que éste haga nada por cambiadsatao

Para un nifio, es natural pensar que las cosas se pradagaamente
Pero si resulta lastimado mediante necesidades de dependeseitisfechas,
no madura realmente. El adulto en que.se convestacontaminado todavia
con las magicas ideas que tenia de nifo.

Otras ideas erroneas acerca de hechos magicos son:

e Sitengo dinero, estaré bien.

e Sila persona amada me abandona, moriré o no podré continuar solo.
e Un titulo académico me hara ser mas inteligente.

¢ Silucho tenazmente, el mundo me recompensara.

o El saber esperar me producira maravillosos resultados.

A las nifias pequefias les ensefian que los cuentos dedsadla llenos de
magia. La Cenicienta aprendié que debia esperar en la @amaujeto que
llevaria el zapato apropiado. Blanca nieves sabia quspeiaba lo suficiente,
su principellegaria. Literalmente, este cuento insinda a las mujeres que su
destino depende de que necrdfilo (alguien a quien le gusta besar cadaveres)
pase por el bosque en ehomento oportuno. jNo es una perspectiva
agradable!

También a los nifios los cuentos de hadas les hacen creer aqida ma

Muchas historias contienen el mensaje de que exisiemujer perfecta la
gue ellos deben buscaencontrar. En esta busqueda deben viejais,

recorrer lugares tenebrosos y enfrentarse a peligrosos y temibles
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dragones. En algin momento, €l sabra, sin lugar a dudas, cuando ha
encontrado a su pareja. (por eso muchos hombres estan tan inquietos
ante el altar.)

Con frecuencia, el destino de los hombres esta forjado por cosas
misteriosas como frijoles magicos o espadas milagrosas. Hastagtie
ver con la busqueda de ranas. Si alguno tiene el valor de besas una d
ellas, ésta se puede convertir en una princesa. (Las mujeres tienen su
propia version del cuento de la rana.)

Para las mujeres, la magia consiste en sabgeraral hombre
correcto; para el hombre, es uhéasquedainterminable de la mujer
adecuada.

Los cuentos de hadas operan en un nivel simbdlico ganitlo
se basan en la logica y, como los suefios, hablan a travésgienes.
Cuando nuestro desarrollo se efectla sin complicaciones, conesgu
que el nifo que llevamos en nuestro interior capte el sigdi
simbdlico de estas historias.

Pero cuando nuestro nifio interior esta lastimado; acepta estas
historias literalmente. Como adultos que desconocen la exseéstinese
nifo, esperamos o buscamos el feliz final de esas historias.

DISFUNCIONES DE LA INTIMIDAD

Muchos adultos que albergan en su interior frustracionastiles se
mueven entre el miedo al abandgred temor a quedar entrampados
Algunos estan permanentemente aislados por su miedo a s&xdagob
por otra persona. Otros se niegan a dejar uniones nocivas jporosiat
estar solos. La mayoria fluctia entre los dos extremos...

Herkimer posee su propio sistema para relacionarse. Es consiste
en enamorarse locamente de una mujer. Una vez que logra intimar
empieza a distanciarse de ella, gireual retine, poco a poco; una "lista
de errores". Esos errores generalmente son pequefas alteraciones de la
conducta o del caracter. Herkimer propicia pequefas rifias alrededor de
esas alteraciones.

Su compaifiera, por lo comun, se en@a aleja uno o dos dias. Luego se
rednen y hacen el amor apasionadamente, experimentando profunda
intimidad. Esta situacion perdura hasta que él se siente efra v
abrumado e inicia otra pelea para provocar el distanciamiento.

Athena, de cuarentg seis afios, no ha salido con ningn hombre en
quince afos. Su "verdadero amor" fallecio en un accidentenawvildstico.

Ella afirma que cuando él murid, prometié no tocar nunca mas aainbre
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por lealtad a su novio. En realidad, s6lo fue su novia duteegeneses. En su
vida adulta nunca se ha acostado con ningun hombre. Su axpeaencia
sexual la vivié en su infancia, cuando su padrastro abustiadgurante cinco
afos. Athena ha erigido paredes de acero alrededondelaerida que posee
en su interior. Utiliza el recuerdo de su novio muerto cosfersga para no
intimar con nadie.

Otra mujer a la que atendi ha estado casada durante triéasasin
involucrarse sentimentalmente. Su esposo es un aliséxo. Y ella sabe de
seis aventuras que él ha tenido (en una de esas ocasiltends atrapé en la
cama con su amante). Cuando le pregunté por qué segaidacalla me
contestd que "amaba" a su esposo, Esta mujer confundeecladé@gia con el
amor. Su padre la abandoné cuando tenia dosyaditss nunca volvio a verlo.

Su "dependencia disfrazada de amor" nace de su pwmfterdor de ser
abandonada.

En todos los casos mencionados, el problema basico es el nifio
lastimado que yace en el interior.

Este nifio interno afecta la intimidad en las relaciones porquenuze
su identidad auténtica. EI maydafioque se le puede infligir a un nifio es
rechazar esta identidad. Cuando uno de los padres no ier@oafsu hijo sus
sentimientos, necesidadgsdeseos, esta rechazando la identidad auténtica del
nifo. Asi, se establece una identidad falsa.

Para creer que lo aman, el nifio lastimado se comporta como pignsa g
debe hacerlo. Con los afos, esta identidad falsa seallesg se refuerza por
las necesidades del sistema famijigior los papeles del sexn la cultura.
Gradualmente, la identidad falsa toma el lugar de la persona.

Esta olvida Que esa identidad falsa es una adaptacion y sertopmo Si
no fuera ella quien dirige su vida.

Es imposible intimar con alguien que no conoce su identigg@domo
compartir algo con alguien, si uno no sabe realmente quién ésto¢liede
alguien conocemos, si i NOSOtros MisSmMos N0S conocemos?

Una manera de formar una identidad es reconocer sus limiteso 'Co
las fronteras de un pais, nuestros limites fisicos nos proteges sefalan
cuando alguien esta demasiado cerca 0 intenta acercarse dmanesa
'inadecuada. Nuestros limites sexuales nos mantienen aysatyasto... (Las
personas con limites sexuales débiles con frecuencdicara el sexocon
quienes no desean.) Nuestros limites emocionales nos dame
terminan nuestras emociones y donde comienzan las de los dogras.
dicen cuando nuestros sentimientos son propios y cuando son ajenos
También tenemos limites intelectuales y espirituales, que determinan
nuestras creencias y nuestros valores.
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Cuando se lastima a un nifio mediante abuso o descuido, se violan
sus limites, y él se vuelve temeroso de ser abandonado oe!lcerrado.
Cuando una persona sabe quién es, no siente este temorn&in te
limites firmes, no podemos saber dénde acabamos nosotrosdg don
comienzan los demas. Tenemos problemas- para decir que no y para
saber lo que deseamos, que son acciones cruciales para establecer una
intimidad.

Una disfuncion en ese sentido posibilita grandemente una
disfuncion sexual. Los nifios que se desarrollan en familias afectadas
guedan dafados esu desarrollo sexual. Dicho dafio lo provocan los
débiles modelos sexuales en la familia, la decepcion de urosde
padres por el sexo del nifio, el desprecio hacia él, las actitudes
humillantes y el descuido de las necesidades de las que depend
desarrollo.

El padre de Gladys nunca estaba en casa. Su adiccion al tebajo s
habia aduefiado de su vida. Su ausencia hizo que Gladys creathaun p
de fantasia. Actualmente se halla en su tercer matrimonio. Debido a que
sus ideas acerca de los hombres son irreales, ningin hombre ha
satisfecho sus esperanzas.

De nifio, Jake veia como su padre atacaba verbalmente a su
madre; pero ella siempre lo soportaba. Ya adulto, Jake no sabda co
intimar con las mujeres. Tendia a escoger comparferas pasivas Yy
quejosas, por las que rapidamente perdia el interés porque las
despreciaba, como le ocurria con su madre. Sus experiencias sexuales
mas satisfactorias las obtenia cuando se masturbaba y sofiaba con
mujeres en abyectas situaciones sexuales.

Muchos nifios saben que al nacer causaron una decepcidén a sus
padres: papa deseaba un varén y nacidé una nifia; mama gwenanan
y dio a luz un varoncito. El nifio llega a sentirse avergonzado de su sexo,
lo cual mas adelante puede provocar una actitud sexual sumisa.

Los nifios victimas de desprecio y humillacion paternog@udo
adoptan conductas sexuales sadomasoquistas. La madre deudales
victima de incesto que no recibié atencion profesional, nunda pu
deshacerse de la ira motivada por ese abuso. Jules se idemttifiefia
y absorbid su rabia contra los hombres. Posteriormente se coewirtio
un ser morboso. Es duefio de una extensa coleccion de\librdeos
pornograficos, y se excita al imaginarse despreciado y humifiado
una mujer dominante del tipo de su madre.

Los nifios requieren una orientacion adecuada para dominar cada
etapa de su desarroll8i el nifio no puede satisfacer las necesidades
propias de su edad, quedara detenido en esa etapa. Los nifioge que
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satisfacen las necesidades de su infancia pueden adquirir fijacign e
sexo oral.

Los nifios que han visto frustrado Su desarrollo cuando
empezaron a caminar suelen sentirse fascinados por los glataos. Es
fascinacion por una parte genital se llama "objetivacion sexual" y reduce
a las demas personas a objetos sexuales.

La objetivacion sexual es el azote de la verdadera intimidéal. Es
requiere de dos personas sanas que se valoren mutuamente como
individuos. Muchas parejas codependientes se involucran en neglacio
sexuales intensamente objetivadas y morbosas. Es la untadarque
el nifilo herido que llevan dentro de si se sienta enlazado.

CONDUCTAS NO DISCIPLINADAS

La palabra disciplina proviene del latidisciplina, que significa
"ensefianza". Al disciplinar a los nifios, les ensefiamos a vivir mas
productiva y amorosamente. Como ha dicho M. Scott Peck, la disciplin
es una manera de reducir el sufrimiento de la vida. Aprendengs qu
decir la verdad, posponer la gratificacion, ser honrados cortro®so
mismos y ser responsables pueden acrecentar los goces y placeres de la
vida.

Los niflos necesitan padres que sean modelos de autliscip
Ellos aprenden de lo guealmentehacen sus padres; no de lo glicen
gue hacen.
Cuando los padres dejan de ser modelos de disciplina, el niio se
convierte en indisciplinado; cuando los padres aplican leiptiisa
rigidamente, el nifio se vuelve sobredisciplinado.

El nifio indisciplinado haraganea, es reticente, se rehUsazaapl
la gratificacion, se rebela, es voluntarioso y terco y actia
impulsivamente, sin pensarlo. El nifio sobredisciplinado ig&lor,
obsesivo; sobrecontrolado y obediente, complaciente comie gesta
devastado por la: vergienza y la culpa. Sin embargo, la mayoria de
nosotros, que poseemos en nuestro interior un nifio hdudwd entre
la conducta indisciplinada y la sobredisciplinada.

CONDUCTAS ADICTIVAS/COMPULSIVAS

El nifo herido que subyace en nosotros es causa importanteade un
conducta adictiva. Yo me converti en alcohdlico desde muy javen
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padre, también alcohodlico, me abandond fisica y emocionalmente
cuando yo era un nifio. Sentia que yo no valia nada, porqueca nun
estuvo presente y yo no tuve un modelo de conducta para sequg

me vinculé con él, nunca experimenté lo que era ser amado y apreciado
por un hombre.

Por lo tanto, nunca me amé a mi mismo verdaderamenie hombre.

En mi adolescencia me relacionaba con otros muchachos que no
tenian padre. Tomabamos bebidas alcohdlicas y nos divestiaom
prostitutas para demostrar nuestra hombria. De los quince @ilta t
afos, beby también consumi drogas. El 11 de diciembre de 1965 dejé
de tomar y de consumir drogas. No obstante, conservé mi conducta
adictiva. Fumaba, trabajaba y comia compulsivamente.

No dudo de que me haya convertido en alcohdlico debido a mi
herenciagenérica.Existen amplias evidencias de que el alcoholismo es
una alteracion de origen genético. Pero el factor hereditario no es
suficiente para explicar esta conducta. De ser asi, todos los hijos d
alcohdlicos también lo serian. Obviamente, éste no es el casgo Tn
hermano y una hermana que no son alcohdlicos. He pasadainenti
afos trabajando con alcohdlicos y drogadictos. Este laplye quince
afios de trabajo con adolescentes adictos a las drogas. oA a
una persona adicta exclusivamente a sustancias quimicas, pese al hecho
de que algunas de éstas provocan adiccion rapidamente. Fui tistigo
como los adolescentes se envician conratk en sélo dos meses. El
actor comun que siempre encontré en ellos fue el nifio hetido q
llevaban dentro de si mismos. Es la inevitable raiz de todducta
compulsiva adictiva. Lo comprobé cuando dejé de ser unoadith
bebida.

Comia, trabajaba y fumaba compulsivamente debido a las
necesidades insaciables del nifio herido que vivia en mi interior.

Como a todos los nifios de familias alcohdlicas, a mi me
abandonaron emocional mente. Para un nifio, el abandono es mortal. A
fin de conseguir mis dos necesidades de supervivencia b@sis
padres estan bien y soy importante)e converti en esposo emocional
de mi mama y en el padre de mi hermano menor. Ayudarla a ellzsy a |
demas me hacia sentir bien.

Me hicieron creer que mi padre me amaba, pero que estaba muy
enfermo para demostradp,que mi madre era una santa. Con esto,
escondi lasensacion de no valer lo suficiente para que mis padres me
dedicaran algo de su tiempo (vergiienza recurrente).Toddoesgré con
percepciones escogidas, sentimientos reprimidos y falsasc@s, que se
convirtieron en el filtro con el que interpretaba todas las expeas de mi
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vida. Ese primitivo sentido de adaptacién me permitid solremi nifiez,
pero fue un filtro muy débil para mi supervivencia adultdos treinta afios
terminé en un hospital, como consecuencia de diecisiete afitmdeliamo.
Si advertimos que nuestro nifio herido esta detrds de oladucta
compulsiva/adictiva, podemos analizar la adiccion en un contexthormés
amplio. Una adiccion tiene una relacion patologica con cualdorma de
alteracion del humor que tenga consecuencias perjudiciatasigvida. Las
adicciones a todo lo que se puddgerir son las que mas draméticamente
alteran el humor. El alcohol, las drogas y los alimentos tiememherente
potencial quimico que provoca la alteracién del humor.

Pero existen diversas maneras en que los sentimientonmezdeastornados.
Me gusta hablar de las adicciones aalgividad, al conocimiento,a los
sentimientoy también de la adiccion a lodjetos.

Las conductas adictivas incluyen el trabajo, ir de comprgsegb, el
sexoy los rituales religiosos. De hecho, cualquier actividad puedeaunté
para alterar los sentimientos. Las actividades alteran losnsemibs porque
distraen.

Las actividades cognoscitivas son una manera poderosaitde los
sentimientosPensarpuede ser una manera de eludirlos. Todas las adicciones
tienen un componente racional que se llatmgesion.

Los sentimientos mismos pueden ser adictivos. Yo fui adicto a la ir
durante varios afos. La ira disfrazaba mi dgleergiienza. Cuando rabiaba,
me sentia fuertg poderoso, mas quailnerablee impotente.

Probablemente todo el mundo conoce a alguien adicto al miedo. Los
adictos al miedo tienden a ver catastrofes y desastres por todas partes.
Siempre estan preocupadoguelven locas a todas las personas.

Algunos son adictos a la tristeza y/o a las penas. No pasecdinse
tristes;sontristes. Para un adicto a la tristeza, ésta se convierte ema pr
forma de ser.

Las personas que mas me atemorizan son los adictos a la alegria.

Son los nifios buenos obligados a sonreir y estareaslefs como si la sonrisa
se hubiera congelado en su rostro. Los adictos a ldalagnca ven nada mal.
Sonrien mientras le dicen a usted gueadre fallecié. Es pavoroso!

Los objetos también pueden crear adicciones. El dinero es la
"cosa" mas comun. Sin embargo, cualquier objeto puede convertirse en
una preocupacion y, por lo tanto, en una fuente de alteracion del humor.

En el fondo de la mayoria de las adicciones -no importa qué
factores gen éticos intervengan-, se encuentra el nifio heéeda
infancia, quien constantemente anhela la satisfaccion de sus
necesidades. No se requiere estar mucho tiempo junto a un at&to p
observar esa conducta en él.
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DISTORSIONES DEL PENSAMIENTO

El gran psicologo del desarrollo lean Piaget llamo a ldssniextrafios
cognoscitivos”. No piensan como los adultos.

Los nifilos son absolutistas. Esta cualidad del pensamidattili
se manifiesta por una polaridad de "todo o nada". Si no me amas, me
odias.

No hay términos medios. Si mi padre me abandiodas los hombres me
abandonaran.

Los nifios no son légicos. Esto se pone de manifiesto guelae
ha denominado "razonamiento emocional": "Me siento de ciertaraman
por lo tanto, las cosas deben ser asi.” "Si me siento culdeble de ser
un nino malo."

Los niflos necesitan ejemplos saludables para aprender a separar
el pensamiento de la emocion: pensar en los sentimientos y aentir
pensamiento.

Los nifios piensan de manera egoceéntrica; por ello, personalizan
todo.

"Si mi papa no tiene tiempo para atenderme, debe de ser porgog no
bueno, porque hay algo malomnh" Los nifios interpretan asi la mayoria

de los abusos que sufren. El egocentrismo es una condicion natural de la
infancia, no un- indicio de egoismo moral. Los nifios moptenamente
capaces de considerar el pud&vista de otras personas .

Cuando los nifiogo aprenden a separar los pensamientos de las
emociones, al convertirse en adultos utilizan el pensamiemtogvitar
emociones dolorosas. Separan su cabeza de su corazon, por asi decirlo.

Dos patrones comunes a dicha distorsion del pensamienta son
Generalizacion ya especializacion.

La generalizacion no es por si misma una forma de pensamiento
incorrecta:' Todas las ciencias abstractas requieren que aprenaamos
generalizar ya pensar de manera abstracta. La generalizacion se
convierte en una distorsion cuando la utilizamos para nsapesn
nuestros sentimientos. Existen muchas personas con urda soli
formacion académica que apenas pueden manejar situaciones de su vida
cotidiana.

Una forma verdaderamente nefasta de generalizar es dejamos
dominar por el error. Nos aterrorizamos cuando hacemos hipoétesis
abstractas acerca del futuro. "¢ Qué va a pasar si ya no hay diredro en
Fondo de Seguridad Social cuando me retire?"; esta inquietudwgast
un ejemplo de dicha manera de pensar. Y aunque el pensamiento es
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hipbtesis pura, el que lo elabora literalmente se espanteiarsd. El
nifo lastimado que llevamos en nuestro interior piensa con frecuencia de
esta manera ...

Al igual que la generalizacion, la especializacion puede ser una
importante capacidad intelectual; no tiene nada de malo peéesara
manera completa y detallada. Pero cuando se bha@eque nos
olvidemos de nuestros sentimientos dolorosos, se distar&aealidad
de nuestra vida. EI comportamiento perfeccionista compulsivo es un
buen ejemplo de esto: nos sumergimos en los detalles canmanera
de evitar nuestros sentimientos de imperfeccion.

No es dificil encontrar ejemplos de pensamiento egoceéntrico.
Recientemente, en un avion escuché a una sefora confesarle aseu espo
gue siempre habia deseado viajar a Australia. El hombre contest6 airado:
"¢, Qué demonios esperas de mi? Me mato trabajando! " El nifio herido
gue él poseia en su interior creyo que ella lo juzgaba poenss la
capacidad econdmica para satisfacer su deseo.

VACIO (APATIA, DEPRESION)

El nifio herido de la infancia también contamina la vida adwitauna
ligera depresidon crénica experimentada como un vacio la dapessel
resultado de que el nifio tenga que adoptar un yo falso, degtnddosu
verdadero yo. Este abandono del verdadero ser equivale a dejar un
hueco en el interior de uno mismo. Me he referido a esto como el
fendbmeno del "agujero en el alma". Cuando una persona pierde su yo
auténtico, pierde contacto con sus verdaderos sentimientosidadess

y deseos. Lo que experimenta, en cambio, son los sentimientos
requeridos por el falso yo.

Por ejemplo, "ser agradable" es un componente comun del talsmg
"mujer agradable" nunca expresa ira o frustracion.

Tener un falso yo es actuar la vida. El verdadero yo nunca esta
presente. Una persona en recuperacion lo describié de esta manera: "Es
como si estuviera tras bambalinas viendo pasar la vida."

Sentirse vacio es una forma de depresion crénicajugauno
siempre sufre por la desaparicion de su verdadero yo. Tododulbssa
padecen cieno grado de depresion cronica.

El vacio también aparece en forma de apatia. Como consejero, a
menudo oigo a los adultos quejarse de que sus vidas na tiene
significado, y no pueden entender por qué a otras personas les
entusiasman todas las cosas.
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La afamada analista Marion Woodman, que sigue la escuela de
Jung, refiere la historia de una mujer que acudio a ver al Papalocuan
visit6 Toranto. La mujer llevd consigo un complicado pqui
fotografico para obtener una buena toma, pero se concentrétaeto
manejo de su equipo, que sblo obtuvo una fotografia del Papaau
pasaba. iY ella misma no pudo verlo! Cuando revel6 su fotografia, el
hombre al que habia ido a ver estaba ahi, pero el&llaono participo
en la experienciaCuando nuestro nifio interior esta herido nos sentimos
vacios y deprimidos. es irreal; estamos alli, pero no participdenelia.

Este vacio conduce a la soledad. Como nunca somos en realidad
nosotros, nunca estamos verdaderamente presentes. Y aungméela g
nos admire y se aferre a nosotros, nos sentimos solos. Yo thasida
mayor parte de mi vida.

Siempre me las arreglé para ser el lider del grupo al que perteneciera.
Tenia gente alrededor, admirandome y elogiandome. Sin embargo,
nunca me senti verdaderamente vinculado a alguno de ellos.

Con esto también explico como el nifio herido que llevamas e
interior resulta afectado al concentrarse en si mismo. Los nifios
afectados, que viven en un adulto, se abstraen en la contemplasion de
mismos. Su vacio es como un dolor crorgoe origina una situacionre
la que Uil0 piensa unicamente en si mismo. Como terapeuta, resulta
exasperante tratar con el egocentrismo en pacientes de esa naturaleza.
He llegado a comentarles a algunos de mis colegas que algwesas
personas podria estar presente mientras yo huia de mi oficilaanes
y no obstante eso, me preguntaria:

"¢, Puedo hablar con usted un momento?"

Estas formas de desestabilizacion aparecen en la mayor parte de
las relaciones humanas. Para ayudarlo a determinar el dafo que el nifio
herido que vive en su interior le esta causando, contests oaro las
siguientes preguntas.
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CUESTIONARIO DEL NINO HERIDO

Las preguntas de esta seccion permitiran conocer en qué grestoon
nifio interior esta herido. En el Capitulo 2 se incluyeusastionario mas
especifico que facilitara analizar cada etapa de desarrollo.

A. IDENTIDAD

1. Experimento ansiedad y miedo siempre que pretendo desarrollar
una actividad nueva. Si No

2. Por lo general, trato de complacer a la gente (tipo

simpatico/amistoso) y no tengo identidad propia. Si No

Soy rebelde. Me siento vivo cuando tengo conflictos. Si No

En lo mas recondito deai ser, siento que existe algo de maldad.

Si No

Soy muy avaro; me cuesta mucho desprenderme de algo. Si No

Me siento insatisfecho como hombre/mujer. Si No

Estoy confundido acerca de mi identidad sexual. Si No

Me siento culpable cuando tomo una decision; preferiria dejar la

responsabilidad a otros. Si No

9. Me cuesta trabajo iniciar alguna actividad. Si No

10.Me es dificil concluir los trabajos que inicio. Si No

11 Raras veces tengo un pensamiento propio. Si No

12 Continuamente me critico por no actuar de la manera correcta. Si
No

13 Me considero un terrible pecadotemo que me iré al infierno. Si
No

14.Soy estricto y perfeccionista. Si No

15.Siento como si nunca fuera a estar a la altura de las siarunmas;
nunca hago nada bien. Si No

16.Siento como si realmente no supiera qué es lo que quiero. Si No

17.Siento el impulso de ser sUper realizador. Si No

18.Creo que realmente no le importo a la gente, excepto cuando
relaciones sexuales. Temo ser rechazado y abandonades®y boen
amante. Si No

19.Mi vida es vacia; con frecuencia me siento deprimido. Si No

20.Realmente no sé quién soy. No estoy seguro de cuales son mis valores o
gué opino de las cosas, Si No

B w
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B. NECESIDADES BASICAS

1. No estoy en contacto con mis necesidades corporales. Ncasdocu
estoy cansado, cuando tengo hambre o cuando estoy lujuilidén. S
No me gusta que me toquen. Si No

A menudo tengo relaciones sexuales cuando realmente no lo d8$eo.
no

He padecido o actualmente padezco algun desorden digestivo. Si No
Me obsesiona el sexo oral. Si No

Raras veces sé qué es lo que siento. Si No

Me averglienza enfurecerme. Si No

Raras vecesieenojo, pero cuando lo hago, me enfurezco. Si No
Temo a la ira de otras personas y haria cualquier cosa pgorlada. Si
No

10.Me averguenza llorar. Si No

11.Me avergienza asustarme, Si No

12.Casi nunca expresuisemociones desagradables. Si No

13.Estoy obsesionado con el sexo anal. Si No

14.Me obsesiona el sexo sadomasoquista, Si No

15.Me avergtienzan mis funciones corporales. Si No

16.Padezco de suefio irregular. Si No

17.0cupo excesivo tiempo en ver programas pornograficos. Si No

18.Me he exhibido sexualmente de una manera ofensiva para otros. Si No

19.Me atraen sexual mente los nifios y me preocupa llevar a lacpréast
tendencia. Si No

20.Creo gque el alimento y/o el sexo es mi necesidad mayor. Si No

W N
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C. SOCIALIZACION

Basicamente desconfio tedos,incluyéndome a mi. Si No

He estado casada, o lo estoy ahora, con un drogadicto. Si No

Soy obsesivo y dominante en mi relacion. Si No

Soy drogadicto. Si &

Estoy aislado y temo a la gente, especialmente a las personas con
autoridad. Si W

Odio estar solo y haré casi cualquier cosa por evitado. Si No

Hago las cosas que otros esperan que haga. Si  No

8. Evito los conflictos a toda costa. Si  No

AR

~No
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9. Raras veces digo "no" a las sugerencias de otilas, considero
casi como una orden que debe ser obedecida de inmediato. Si No

10.Tengo un sentido de responsabilidad superdesarrollado. Me es
masfacil interesarme en otra persona que en 8ii.No

11.A menudo me niego a hacer lo que otros me piden que haga, de
diversas formas manipuladoras, indirectas y pasivas. Si No

12No sé como resolver los conflictos con otras personasef® bi
domino a mi oponente o me alejo completamente de él. Si No

13 Raras veces solicito que me aclaren alguna informacion que no
entiendo. Si No

14 Frecuentemente adivino el significado de los comentarios de
alguieny respondo basandome en mi suposicion. Si No

15 Nunca me senti allegado a mis padres. Si No

16.Confundo el amor con la lastima; tiendo a amar a la gente que
deberia compadecer. Si No

17 Me ridiculizo a mi mismg a los demas si se comete algun error.
Si No

18.Cedo facilmentg me adapto al grupo. Si No

19.Soy enconadamente competitivan mal perdedor. Si No

20Lo que mas temo es el abandomoharia cualquier cosa por
conservar una relacion. Si No

Si contesto afirmativamente a diez o0 mas de estas pregurts, us

necesita hacer un esfuerzo serio para mejorar el resultado. Este libro
servira de mucho.
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CAPITULO 2

cOMO RESULTC')NHERIDO SU MARAVILLOSO
NINO INTERIOR

Casi todo el mundo se anima con la presencia de un bebé. Aun la
persona mas hosca se conmueve con la risita de un nifio.

Los niflos estan llenos de expectacion hacia la vida; son
espontaneos viven el presente. He aqui una semblanza del nifio con
expectacion.

EXPECTACION

Todo es interesante y emocionante para el nifio. El posee unalaéces
innata de saber, experimentar, explorar, obsertacar. La curiosidad
conduce al nifio al descubrimiento de sus manos, su nariz, sus labios, s
genitales, sus dedos; finalmente lo lleva a descubrir su yo.

No obstante, la experimentacion y la exploracion también pueden
causar problemas al nifio. Si a los padres les reprimieron endaianfa
Su expectacion natural hacia la vida, ellos inhibiran a sus Hgola
misma manera. Esto provoca que el nifio se encierre en si misma y t
explorary correr riesgos. Para él, la vida se convierte en un problema,
MAs que en una aventura.

La expectacion y la curiosidad son también la energia que nos
impulsa siempre hacia nuevos horizontes. Esta chispa que nos
proporciona vida es indispensable para nuestro crecimjeasencial
para el trabajo del poeta, el artisteel pensador creativo. Nuestra
expectaciony curiosidad forjan una especie de interés que despierta la
esperanza en que "hay mas por conocer".

OPTIMISMO

La chispa natural que posee el nifio lo empuja a exploramdemanera
placentera, espontanea. Si sus padres son aunque peaauaccesibles, el
nifio llega a confiar en su entorga@si se le facilita obtener la satisfaccion de
sus necesidades. Los nifios, por naturaleza, piensan que & esuachistoso;
tiene esperanza; para ellos todo es posible. Este optimismo iesgiarte
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esencial de nuestras dotes naturales y es la base de $& glemomina "fe
infantil”.

Debido a este estado natural de optimismo y confianza, ifas n
pueden ser heridos por sus tutores. Cuando el nifio giena confianza, es
vulnerable. A diferencia de otros animales, el nifio no posee un "sistema
computadorizado instintivo" que le sefiale qué hacer. Los mossitan
aprender y su aprendizaje depende de sus tutores. Dmtam fuerzas
interiores como resultado de sus interacciones con sus tutores.

Cuando se abusa de un nifio o se lo averglienza, sanzany apertura
perecen. El vinculo que le permitia tener confianza e ir redidante de
manera optimista queda cortado. Se vuelve angitsmeroso.

Si esas situaciones se repiten constantemente, se pesimista. Sus
esperanzas se desvanecen y llega a creer que delmilarapara cubrir sus
necesidades. En lugar de utilizar su energia para ditgintsraccion con el
mundo, la utiliza para forzar a los que lo cuidan a hacer por él cosasdyise p
realizar por si mismo.

El optimismo y la confianza son las bases de la intimidad. Debemos
aceptar el riesgo de ser vulnerables, si deseamos intimar. Singemt@mo
nunca tendremos la suficiente informacion para confiar latasoente en
alguien, también debemos asumir el riesgo de confiar en los dnagun
momento. Necesitamos el optimismo en nuestra vida; con é€l, la realidad
adquiere un valor positivo. Nos permite apreciar el lado brilléifgmos en la
rosquilla y no en el agujero.

INGENUIDAD

La ingenuidad es parte del encanto y atraccion del nifid;regleo de
Su inocencia. Los nifios viven el momento y estan orientados el
placer.

Aceptan los "extrafios acertijos de la vida", como dice Christopher
Morley. Su "peculiar divinidad" resulta de su carencia de sentido del
bien o del mal.

Los nifios estan orientados hacia la vida. Al principio, sus
movimientos carecen de direccion porgue estan tan interesado®gen tod
que les es dificil elegir una cosa. Por ello el nifio se metegamels
prohibidos, toca cosas no seguras y prueba sustancias nocit@s. Es
obliga a sus padres a prestarle mucha atencion; deben sergsagient
comprensivos. En muchos de los casos de abuso fisicaogoeco, el
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padre abusivo creia que el nifio deliberadamente actuaba mal. Esperaba
gue fuera mas maduro de lo que su edad le permita

La tendencia a aventurarse en lugares prohibidos frecuentemente
se cita como evidencia de la maldad natural en el nifo. Se lsoraaci
con el pecado original cometido por Adan y Eva. Y de esa sapuest
evidencia provienen muchas practicas educativas represivas y crueles.
No obstante esto, no hay evidencia clinica que apoye esta idea.

El lado opuesto de esta situacion es la sobreproteccion pdéerna
la ingenuidad e inocencia del nifio, lo que propicia una giergl
ingenuidad en la edad adulta.

Recuerdo a un seminarista al que le faltaba un' afo para
ordenarse, jque creia que las mujeres tenian tres orificios en sa!vagi
También conozco a muchas mujeres que no tuvieron acceso a
informacion sexual durante su desarrollo y se espantaron cuando
comenzaron a menstruar.

Los nifios también pueden aprender a manipular con una falsa
ingenuidad e inocencia.

El "hacerse el tonto" es una forma de esa manipulacion. La
representacion de la rubia tonta es una manera clasica de acceder a una
falsa inocencia en la madurez. ~n los nifios que temen ser abargjonado
el llanto o los ruegos histéricos son formas de "hacersmi”. Con

dicho ‘comportamiento, evitan asumir su papel, ser respoayatueer
riesgos.

La ingenuidad e inocencia del niilo que usted lleva degniedle
ser de gran valor en su proceso de recuperacion. La ingenuidad es un
ingrediente importante de la docilidad, estado que lo hace aajpaa
de aprender. Al atender a su nifio herido interior, emerge el nifvveque
la vida con expectacion. Y éste puede cooperar para que usted aprenda a
crear nuevasy fortificantes experiencias.

DEPENDENCIA

Por naturaleza, los nifios son dependientesecesitan de apoyo. A
diferencia del adulto el nifio no puede satisfacer sus nadesid
mediante sus propios recursos, por lo que tiene que depadmadros

para cubrir dichas necesidades. Para bien o para mal, su vida es
moldeada desde el principio por la habilidad que posean sus padres o0 sus
tutores para conocarsatisfacer sus necesidades en cada etapa de su
desarrollo.
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Si nuestros padres o tutores poseen un niio herido eresorint
sus propias necesidades les impediran satisfacer los reueasnde
sus hijos. Asi, o les disgustaran las necesidades dgosa initentaran
satisfacer las suyas propias convirtiendo a su hijo en urasin de
ellos mismos.

Un nifilo maravilloso es dependiente porque esta gmagasode
maduracién. Cada etapa de su desarrollo 10 acerca a la madurez. Si sus
necesidades no son cubiertas en el momento adeguwadia secuencia
correcta, avanza sin los recursos necesarios para conseguir lasienetas
la etapa siguiente. Un pequefio error en el inicio tiene postentem
complicadas consecuencias.

La vida del ser humano se caracteriza por un crecimiento
continuo.

Las caracteristicas de la nifiez a las que me refiero -asombro,
dependencia,

curiosidad, optimismo -son cruciales para el florecimiento prdao

de la vida humana.

En cierto sentido, somos dependientes toda nuestra vida. Siempre
necesitamos amor e interaccion. Nadie es tan autosuficienteoque
necesite a nadie mas. La dependencia de nuestro nifio maravdoso n
permite establecer relaciones y formamos propodsitos. Conforme nos
vamos convirtiendo en adultos, requerimos ser necesitados. Cuando
crecemos de manera saludable, en algin momento nos volvemos
generativosy nos interesamos en la vida misma. Esta es nuestra
vocacion evolutiva.

Se trata de conseguir el equilibrio entre la dependencia y |
independencia. Cuando nuestro nifio interior resultdé lastimald
descuidar las necesidades de dependencia en su desarroll@ gesaisl
retira o0 se aferra y se enreda.

EMOCIONES

Dos emociones son propias de los nifios: la risa y elollait
antropologo Ashley Montagu sefala: "Es natural que los miidosy
vean con placer todas las cosas, ya sean reales o imaginarias."del senti
del humor es unale nuestras mas grandes cualidades innatas. Los
fildsofos hace mucho sefialaron que sélo el ser humanoefiéden de
la risa".

La vida es mas llevadera cuando se tiene sentido del humor.
Como consejero, siempre pude descubrir el momento en que mis
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pacienteempezabama sentirse bien. Ese momento se presentaba cuando
trataban con humor sus problemas, cuando dejaban de tomarse
demasiado en serio.

Segun Montagu, los nifios tienen sentido del humor a les do
semanas de haber nacido. Observe la cara y los ojos de un bet® qu
amado y esté bien atendido y vera su alegria natural. Observe a un grupo
de nifios retozando y jugando y escuchara el intenso gozo de sus risas.
La felicidad y el entusiasmo de un nifio pueden ser rapidament
bloqueados. Si al nifio herido que lleva un padre en suiadntle
reprimieron sus risas, €l se las prohibird a sus propios hgbgadre
hard a sus hijos recomendaciones como: "no rias demasiado fuerte”,
"deja de hacer ruidp'no seas tan escandaloso”, y otras por el estilo.

Los pequefios que reprimen su risa 0 su alegria se convertiran en
nifos sombrios o estoicos. Generalmente se transformaran en los
tiranicos padres, maestros o predicadores que no pueden tdlerar e
entusiasmo y las risotadas de los nifios.

El lado opuesto de la risa es el llanto. El poeta Kahbkdh lo
expresd con estas palabras: "Vuestra alegria es vuestra tristeza sin
mascara. El pozo del que proviene nuestra risa se llena a memudo ¢
vuestras lagrimas."

Los seres humanos son los uUnicos animales que lloran.s(Otro
animales gritan, pero no derraman lagrimas.)

Esto tiene un especial valor de supervivencia para el nificar8umes

de alegria y el gorjeo de su risa nos acercan a ellos y establecen un
vinculo simbidtico que todos los nifios necesitan. Bgsimas son
sefnales de auxilio que nos impulsan a ayudarlo y reconfortarlo.

Como expresiones emocionales que producen una respuesta de los
demas, la risa y el llanto probablemente han tenido una enorme
influencia en el desarrollo de las comunidades humanas, as lasl
épocas. El llanto ha tenido un papel especial en nuestroallesaomo

seres compasivos.

Segun Ashley Montagu, "la libertad para llorar contribuye al bienestar del
individuo y tiende a profundizar nuestra participacion en el bienestar de los
demas".

Los nifios a quienes se averglienza por llorar son severamente dafiados en
su desarrollo. En la mayor parte de las familias, el llanto de un pequefio evoca
una tristeza no disipada en el nifio herido que persiste en el interior de sus
padres. La mayor parte de los adultos confia en su llanto.

Los, padres reprimen sistematicamente el llanto de sus hijos en la creencia de'
que con esa actitud los haran fuertes. Esto es evidentemente falso. Este libro
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seria innecesario si a la mayoria de nosotros se nos hubiera permitido soltar
libremente nuestro llanto.

ELASTICIDAD

La elasticidad es la habilidad que poseemos para recuperamos del dolor causado
por la interaccién con nuestro entorno. Los nifios son por naturaleza elasticos; y
mientras mas pequefios, mas elasticos son. Cuando un nifio aprende a comer o a
caminar, se hace patente su elasticidad. Observé a una beba de veinte meses que
pretendia ponerse de pie en un sofa. Cada vez que hacia el intento, se caia. Un
par de veces llord levemente, pero después emprendia una vez mas la tarea,
hasta que logrd su propdsito al cabo de cuando menos cinco intentos. Después se
sentd a regodearse de su éxito. Cuando mi perro entré en la habitacion, ella lo
observd con precaucion y termind acercandose para estudiar a esa extrafia
criatura.

Mientras ella se acercaba, el perro, jugueteando, se frotd contra ella. Esto
la molestd, jasi que le dio un golpe en la nariz! Estaba frente a un animal tres
veces mas grande que ella, y se atrevia a golpearlo. jEso es ser valiente!
Realmente, todos los nifios son valientes. Y al comparamos con ellos, los adultos
debemos parecer gigantes. En vez de considerar su persistencia como maldad o
mala conducta, debemos verla como valor. Los nifios son elasticos y valerosos.

El renombrado psicélogo Rudolf Dreikurs (seguidor de la escuela de Adler)
afirmaba que todos los nifios con desérdenes de comportamiento se sentian
desvalorizados y que, al haber perdido su fuerza interna, optaban por manipular
para satisfacer sus necesidades.

Relacionada estrechamente con la elasticidad, se encuentra la flexibilidad
de conducta, que permite al nifio aprendemportanientos en expuesta
cualquier patron de socializacién al que quede expuesto. Tal flexibilidad es una
caracteristica especifica de los seres humanos y es un fuerte indicio de salud
mental.

La elasticidad y la flexibilidad son el resultado de nuestra habilidad Para
adaptarnos a situaciones nocivas. Todas las conductas que he atlbufin
herido son conductas adaptadas. La elasticidad y la flexibilidad de nuestro nifio
interior le permitieron sobrevivir a la enfermedad, los desdrdenes y el abandono
emocional. Pero es una desgracia que hayamos tenido que utilizar nuestro
dinamismo y energia para sobrevivir, en veemplearlos para desarrollamos.

Como la elasticidad es un rasgo basico de nuestro yo auténtico, podernos
alegramos de su retorno al enmendar y defender a nuestro nifio herido interior.
Esto tomara tiempo, porque ese nifio herido que se aloja en nosotros debe
aprender a confiar en nuestra proteccion. Al sentirse protegido, sulnatura
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expectacion y elasticidad empezaran a emerger y después estaran presentes
plenamente.

JUEGO LIBRE

Los nifios poseen un sentido natural de libertad, y cuando se sienten seguros, se
mueven con gran espontaneidad. Estas cualidades-la libertad y la espontaneidad
forman la estructura del juego. Platén observé un modelo de juego real en la
necesidad que tienen los nifios de brincar, lo que representa probar los limites de
la gravedad. El juego es la forma en que el nifio trasciende la repeticion del
habito. Conforme crecemos, a menudo perdemos de vista esta cualidad del juego
y llegamos a considerarlo como algo frivolo, algo que esta bien para los nifios
pequefios, pero no para los adultos. De hecho, muchos adultos consideran el
juego como algo ocioso. Desgraciadamente, en los Estados Unidos hemos
corrompido el juego libre y espontaneo y lo hemos convertido en un impulso
agresivo que solo tiene como meta la competencia. El juego espontaneo
auténtico es una actividad de simple placer y deleite. En las ultimas etapas del
desarrollo, puede realizarse por el placer proveniente de la habilidad y la
deportividad requeridos por un juego especifico.

El juego es parte de nuestra naturaleza. Todos los animales juguetean
pero en los nifios el juego tiene un alcance mucho mayor. La imaginacion
desempefia un papel. esencial en los juegos infantiles. Recuerdo mis juegos de la
infancia: con frecuencia, eran preparativos para la vida adulta; jugabamos a que
"éramos grandes" y a ser como mama y papa.

Para los nifios, el juego es un asunto serio; es parte de la base para su vida
futura. Tal vez si se nos permitiera jugar comoda y seguramente cuando somos
nifios, no tendriamos que recurrir a los poco creativos juegos de adultos. Tales
actividades son un sustituto de necesidades de la nifilez no satisfechas, y
provocan la acumulacion de "juguetes de adulto”.

Esta transformacion de las actividades de los nifios nos impide que
apreciemos la vida como una aventura libre y espontanea.

Si consideramos la infancia como una etapa de juego libre y creativo, podemos
percatamos de que ser humanos es tener la capacidad de jugar.

Los mayores logros de la humanidad son "saltos de la imaginacion” a los
que se deben nuestras mas grandes invenciones, descubrimientos y teorias.
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SINGULARIDAD
Aungue el nifio es inmaduro, posee un sentido de integridad, de ser. En otras
palabras, se siente conectado y unificado dentro de si mismo. La sensacion de
integridad es el verdadero significado de la perfeccidn, y en este sentido, cada
nifio es perfecto.

La integridad también hace a cada nifio especial, tnico y maravilloso
Nadie es exactamente como él. Esta singularidad hace a cada nifio
verdaderamente precioso. "Precioso” significa "muy valioso". Las gemas y el
0ro son preciosos, pero cada nifio es mucho mas precioso.

El nifio asi lo siente instintivamente cuando nace. Freud se referia a él
como: "Su Majestad, el Bebé."

El sentido natural del nifio sobre su valor y dignidad es muy precario, ya
que exige inmediata confirmacion de sus padres. Si los padres no reflejan
amorosa y exactamente al nifio como él es, éste perdera el sentido de sdr especia
y Gnico.

Los nifios también son por naturaleza espirituales. En lo que a mi
concierne, la integridad y la espiritualidad son sindonimos. Los nifios son misticos
ingenuos. Pero es una espiritualidad ingenua, sin critica Mas tarde, sera la
esencia de la espiritualidad madura, reflexiva.

La espiritualidad involucra lo mas profundo y auténtico en nosotros:
nuestro verdadero yo, Cuando somos espirituales, estamos en contacto con
nuestra singularidad. Es nuestro ser fundamental. La espiritualidad involucra
también la sensacién de conexion con algo mas grande que nosotros mismos.
Los nifios son creyentes naturales; saben que existe algo mas grande que ellos
mismos.

Pienso que nuestro ser fundamental constituye la base de nuestra
semejanza con Dios. Cuando una persona reconoce este ser, estad en Comunion
consigo mismo y se acepta. Por naturaleza, los nifios poseen este concepto.
Fijémonos en cualquier nifio sano y lo escucharemos decir: "Yo soy el que soy".
Resulta significativo que en la parabola de la Zarza Ardiente, Dios le diga a
Moisés que su nombre es "Yo soy el que Es" (Exodo 3: 14). La mas profunda
espiritualidad humana es ese ser, que incorpora las condiciones de ser valioso,
precioso y especial. En el Nuevo Testamento se menciona muchas veces la
busqueda que hace Jesus de "el Unico": la oveja perdida, €l hijo prodigo, la
persona que vale por todos los pesares, aun hasta el ultimo minuto. El "Unico" es
aquel que es quien es, que nunca ha sido antes y que nunca volvera a ser.

Una herida en nuestro espiritu, mas que cualquier otra cosa, nos prepara
para convertimos en adultos codependientes. La historia de la caida de cada
hombre y cada mujer se inicia cuando un nifio precioso, maravilloso, valioso y
egecial perdio su sentido de "yo soy quien soy".
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AMOR

Los nifios estan, por naturaleza, predispuestos al amor y al afecto. Sin embargo,
el nifio primero debe ser amado para después ser capaz de amatr.

Aprende a amar siendo amado. Montagu sefiala: "De todas las necesidades
netamente humanas, la necesidad de amar es (...) la mas basica...) Es la
necesidad que nos hace humanos."

Ningun nifio tiene la habilidad de amar en un sentido maduro, altruista
Mas bien, él ama a su manera, de acuerdo con su edad. El crecimiento saludable
del nifio depende de que alguien lo ame y lo acepte incondicionalmente. Cuando
esta necesidad infantil es satisfecha, su energia de amar queda liberada, de modo
que €l puede amar a otros.

Cuando un nifio no se ama a si mismo, su sentido de individualidad queda
blogueado. Por ser tan dependiente, predomina su egocentrismo, y su verdadero
yo nunca emerge realmente. Si no llega a ser amado incondicionalmente, el nifio
sufre la mas profunda de todas las privaciones. Solo un débil eco del mundo de
los demas llega verdaderamente al. adulto que tiene un nifio interior herido y
despojado. Nunca lo abandona la necesidad de amor. El deseo de tener subsiste y
el nifio herido que vive en él intenta llenar este vacio de las maneras que he
descripto.

Al recuperar y proteger a su nifio herido interno, usted le brinda la
aceptacion positiva e incondicional que anhela. Esto le permitira a él reconocer y
amar a otros tal como son.

LA HERIDA ESPIRITUAL

Creo que todas las maneras en que el nifio con grandes expectahieasi®s
pueden resumirse en la pérdida de su identidad. Cada nifio necesita
desesperadamente saber que sus padres estan sanos y son capaces de cuidarlo, y
que él les importa a ellos.

El sentir que él es importante para sus padres significa que la condicién
de ser especial se refleja en los ojos de ellos o de las otras personas encargadas
de su cuidado. Que él les importa también se observa en el tiempo que le
dedican. Los nifios saben intuitivamente que la gente pasa el tiempo con quienes
ama. Los padres hacen que sus hijos sientan lastima de si mismos, al no tener
tiempo para ellos.

Cualquier nifio de una familia con problemas recibird esta herida
espiritual. Una madre alcohdlica y un padre codependiente no pueden atender
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debidamente a sus hijos. A la alcohdlica la absorbe la bebida, y al codependiente
lo absorbe la alcohdlica. Simplemente no pueden prestar la debida atencion a sus
hijos. Lo mismo sucede cuando los padres se hallan bajo tension cronica,
incluyendo las adicciones al trabajo o a las actividades religiosas; los desordenes
en las comidas; las adicciones al control excesivo o al perfeccionismo; o las
enfermedades fisicas 0 mentales. Cualquiera que sea el desorden, cuando a los
padres los absorben sus cuestiones emocionales, no pueden prestar la debida
atencion a sus hijos. La psiquiatra Karen Horney escribio:

"("... ) pero mediante diversas influencias adversas, a un nifio no se le
permite crecer de acuerdo con sus necesidades y posibilidades
individuales. ( ... ) pues se enfrentan con el hecho de que las personas
que lo rodean estan muy hundidas en su propia neurosis para ser
capaces de amar al nifio o, al menos, para considerarlo el singular
individuo que es."

La frustracion del deseo de un nifio de ser amado como persona y de que
acepten su amor es el mayor trauma que puede sufrir tina criatura.

Los padres de una familia con problemas no pueden ofrecer a sus hijos lo
gue necesitan, porque ellos mismos estan demasiado necesitados.

Pienso en Joshua, cuyo padre era alcohdlico. (Es un hecho que gran parte de los
nifios de familias con problemas han sido mas lastimados cuando mayor era su
necesidad.) Cuando tenia siete afos, Joshua nunca sabia si padre iba a ir o no a
su casa. A los once, su padre lo abandon6 emocional y econdmicamente. Cada
nifio necesita un padre; para ser capaz de amar como hombre, necesita el amor
de un hombre; necesita vincularse con un hombre. Pero Joshua nunca tuvo ese
vinculo paternal. Se sentia aterrorizado la mayor parte del tiempo y sufrié la
profunda inseguridad de un nifio que no tiene proteccion. El padre representa
proteccion.

Ademas, inconscientemente, su madre odiaba a los hombres. En tres
ocasiones, mientras comian, ella humillé a Joshua al burlarse del tamafio de su
pene. Aparentemente ella pensaba que eso era una broma, y culpaba su hijo de
ser demasiado sensible. Pero ésta era su area masculina mas vulnerable. Con
todo lo irrazonable que pueda ser, el tamafio del pene es simbolo de
masculinidad en nuestra cultura. Joshua era un nifio que necesitaba con
desesperacion confirmar su masculinidad, y se sinti¢ traicionado por la Unica
persona que significaba algo para él. Su madre, una victima no atendida de
incesto, descargaba en su hijo su rabia y desprecio profundos hacia los hombres.
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ABUSO SEXUAL, FiSICO Y EMOCIONAL
Abuso sexual

Cuando un adulto comete un abuso sexual contra un nifio, lo esta utilizando para

su placer. Asi el nifio aprende que la Unica manera en que él puede ser

importante es realizando actos sexuales con un adulto. Como consecuencia, el
nifio crece con la idea de que debe ser un gran compafero sexual o ser

sexualmente atractivo para que alguien realmente se preocupe por él.

Existen muchas formas de abuso sexual, entre las cuales se encuentran las no
fisicas, que muchas personas ni siquiera las consideran formas de abuso y que
pueden ser las mas nocivas.

Para entender claramente el abuso sexual no fisico o emocional
necesitamos comprender que una familia es un sistema social regido por sus
propias leyes. Las leyes mas importantes de los sistemas familiares son:

1) La familia puede ser definida solamente por la interrelacion de sus miembros,
no por la suma de sus partes.

2) Todo el sistema opera sobre un principio de equilibrio, de modo que si un
miembro altera ese orden, otro miembro lo compensara. Por ejemplo, la actitud
de un padre borracho, irresponsable, puede ser compensada por una madre
abstemia, super responsable; una esposa iracunda, histérica, puede estar
equilibrada por un esposo calmado, de modales finos y hablar reposado.

3) Todo el sistema esta reglamentado. En los sistemas positivos, las reglas son
negociables y abiertas; en los sistemas negativos, son rigidas e inflexibles.

4) Los miembros del sistema desempefian diferentes papeles para mantener sus
necesidades en equilibrio. En los sistemas familiares saludables, los papeles son
flexibles y compartidos; en los sistemas nocivos, los papeles son rigidos y
estaticos.

Un elemento fundamental en el sistema familiar es el matrimonio.
Cuando el matrimonio presenta una alteracion en su intimidad, surge el principio
de equilibrio y complementariedad, La familia necesita un matrimonio saludable
para estar balanceado. Al faltar ese equilibrio, la energia dinamica del sistema
empujara a los nifios a crearlo. Si el papa no esta satisfecho con la mama, es
posible que se dirija a su hija para satisfacer sus necesidades emocionales. La
hija se convierte asi en la consentida del padre. Asimismo, el hijo puede
convertirse en el "pequeiio hombrecito" de la madre, o en su hombre
significante, en lugar del papa.

Los nifios se hacen cargo del matrimonio de sus padres y son utilizados
para aliviar la soledad de éstos. A menudo un padre es rechazado sexualmente,
pero sus necesidades sexuales siguen presentes. Una nifia puede sentirse molesta
por los besos constantes o el manoseo del padre. Por lo general, cuando un nifio
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es mas importante para uno de sus padres que su conyuge, se habran presentado
las condiciones para que surja el abuso sexual emocional. Esto se convierte en
un abuso porque el padre, o la madre, utilizan al nifio para satisfacer sus propias
necesidades. Tal conducta 0- invierte el orden de la naturaleza. Los padres deben
dar a los nifios tiempo, atencién y orientacién, no utilizarlos para satisfacer sus
propias necesidades. El uso es abuso.

La violacion sexual inflige una lesion espiritual mas intensa que cualquier
otra clase de violacion. Recientemente hemos analizado la violacion sexual
desde otras perspectivas. Ahora sabemos més acerca del impacto del
exhibicionismo y la actitud de voyeur dentro de la familia.

El factor clave en dichos abusos parece ser la actitud de los padres, esto
es, si ellos se excitan con su propia desnudez, o al contemplar los cuerpos de sus
hijos.

Muchas de las violaciones sexuales que se cometen en las familias se
deben a que no se respetaron los limites. Tal vez los nifios no tuvieron un lugar
en donde pudieron estar seguros y en privado; quiza sus padres . entraban en el
bafio mientras ellos utilizaban el inodoro; O pudieron haberlos interrogado
acerca de cada detalle de su vida sexual.

La violacion sexual ocurre porque no existen limites sexuales apropiados
entre los padres y sus hijos. A menudo los comentarios y las discusiones in
apropiadas generan esta situacion. Una mujer a la que atendi, Shirley, se sentia
incomoda cuando su padre estaba presente.

Cuando ella era pequefia, €l a menudo le daba palmadas en el trasero y le
hablaba de su "sensual cuerpo” y de como a €l le gustaria tener su edad para
establecer "una relacion con ella". Estos comentarios siempre molestaron a

Shirley, quien mas adelante se relacionaba con hombres de edad excitados por su
trasero.

La madre de Lolita compartia su vida sexual con ella; le contaba que su
padre no la satisfacia como amante y que tenia un pene muy pequefio.

Al hacer eso, transgredia violentamente los limites que requeria su hija.

Lolita estaba tan identificada con su madre, que no poseia personalidad sexual
propia. Tuvo muchas aventuras con hombres casados, pero al final siempre los
rechazaba; hasta para tener un orgasmo ella tenia que imaginar que era su madre.

También se considera abuso sexual el hecho de que los padres no
instruyan a los hijos sobre el sexo. Los padres de June no le proporcionaron
ninguna informacion acerca de su sexualidad. Cuando empez6 a menstruar,
penso, aterrorizada, que estaba muy enferma.

La violacion sexual también puede cometerla un hermano que tenga por
lo menos dos afios mas que el pequefio. Los nifios de la misma edad con
frecuencia practican exploraciones sexuales, lo que constituyéy general,
parte de su desarrollo. Sin embargo, si un nifio se comporta, con otro de su edad,
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de una manera inadecuada para el nivel de comprension de su edad, esto se
considera un sintoma de que el nifio agresor ha sido violado y esta agrediendo
sexualmente al otro.

Consideremos el caso de Sammy, quien fue importunado varias veces por
su mejor amiguito, cuando ambos tenian seis afios y medio.

Resulté que ese nifio habia sido violado por un tio. Después, él cometio ese
abuso con Sammy.

Los nifios confian en sus padres y llegaran a imaginar relaciones
fantasticas para mantener esa confianza. Yo me engafiaba a mi mismo, para no
enfrentarme a la amarga verdad, insistia en que mi padre alcohdlico me amaba
realmente. Elaboré una fantasia en la que él realmente pensaba mucho en mi,
pero estaba tan enfermo que simplemente no tenia tiempo para mostrarme su
amor. A nadie le gusta ser utilizado. Como adultos, cuando nos enteramos de
una situacién asi, nos ponemos furiosos. Los nifios no pueden saber que estan
siendo utilizados; pero el nifio que habita en el interior debe soportar esta herida.
Cuando somos victimas de abuso sexual, sentimos que no somos dignos de ser
amados tal como somos, y nos transformamos en seres anti sexsajes
sexuales

Abuso fisico

También el abuso fisico inflige herida espiritual. ElI nifio que es golpeado
dificilmente podré creer que es un ser especial, maravilloso y Unico.

¢ Como puede pensarlo si uno de sus padres lo esta lastimando [.S1Camente? El
castigo fisico corta el vinculo interpersonal con los padres. Imaginese como se
sentiria usted si su mejor amigo llegara y lo abofeteara.

No tenemos idea de cuantas familias violentas hay. Estas estadisticas
quedan ocultas en las salas de emergencia de los hospitales, en la verglienza
familiar y, sobre todo, en el terror a las represalias si se habla de mas.

Golpear a las mujeres y nifios es una tradicion antigua y persistente.
Todavia creemos en el castigo corporal. Existen evidencias reales de que las
palizas o cualquier castigo corporal tienen efectos secundarios duraderos. Solo
en un sentido pervertido puede un nifio creer que se lo ama cuando es golpeado,
abofeteado o amenazado.

Ademas, los nifilos que presencian acciones violentas también son
victimas de la agresion. Yo todavia experimento una reaccion fisica cuando
recuerdo a mi amigo Marshall. Cuando estabamos en la escuela primaria, vi a
una monja golpearlo en la cara, al menos una docena de veces; obviamente ella
habia perdido el control. Marshall era un chico dificil y, por supuesto, necesitaba
consejos. Su padre era un alcohdlico violento, que le golpeaba. Pero yo recuerdo
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vividamente, estar sentado, observando cada golpe propinado por la monja,
sintiendo que, en cierta forma, eso también podria ocurrirme a mi. En cualquier
escuela donde se permita el castigo fisico, se corre el riesgo de que allpso de
maestros pierda el control de este modo abusivo.

Nunca olvidaré lo que ocurrié trece afios después, una noche en que
Marshall me llam6 desde la habitacion de un hospital, rogdndome que lo
ayudara a enfrentar su alcoholismo. ¢Dénde estaba el nifio hermoso que habia
llegado a este mundo sintiéndose especial, sintiéndose Unico e insustituible?

Abuso emocional

El abuso emocional también provoca una herida espiritual. Gritar a los nifios
altera su autoestimacion. Los padres que llaman a sus hijos "estUpidue§”;to
"locos”, etcétera, los hieren con cada palabra. El abuso emocional se presenta
también en forma de severidad, perfeccionismo y control. El perfeccionismo
produce una honda sensacion de vergiienza recurrente. No importa lo que se
haga, nunca se consiguen buenos resultados. Todas las familias basadas en la
vergiuenza usan el perfeccionismo, el control y la culpa como medios de
manipulacion. Nada de lo que usted diga, haga, sienta o piense esta bien. Usted
no debe sentir lo que siente, sus ideas son locas, sus deseos son tontos.
Constantemente se encuentran fallas en su comportamiento.

ABUSO EN LA ESCUELA

También en la escuela se presenta la verglienza recurrente. Inmediatamente cada
nifio es juzgado Yy clasificado; tiene que competir para ser aprobado. Los nifios se
paran ante el pizarrén y se los avergiienza publicamente. Hasta el otorgamiento
de calificaciones puede ser vergonzante.

Recientemente tuve que consolar al hijjo de un amigo, que sacO una
calificacion reprobatoria por un dibujo que realiz6 durante su primer dia en la
escuela.

En las escuelas también se permite que los compafieros se ridiculicen entre si, y

los nifios son crueles al burlarse de otros. El llorar es especialmente vergonzoso.

A causa de esto, las escuelas pueden formar una dependencia doble en esos
nifos: son presionados por sus padres y maestros para que se esfuercen y
sobresalgan en sus estudios, pero cuando lo hacen, los otros nifios se burlan de
ellos.

En la escuela nos damos cuenta de los origenes étnicos y la posicion
socioeconOmica de cada uno de nosotros. Mis amigos judios me han contado
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historias horribles sobre el dolor que experimentaban por ser precisamente
judios. Cuando asisti a la escuela en Texas, aun castigaban a los nifios
mexicanos por hablar su "lengua materna" en las aulas.
Recuerdo la verglienza que sentia porque no teniamos automovil y yo

tenia que caminar y después tomar un autobus para llegar a la escuela. Esto s
enfatizaba porque yo asistia a una escuela en donde la mayoria de los nifios
provenian de familias ricas. Los nifios en edad escolar conocen muy pronto la
existencialelos estratos sociales.

ABUSO EN LA IGLESIA

Al nifio también se lo puede avergonzar por medio de la doctrina o en la iglesia,
al hacerle escuchar un sermon amenazante. Recientemente, en la television, un
predicador afirmé: "No puedes ser lo suficientemente bueno para ser aceptable a
los ojos de Dios." [Qué terrible afrenta a Dios el Creador! Pero, ¢,como podria un
nifio saber que ese hombre estaba encubriendo su propia vergienza con su
venenosa perorata? Recuerdo que en la escuela primaria me ensefiaban la
oracion de Santa Catalina de Siena.

Si mal no recuerdo, decia asi: "Esforzandome por dejar esta vida de
dolor, con profunda angustia lloro. Fallezca porque no muero." jUna frase feliz
para comenzar el dia! Esta es una oracion mistica que tiene sentido & el m
alto nivel de espiritualidad. Pero a nifios de quinto grado de escuela primaria: les
inflige una herida espiritual.

VERGUENZA CULTURAL

Nuestra cultura tiene su propio sistema de perfeccibn que nos hiere
espiritualmente. Hay hombres con pene grande y mujeres con senos grandes o
trasero firme. Pero si sus genitales no son grandes, se .le considera inferior.
Recuerdo lo molesto que era darse una ducha en los vestidores después de una
practica de fatbol. Los muchachos grandes molestaban a los mas chicos. Yo
rezaba porgue no la tomaran conmigo.

Reia nerviosamente y me les unia cuando acosaban a otro.

Recuerdo también a los chicos gordos y feos; para ellos asistir a la
escuela era una pesadilla. Los muchachos torpes, los no atléticos, también eran
avergonzados en los descansos y durante los juegos

Esas situaciones dejan cicatrices que perduran toda la vida. Como creci
siendo pobre, todavia me averglienza acudir a un country O a otro lugar
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exclusivo, y aungue sé que estoy en mejor situacion econémica que la gente que
me rodea, aun siento el dolor enajenante de la verglienza cultural.

Desde muy pequeiios, los niflos se percatan de que existen reales
diferencias econdémicas y sociales entre ellos y sus amigos. Se vuelven
sensiblemente conscientes de la moda y de los barrios elegantes. Todos tenemos
algun valor, pero a menudo ese valor no es suficiente. El mensaje es: Tu forma
de ser no es la correcta. Debes ser como nosotros queremos que seas.

VERGUENZA RECURRENTE

Todas estas clases de abuso crean vergienza recurrente; es decir, esa sensacio
de ser censurado y de no cumplir nunca con todos los requisitos.'

Esta verglienza toxica duele mas que la culpa. Uno se siente culpable cuando ha
hecho algo malo; pero eso se puede reparar, se puede hacer algo para remediarlo.
Pero la vergiienza recurrente implica que existe algo mal en uno y no hay nada
que pueda hacer al respecto; tino es un ser inadecuado y defectuoso. La
vergienza recurrente es la esencia del nifio herido.

Recientemente modifiqué una profunda meditacion escrita originalmente
por Leo Booth. Le afiadi algunos conceptos sobre la vergiienza Recurrente que
incluyo en mi libro Bradshaw On: Healing the Same That Binds You. Me
gustaria compartirla aqui con ustedes.

Mi nombre es Vergiienza Recurrente

Estuve alli cuando fuiste concebido

En la adrenalina de la verglienza de tu madre
Me sentiste en el fluido de la matriz de tu madre
Llegué a ti antes de que pudieras hablar

Antes de que entendieras

Antes de que tuvieras manera de conocer
Llegué a ti cuando estabas aprendiendo a caminar
Cuando estabas desprotegido y expuesto
Cuando eras vulnerable y estabas necesitado
Antes de que se te limitara

MI NOMBRE ES VERGUENZA RECURRENTE.

Llegué a ti cuando eras magico

Antes que pudieras saber que yo estaba alli
Parti tu alma

Te perforé hasta el fondo
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Te infundi sentimientos de ser imperfecto

Te inspiré sentimientos de desconfianza, fealdad, estupidez, duda, falta de valor
e inferioridad

Te hice sentir diferente

Te dije que habia algo malo en ti

Manché tu semejanza con Dios

MI NOMBRE ES VERGUENZA RECURRENTE.

Existi antes que la conciencia

Antes que la culpa

Antes que la moralidad

Soy el amo de la emocion

Soy la voz interna que susurra palabras de condena

Soy el estremecimiento interno que maldice a través de ti sin un razonamiento
previo

MI NOMBRE ES VERGUENZA RECURRENTE.

Vengo de tutores "desvergonzados”, del abandono, el ridiculo, el abuso, el
descuido, de los sistemas perfeccionistas

Me fortalecio la impactante intensidad de la ira de un padre
Los crueles comentarios de hermanos

La escarnecedora humillacion de otros nifios

El inexacto reflejo en los espejos

El contacto que se siente repulsivo y espantoso

La bofetada, el pellizco, la sacudida que rompe la confianza
Estoy avivado por

Una cultura racista, sexista

La justa condena de los fanaticos religiosos

Los temores y presiones del aprendizaje

La hipocresia de los politicos

La vergiienza multigeneracional de los sistemas familiares disfuncionales
MI NOMBRE ES VERGUENZA RECURRENTE.

Puedo transformar a una mujer, un judio, un negro, un homosexual,
un oriental, un nifio precioso, en una mujerzuela, un ser despreciable,
un indigno, un maricéryn infame, un pequefio granuja

Tengo un dolor que es cronico

Un dolor que no desaparecera

Soy el cazador gque te acecha noche y dia.

Todos los dias en todas partes
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No tengo fronteras

Tratas de esconderte de mi.

Pero no puedes

Porque vivo dentro de ti

Te provoco desesperacion

Como si no hubiera salida

MI NOMBRE ES VERGUENZA RECURRENTE.

El dolor que causo es tan insoportable que deben pasarme a otros a través del
control, el perfeccionismo, el desprecio, la critica, la culpabilidad, la envidia, el
juicio, el poder y la ira.

Debes cubrirme con adicciones, actuaciones rigidas,

representaciones y defensas inconscientes del ego.

Mi dolor es tan intenso

Que debes adormecerte para dejar de sentirme.

Te convenci de que me fui, de que no existo; experimentas ausencia

y vacio.

MI NOMBRE ES VERGUENZA RECURRENTE.

Esta meditacion resume las formas en que el nifio maravilloso resultd
herido. La pérdida de su YO implica el desmoronamiento espiritual.fiél ni
maravilloso es abandonado y se queda solo. Como sefiala Alice Miller en For
Your Own Good: es aun peor que ser sobreviviente de un campo de
concentracion.

Los reclusos de un campo de concentracion ... en su interior son libres de
odiar a sus perseguidores. Tienen la oportunidad de experimentar sus
sentimientos, aun de compartirlos con otros reclusos, y eso les evita tener que
rendir su yo....Los nifios no tienen esta oportunidad.

No deben odiar a su padre.no pueden odiarlo ... Temen que por esa
causa ya no los amen ... Asi, los nifios, a diferencia de los recluidosposca
de concentracion, afrontan a un verdugo que aman.

El nifio continda viviendo en su tormento, sufriendo pasivamente o
renegando, fingiendo externa e internamente, proyectandose y expresandose de
la Unica manera gque conoce. Recobrar a este nifio es la primera etapdrde nues
viaje a casa.
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PARABOLA
La casi tragica historia de un duende tierno

Habia una vez un tierno duendecillo. Era muy feliz. Era comprensivo y curioso y
conocia los secretos de la vida. Por ejemplo, sabia que el amor era uda;elecc
que el amor requeria trabajar duro; que el amor era el Unico camino. Sabia que
podia hacer cosas magicas y que esta singular presencia de la magia se llamab
“creatividad”. El duendecillo sabia que mientras él fuera verdaderamente
creativo, no habria violencia. Y conocia el secreto maximo: que él trascendia el
vacio. Sabia que era y que el ser era todo, Esto se llamaba el secretd."8el se
creador de todos los duendes era el Gran YO SOY. El Gran YO SOY siempre
habia sido y siempre seria. Nadie sabia el como o el porqué de esta verdad. El
Gran YO SOY era totalmente amoroso y creativo.

Otro secreto muy importante era el de balance. Esto significaba que toda
la vida esta llena de contrastes. No hay vida sin muerte fisica; no hay alegria sin
tristeza; no hay placer sin dolor; no hay luz sin oscuridad; no hay sonido sin
silencio; no hay bueno si no hay malo. La verdadera salud es una forma de
integridad. Y la integridad es santidad. El gran secreto de la creatividad era
equilibrar una enorme energia creativa sin propdésitos, dentro de una forma que
le permitiera ser a esa energia.

Un dia le revelaron otro secreto a nuestro duendecillo, quien, por cierto,
se llamaba Joni. El secreto era que tenia una mision que cumplir, antes de
continuar creando eternamente. Tenia que compartir sus secretos con una feroz
tribu de no-duendes. Y, como veran, la vida de un duende era tan maravillosa,
que el secreto de esa maravilla necesitaba ser compartido con aquellos que no
sabian nada acerca de él. La bondad siempre desea compartirse. Cada duende
fue asignado a una familia de la feroz tribu de
no-el ros. Esta tribu era llamada Snarnuh. Los snarnuh no tenian secretos.

Con frecuencia, derrochaban steyes.Trabajaban incansablemente

s6lo parecian sentirse vivos cuando estaban haciendo Adlmos
duendes se referian a ellos como los HACEDORES. Estos se mataban
unos a otroy se dedicaban a hacerse la guerra. Algunas veces, en los
eventos deportivogy conciertos musicales, se pisoteaban hasta que
algunos morian.

Joni llegd a su familia snamuh e129 de junio de 1933, &3185.0
No tenia idea de lo que le esperaba. No sabia que tendria quadasar c
gramo de su creatividad para contar sus secretos.

Cuando nacid, le dieron un nombre de origen snamuh, Farquhar.
Su madre fue una hermosa princesa de diecinueve afos, a la que
dominaba su deseo de actuar. Sobre ella pesaba una extrafia maldicié
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Tenia una bombilla de luz en medio de su frente, y cada vez que ella
intentaba jugar, divertirse o simplemente ser, la luz empezaba aadestell
y una voz decid:Cumple con tu deberElla nunca podia estar sin hacer
nada y sélo ser.

El padre de Farquhar era un rey pequefio pero apuestombién
soportaba una maldicion: habia sido embrujado por su malvada madre,
la hechicera Noche, quien vivia en su hombro izquierdo.

Cada vez que él in tentaba simplemesde, ella daba alaridos.
Noche siempre estaba diciéndole fimera algo.

Para que Farquhar pudiera contarles a sus psdades demas
Sus secretos, ellos necesitaban estarse quietos y de@acatelurante el
tiempo suficiente para verlo y escucharlo. Pero no lo lograban; su
madre, a causa de su foco, y su padre, por la presencia de Noche. Desde
gue nacid, Farguhar habia estado solo. Como tenia el cuerpo de un
shamuh, también sentia como un snamuh. Y, por este abandono, se
sentia furioso, intensamente frustrgdastimado.

He aqui a un duendecillo que conocia los grandes secretos del
SERYy nadie lo escuchaba. Lo que tenia que decir era un regalo de vida,
pero sus padres estaban tan ocupados cumpliendo coelb®res] que
no podian aprender de él. Estaban tan confundidos, quabp@&ngque
uno de sus deberes era ensefarle a Farquhar a cumpdiusymopios
deberes. Cada vez que él no cumplia con lo que ellos pensabaraqu
su deber, lo castigaban. A veces, lo encerraban en su habitagion. E
ocasiones, lo golpeaban o le gritaban. Lo que mas odiaba Farquhar eran
los gritos. Podia soportar el aislamiento; también olvidabg@dtzes;
pero las interminables reprimendas acerca de sus deberes looafecta
tanto, que llegaron a amenazar su alma de duende. Pero nadie puede
matar el alma de un duende porque es parte del Gran YO SQY; pero si
puede ser lastimada tan terriblemente, que parezca que ya no existe. Y
esto fue lo que le sucedié a Farquhar. Para sobrevivir, dej6 deainten
mostrarles a su madre y a su padre sus secretos y, en lugar de eso,
empezo6 a complacerlos cumpliendo con sus deberes.

Sus padres eran snamuhs muy tristes. (La mayoria. de los
snamuhs lo son, a menos que aprendan el 'secreto de los duendes.)

El padre de Farquhar sufria tanto a causa de Noche, que tenia que
usar toda su energia para encontrar una pocion magica que sa llevar
todos sus sentimientos. Pero esa magia no era la creatividad. En
realidad, esa magia 'hacia desaparecer su creatividad. El padre de
Farquhar se convirtié en un muerto viviente. Después de un tiempo, dejé
incluso de regresar a su casa.

El corazén snamuh de Farquhar resulté afectado. Cada snamuh requiere.
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el amor tanto de su padre como de su madre para que el duendéque est
dentro de él cuente sus secretos.

Farquhar estaba abrumado por el abandono de su padre. Y como
éste ya no podia ayudar a su madre, el foco de ella se encendia con
mayor frecuencia. Por lo tanto, a Farquhar le gritabsnm castigaban
mas.

Cuando cumplié doce afos, olvidé que era un duende. Afoaédesp
tuvo conocimiento de la pocion magica que utilizaba su padra p
acallar la voz de Noche. Cuando cumpli6 catorce afios, empezd a
utilizarla a menudo.

Cuando cumplié treinta afios, tuvo que ser internado en ymtdlos
snamuh. En ese hospital oyé una voz que provenia de sorintaie

lo impulsaba a despertar. Esa voz que lo conmovio era la veerdiel

su alma de duendBorque sin importar lo mal que estén las cosas, la voz de
un duende siempre convocard_in snamufi para celebrar su sefoni nunca
dejo de existir; nunca dejo de intentar salvar a Farquhar. Si usted es
snamuh y esta leyendo estas lineas, no lo olvide: dentrsteld existe

un alma de duende que siempre esta convocandelo a

La voz que Farquhar oy hizo que todo fuera diferente. Y asi
comienza otra historia, tal vez mejor. ..
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PARTE 2

RECUPEREMOS A
NUESTRO NINO
INTERIOR HERIDO

En la fantasia y el mito, el regreso al hogar es un evento dramatico;

tocan las bandas, se mata al ternero cebado, se prepara un banquete

y hay regocijo porque el hijo prédigo ha regresado. En reglelaxilio
termina gradualmente, sin que eventos dramaticos, externokgnsstia

paso. La bruma que hay en el aire se desvanece y el mundo se aclara; la
busqueda termina en el hallazgo; la ansiedad en la satisfadaida.ha
cambiado; sin embargo, todo esta cambiado.

SAM KEEN
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INTRODUCCION

Estas palabras de Sam Keen resumen el trabajo que usted esta a punto de
realizar. Cuando lo termine, ninguna banda tocara para invitarlo a
participar en un banquete. Sin embargo, si ha realizado una buena labor,
puede llevar a comer a su nifio interior y a escuchar una buena banda.
Usted estara mas tranquilo.

Recobrar al nifio herido que se lleva dentro es una experiencia
parecida al Zen. Los nifios son maestros naturales de Zen; do e®in
totalmente nuevo en todo momento. Para el nino no herido, itzassy
es algo natural. La vida es un misterio que debe vivirseetBtno a
casa, es la restauracion de lo natural. Tal restauracion no resdioga
ni dramatica; es simplemente retomar el rumbo de la vetauperara
su nifio interior implica retroceder a sus etapas deadedio y concluir
los asuntos pendientefmaginese que estd a punto de conocer a un
pequefo nilo maravilloso que acaba de nacer. Usted puede estar alli
corno un adulto sensato, interesado en ayudar al recién nacido.

Puede estar presente cuando usted mismo nacio, cuando aprendio
a gatear y caminar, cuando aprendi0 a hablar. Su nifio también
necesitard su apoyo solicito cuando se encuentre lamentasdo su
reveses. Ron Kurtz sugiere que usted puede ser un "desconocido
magico" para el nifio. Magico porque usted no estuwwalmente
presentela primera vez que su nifio interipasépor estas etapas. Yo
convoqué a muchos magos, de modo que recuperé a mi nifio interior
herido con el consejo de un anciano mago, amable y sabio.

Usted puede ser lo que guste, mientras esté presente alli denea
amorosa y no vergonzante.

Cada una de esas etapas requiere cuidados muy especificos.
Conforme asimile sus necesidades en cada etapa, puede aprender a
cuidarse. Posterior-prioramente, mientras aprende a protegéo ajue
vive en su interior, puede encontrar personas generosas ca@relal
gue necesite, y que le proporcionaran a su nifio interior lo egesita
para crecer.

Para comenzar, lo mas importante es ayudar al nifio herido e ex
en su interior a que se lamente por sus necesidades dekiesasatisfechas
Muchas de ellas no se han resuelto porque usted nunca se ha lamentado. Nunca
fueron expresadas las emociones necesarias.

El hacer que estas necesidades sean cubiertas en el momentwade
y de la manera correcta es parte de la naturaleza. Si esta fiaigr, usted se
convierte en un adulto con un nifio herido en su interiomiio que clama
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porque se satisfagan sus necesidades. Y el nifio intentssiguse cumpla de

la Gnica manera que conoce: comportan@asao un nifio.

Esto significa que usted Permite que un nifio inmaduro, emocionalment
insatisfecho, dirijasu vida. Para comprender el impacto de este hecho, analic
su rutina diaria e imagine lo que representaria para esteffede tres afos.
Asi se dara cuenta de cémo el nifio herido que vive en su inegoniplica

la existencia.

La infancia consta de cuatro importantes etapas de rdiésarAl
presentar estas etapas, me he apoyado principalmente eresfiendgsarrollo
psicosocial del libro clasico de Erik Erikso@hildhood and Societye
agregado fragmentos dean Piaget, Pam Levin y BarfyJanae Weinhold.

Segun Erik Erikson, si la etapa de desarrollo resultandecrisis interpersonal
gue se produce principalmente con nuestros padresuauiambién con
nuestros compaferog maestros de escuela. La crisis no es un evento
catastrofico sino un momento de acrecentada vulnerabilidad y cpaten
aumentado. La resolucion de cada etapa crea una nueva Erikgon cree
gue el resultado de cada crisis es una fuerza intemalglama “fuerza de
ego". El plantea que una infancia saludable se basa &o fuerzas basicas
deega esperanza, fuerza de voluntad, propdésito y competencia.

La esperanza es resultado de que el nifio experimenteomfie@nzadefinida

en sus padres o tutores. La fuerza de voluntad surgel@wmifio, en su
lucha por separarse y nacer psicologicamente, adquiere unxiGenda
autonomiaque sobrepasa swerglenzay susdudas.El proposito surge
cuando el sentido deéniciativa del pequefio es mas fuerte que el de
culpabilidad.Y la competencia resulta que el nifio en edad escolar désarro
un mayor sentido ddiligenciaque deinferioridad.

Segln la terapeuta PamLevin, cuando estas fuerzasgdeksan
presentes, disponemos de cuatro poderes basicos: eldeoder, el de hacer,
el de identidad y el de poseer habilidades basicas de supervivencia.

Los mismos poderey fuerzas del ego que usted necesitd para
desarrollarse en la infancia deberan ser reforzadtssguosteriores etapas de
la vida.

Estas necesidades son las que se volveran recurrentastedsu vida
posterior. Pan Levin sostiene que las necesidades basicés id&ancia
necesitan reciclarse cada trece afios. No sé a ciencia Si&x#ste alguna
informacion que apoye esta teoria, pero me gusta utilizarla como referencia .

A los trece afos la pubertad despierta la chispa de una nueviamane
ver la vida. Una nueva estructura mental se desarrolla al preEluos
cambios biologicos de la madurez sexual. ~n.~ci~111.0s el progesnos
permitird establecer nuestra propia identidad e independizaniasfatailia.
Parasernosotros mismos, debemos abandonar lentamente a nuestros padres, y
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necesitamos todas las fuerzas de nuestro ego para llevealooa Ademas,
debemos ser lo suficientemente auténomos para confianosotrosy
aventuramos a salir al exterior y dejar la seguridad , del lpadg@rno. Nuestro
éxito depende de lo bien que hayamos pasado nuestra gretega de
contradependencia cuando teniamos unos dos afiotoybda que hayamos
establecido una identidad inicial en nuestra etapa preescolala ene
requerimos independencia. Si hemos podido llevar a cals aes@idades
para el desarrollo, iniciaremos esta transicién con mayor facilidad

Si aprendimos bien en la escuela, podemos utilizar nuestial&db
social (interdependencia) para hacer amigos. Podemos catiiaesta
capacidad de supervivencia para ser laboriosos. Este fortalecimiento tie nues
ego escolar nos ayudara a formar nuestra personalidad adulta, gse sa bh
amor interpersonal y en el trabajo productivo.

Al cumplir los veinte afios comienza un nuevdaiCuando llegamos a
los veintiséis, nos casamos y formamos nuestra propia familiavéshaas
dependemos de nuestra confianza, autonomia, iniciativeooperacion
interdependiente a fin de amar adecuadamesés capaces de intimar.

Cada etapa de la infancia sera reciclada en nuestra busqueda fmidadi
Pasaremos de una dependencia sin limites (etapa de enamorami&nto) a
contradependencia (etapa de lucha por el poder miens@lsemos nuestras
diferencias), luego a la independencia (etapa de la autorrealizacuespués

a la interdependencia (etapa de cooperacion y sociedad). Esgpas son
semejantes a las de nuestra infancia. Asi, gagadel éxito o fracaso de
nuestras relaciones depende de lo realizado en las etapas oe mtegt

A los treinta y nueve afos entramos englee se denomina “"edad
mediana" y comenzamos otro ciclo. Esta es una etapa muy dramatica.
Alguien acufié la frase "locuras de la edad mediana" parasapeldrama y
las dificultades de este momento de la vida. Si usted poseeieterior
un nifio herido, esta etapa puede ser desastrosa.

Al llegar a la edad mediana, nuestro idealismo juvenil ha sid
moderado por la traiciogy el desengafio y por la muerte de alguien
cercano a nosotros.

W. H. Auden, lo expresa asi:

Mientras tanto,
Cuentas por pagar, maquinas que reparatr,
Verbos irregulares que aprender; es el
Tiempo para redimirse de la insignificancia.

La vida misma se convierte enwarbo irregular. Sam Keen dice:
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"Pasamos de la ilusion de certeza a la certeza de ilusion.” La desilusion
nos obliga a esperar y confiar en que todo tiene un sentido. Si
preferimos confiar, tendremos que utilizar toda nuestra fuerza de
voluntad para tomar nuevas decisiones acerca de todos los sgpecto
nuestras vidas -nuestro trabajo, nuestras relaciones, nuestra
espiritualidad.

Debemos crear y ponemos de pie. Cualquier iniciativa y/o
autonomia que tengamos, se enfrentara con el desafio de crear nuevos
propésitos, Y tal vez necesitemos desarrollar nuevas habiligeaas
llevar a cabo estas metas redefinidas.

El siguiente ciclo, cuando llegamos a la madurez de la vida, nos
permite dar nuestra esperanza y fortalecer nuestros compromisos. A
menudo, ésta es una etapa de mucha calma y productividad, Por lo tanto,
necesitamos de toda nuestra espontaneidad y flexibilidad

El inicio de la ancianidad requiere reflexién y resignacion para
con el envejecimiento y el retiro. jEn la ancianidad necesitamivar
en una segunda infancia! Necesitamos esa fe infantil de que dgcste a
mas grande que nosotros, pues solo asi podremos ver uarpanoas
halagador.

Necesitaremos de toda la fuerza acumulada en nuestro ego para
confrontarel todo con sus partes. Cuando logramos esa vision, tenemos
sabiduria.

Cada etapa se basa en la precedente. Psracimientos se
construyen en la infancia.

Un pequeiio error a! principio es un gran error al final. Nosotros
no influimos en el inicio de nuestra vida; pero para sodrev
dependemos completamente de quienes nos cuidan.

En las tablas siguientes, estan las diferentes etapas debliesa
humano, con sus transiciones y reciclajes. La primera detalla los
diferentes
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IDENTIDAD DE EXPANSION
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poderes que necesita el ego para desarrollar una etapa de crecimiento personal.
La segunda presenta los ciclos de regeneracion, cada trece afios. ta terce
muestra como se expande y desarrolla su ser, durante el ciclo vital.

Ademas del reciclaje natural de las tareas de desarrollo de la infancia,
estas etapas vuelven a presentarse en situaciones diferentes.

En cada etapa del desarrollo de nuestros hijos, se advierten nuestras
propias necesidades no satisfechas de desarrollo infantil. A menudo, el
resultado es una desastrosa actuacion como padres. Por eso #siltgnealios
adultos provenientes de familias con problemas se conviertan emspad
adecuados. El conflicto entre padres e hijos alcanza con frecuencia su
culminacion durante la adolescenciaé$®os que es una etapa dificil en el ciclo
de la vida. Agrava la situacién el hecho de que los padres estén en la "locura de
la edad mediana" durante la adolescencia de los hijos.

Las etapas de desarrollo de la infancia también pueden resurgir siempre
gue nos topemos con una pena o un trauma en la edad adulta. Ladeuerte
de los padres precipitara definitivamente el surgimiento de nuestros problemas
de la infancia. La muerte de un amigo u otro ser querido generalmente hace
regresar nuestras necesidades como ser. Como lo expreso .Tennfesda, an
muerte somos "un nifio que llora en la noche sin palabras, solo con llanto".

Cualquier situacion nueva puede desencadenar nuestras necesidades de
la infancia: un nuevo empleo, una nueva casa, un bebé. La forma en que
manejemos esas nuevas situaciones dependera de lo bien que hagamos si
manejados en nuestros inicios.

En resumen, las etapas de nuestra infancia proporcionan los cimientos de
nuestra vida adulta. Aquellos que se desarrollaron en familias dishahes
carecen de estos cimientos. En la Parte 1 de este libro se ha ceiGamrdun
deficiente desarrollo provoco consecuencias perjudiciales para la vida.

Si usted desea cambiar esos patrones dafiinos, debe recuperar su infancia.

Es doloroso recuperar la infancia porque debemos restafiar nuestras heridas.
Pero lo importante es que pbodemoslograrlo. Ese trabajo de dolor es el
sufrimiento legitimo que hemos estado evitando con nuestras neurosis.

Jung lo dijo asi: "Todas nuestras neurosis son sustitutos del isatom
legitimo".

El rescate del dolor requiere que volvamos a experimentar lo que no
pudimos sentir cuando perdimos a nuestros padres, a experimentaa nues
nifiez y ,sobre todo, nuestro sentidoidntidad.La herida espiritual puede ser
curada. Pero esto debe realizarse a través del dolor.

En los siguientes capitulos describiré los elementos dghaki
trabajo de dolor y la clase de atencion que usted necesiidaruna de
las cuatro etapas iniciales de desarrollo infantil. Sugerirénaty
ejercicios para cada etapa. Si actualmente esta en tratamiento
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terapéutico, solicitele a su terapeuta su visto bueno datasciar el
trabajo. Usted puede hacerlo consigo mismo utilizando a @piopr
adulto como un amable y sabio viejo mago, pero aun asi nelzsita
aprobacién de su terapeuta.

También existen ejercicios de meditacion para cada etapa de
desarrollo. En estas meditaciones,aslulto cuidard de su nifio herido
interior.

Esto es lo mejor que puedo ofrecerle en este libro. Puede rdazar
ejercicios solo, pero resultara mejor si los practica con un amigo
considerado o con un grupo de apoyo.

No se pretende que estos ejercicios reemplacen a la tevagia
grupo de terapia en el que usted participa. Tampoco adda g.ie
sustituyan a algun grupo diE2 Etapas al que usted pueda pertenecer.
De hecho, deben mejorar su terapia o trabajo de 12 Efgipasted ha
sido victima de abuso sexual en la infancia y presenta sevara
afliccion emocional,0 si le han diagnosticado que estentalmente
enfermoo si alguien de su familia padece alg@méermedad mental, es
necesario que usted reciba ayuda profesiortal. al realizar estos
ejercicios, empieza experimentar emociones extrafias o abrumadoras,
interrimpalos inmediatamenteBusque la ayuda de un consejero
calificado antes de continuar.

Otra advertenciaSi en este momento padece una adiccion, usted
no controla sus verdaderos sentimientos ni esta eractunton ellos.
Debe modificar esa conducta si desea beneficiarse con este.ttaizjo
grupos de 12 Etapas han demostrado ser los medios mas sfpetigo
combatir las adicciones. Afiliese a uno. El trabajo que presaqnio
requiere que cuanto menos tenga usted un afio de no adiccion.

En los primeros dias de recuperacién, especialmente en
adicciones por ingestion, sus emociones estan en carne. vivlugason
Son como el magma de un volcan. Si explora experiencias doloi®sas
su nifiez, el nifio herido que habita en su interior esta eenélo de su
adiccion, es insaciableno conoce limites. Usted busca las bebidas, las
drogas, el sexo, el trabajoel riesgo para no acercarse a la herida
espiritual de su nifio interior. La ultima parte del programa2detapas
menciona un "despertar espiritual” como resultado del programa. Con
esto se sefala que la adiccion es parecida a una bancarrota espiritual.

Para usted, el indagar inmediatamente en las razones basicas de su
adiccion significa correr el grave riesgoddver a caer en ella.
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Ahora deseo reiterar lo que expresé en paginas anteriores: realmente
debe realizar los ejercicios indicados si quiere recuperar y defendenifos
interior.

Una nota final. Una de las maneras que tienen los adultos de evitar su
legitimo sufrimiento esnantener la objetividadesto implica obsesionarse con
todo, analizar, discutir, leer y gastar mucha energia tratando de entender las
cosas. Conozco un relato sobre un cuarto con dos puertas, cada una de las
cuales tiene un letrero en la parte superior. Uno dice CIELO; el otro,
CONFERENCIA SOBRE EL CIELO. Todos los adultos codependientes estan
alineados frente a la puerta que dice CONFERENCIA SOBRE EL CIELO.

Los adultos sienten una gran necesidad de comprender las cosak) sus
padres fueron impredecibles. Algunas veces se comportaban coma;agulto
otras, como nifios egoistas. Algunas veces caian en adicciones yootEaso
provocaba confusion e impredecibilidad.

Alguien menciono6 que criarse en una familia con esta clase de prebé=ma
como "llegaren la mitad de la pelicula y no compremdgrcala trama".y otra
descripcion es: "Se parece a criarse en un campo de concentracion."

Esta impredecibilidad fue la que provocé la incesante necesidadeteler las
cosas. Y hasta que usted arregle su pasado, se mantendra ese deseo.

Mantener la objetividad también es una defensa del ego. Al obsesionarse
con las cosas, uno no tiene la necesidadesgir. Sentir algo es meterse en el
inmenso deposito de sentimientos congelados que estan contenidos por la
vergiienza recurrente de su nifio herido.

De manera que, repito, debeacer realmente el trabajo de dolor original si
desea curar al nifio herido que lleva en su interior. La Unica opcion es
enfrentarlo. "Si no hay dolor, no hay ganancia”, como decimos en los
programas de 12 Etapas.

Yo creo que la recuperacion del abandono, el descyiéb abuso
sufridos en la infancia es un proceso, no un fin. La lecturatdelibeo y la
realizacionde los ejercicios no haran desaparecer todos sus problemas de la
noche a la mafana; Pero le garantizo que descubrira una deliciosa personita
dentro de usted. Podra escuchar la ira y la tristeza de ese nifio y festglar la
con su nifio interior de una manera mas gozosa, creajiguetona.
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CAPITULO 3

RESCATE DEL DOLOR ORIGINAL

La neurosis es siempre un sustituto del sufrimiento legitimo.
C. G. JUNG
Los problemas no pueden ser resueltos con palabras, siaonénie a
través de la experiencia; no soélo la experiencia correctiva sinamedi
el alivio de los temores originales (tristeza, ira).
ALICEMILLER

Creo que si la teoria que explica la busqueda del dolor orifyiaed
mejor entendida, revolucionaria el tratamiento de las neurogesnemnal
y las conductas compulsivas adictivas en particudarmenudo, los
pacientes que necesitan desesperadamente rescatar sus sentsmentos
drogados con tranquilizantes. En nuestro centro de tratamiafa
Plus, en los Angeles, hemos tropezado con algunos profesiatella
salud mental que no pueden entender por qué no deseamosbiprescr
medicamentos a nuestros pacientes. Creemos que la Unica manera de
superar los desordenes cornpulsivo-adictivos es medianéscate de
los sentimientos.

Nos especializamos en el tratamiento de la codependencia, que
tiene su origen en la vergienza malsana que nos produceirlieseiot
de inseguridad y de incapacidad como seres humanos. La vergiienza
debe ser una saludable sefial de limitacidn, se convierte emliardg
estado de ser, en una identidad. De esta manera, el individuo pierde
contacto con su yo auténtico, y luego solo consigue lansenganr la
pérdida de esa identidad. Clinicamente, esta situacion se denomina
"distimia” o "depresion crénica leve". En mi libBradshaw On:
Healing the Shame That Binds Ydamostré como la verglienza recurrente
es la emocion dominante. Vincula nuestros sentimientos con laeveayide
modo que cuando sentimos ira, pesar, temor o incluso alegria, también
sentimos vergienza. Pasa o mismo con nuestras necesidades e impulsos.

Una vez que nuestros sentimientos estan dominados por leeneag
nos aturdimos. Este aturdimiento es la precondicion de todasliesones
porque la adiccion es la unica forma en que la persona merdi. Por
ejemplo, un hombre crénicamente depdmgue se convierte en un ejecutivo
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sUper activo solo es capaz de sentir cuando esté trebajdn alcoholico o un
drogadicto se sienten bien cuando bebe o cuandoroendrogas que alteran
el humor. El adicto a la comida experimenta una sensacion diaczts y
bienestar cuando tiene su estomago lleno. Cada adiccion hade persona
tenga sensaciones agradables o que evite las sensadoloessas. La
adiccién altera el dolor del nifio interior espiritualmente herido. Ureda
dolorosamente degradado ante puspios0josy se convierte en objeto de
desprecio para si mismo.

Cuando una persona cree que ya no pusele pierde el contacto
consigo misma. Los estados de éxtasis en una adiccion le brimdan u
sensacion de bienestar y de comunién. Cada vez que unagesorsu
verglienza bien desarrollada hurga en sus sentimientsgngée atormentada.
Por eso, opta por atenuar ese dolor.

La atenuacion de nuestro dolor se logra a través dddasdedel ego,
recurso que utilizamos cuando la realidad se vuelve intolerabldefensa del
ego puede adquirir diversas formas: la negacion ("no estarieowlo
realmente"); la represion (‘nunca, sucedio"); la disociacion (écuerdo lo
gue sucedid"); la proyeccion ("te ocurre a ti, nod'"); la conversion (“como
cuando tengo una relacion sexual siento que esta sucedienddd
minimizacion ("sucedid, pero no tiene importancia").

Basicamente, a traves de la defensa de nuestro egiist@emos del dolor
gue sentimos.

LA SUPREMACIA DE LAS EMOCIONES

El psicologo Silvan Tornkins realizé6 una importante contribu@onuestra
comprension de la conducta humana al plantear la supremaciasde |
emociones. Nuestras emociones son formas de expenanuaiata.

Cuando experimentamos emaociones, entramos en contacto directo
con nuestra realidad fisica. Debido a que nuestras emocionesiaon u
forma de energia, son fisicas; se expresan en el organismo ntassq
percatemos conscientemente de que estan alli.

Tomkins identifica nueve emociongmatas,que se manifiestan
en diferentes expresiones faciales. Cada nifio nace con estas expresione
grabadas con anticipacion en sus musculos faciales,investigadores
han mostrado que los seres humanos de todas las cultendiidan
estas emociones de la misma manera. Son las comunicaciones basicas
gue necesitamos para nuestra supervivencia biologica.

A medidagque nos desarrollamos, las emociones se convierten en
el medio para pensar, actyalomar decisiones. Tomkins considera que
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las emociones son nuestros motivadores biolégicos innatas. L
emociones intensificap amplifican nuestra vida. Sin emociones, nada
importa realmente; con emocién, cualquier cosa es trascendente.

Segun la teoria de Tomkirles seis motivadores principales son:
el interés, el goce, la sorpresa, la pena, el mieldoira. Este autor
20nsidera a la verglienza como una emocién auxiliar caracterizada como
un subito, inesperado descubrimiento que detiefimita lo que esta
ocurriendo.

Nuestros mecanismos defensivos nos dan las respuestas innatas.
Cuando olemos algo malsano, nuestro labio supgmariz subery la
cabeza se va hacia atrds. Cuando probamos o ingerimos unaiaustanc
perjudicial, el disgusto provoca que escupamos 0 que vomit€nawm
nuestros otros reflejos, éstos han evolucionado biolégitameara
protegernos de las sustancias peligrosas, pero tambiéartilleamos
para manifestar nuestras aversiones no fisicas.

En pocas palabras, nuestras emociones son nuestras mas grandes
facultadesLas tenemos para cuidar de nuestras necesidades basicas.
Cuando una de nuestras necesidades estad siendo amenazada, nuestra
energia emocional nos lo hace notar.

Se acepta que mostremos nuestra alegria, interés o sorpresa que,
segun Tornkins, son emociones positivas. O al menoseesossdice.

Pero cuando reprimimos nuestro temor, tristgz&nojo, también
activamos nuestra capacidad para sentir emocion, interés o cutiosida
Como eso es lo que les ha sucedido a nuestros padres, elfms no
permiten tener estos sentimientos. A los nifios se los ave@iper ser
demasiado emocionales, curiosos e inquisitivos.

El modelo de terapia de Harvey Jackins, llamado "Asesoramiento de
revaluacion", es similar al rescate del dolor original. Jackins sugiereuando
la emocién que acompafia a una experiencia traumatica es bloqueadatda
no puede evaluar o asimilar esa experiencia. Cuando la energia emocional
bloguea la resolucion del trauma, la mente misma queda reducida en su
habilidad para funcionar. Con el paso de los afios, la capacidad de lasmente
ve menguada cada vez mas porque el blogueo de la energia emocional se
intensifica concada experiencia similaicCada vez que tenemos una nueva
experiencia, que de alguna manera es similar al trauma original, nuestros
sentimientos adquieren una intensidad desproporcionada con respecjoea lo
realmente sucede. Previamente me he referido a esto como "regrestadde e
espontanea”.

Nos ocurre lo que al famoso perro de Pavlov, al que se le hacia oir el
sonido de una campana cada vez gue iba a recibir alimentos. Ddepriégo
tiempo, el oir la campana provocaba en el perro una intensa salj\aongue
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no se le diera ningun alimento. De igual forma, nosotros podemts sea
inmensa tristeza cuando escuchamos un villancico navidefio quertZespie
nuestra memoria la escena de nuestro padre embriagado, arruinando la
Navidad.

El nifio herido que se encuentra en nuestro interior esta lleno de energia
no resuelta, debido a la tristeza de los traumas de la nifiez. Una de fesrazo
por la que poseemos la tristeza es para finiquitar los sucesos dslatels
pasado; asi nuestra energia puede ser utilizada en el presente.

Cuando no se nos permite lamentamos, esa energia se congela.

Una de las caracteristicas de las familias disfuncionales es quan ell
esta prohibidosentir. Esta situacion no le permitid a su nifio interior saber
siquiera qué era lo que usted sentia. Otra peculiaridad de este tipdlide f@sn
que en ellas la norma e® hablar;por lo tanto, la expresion de las emociones
esta prohibida. En algunos casos, esto se referia a que usted solamaiéate
expresarciertasemociones. Segun las familias, existen diferentes variaciones
sobre sus reglas de no hablar.

En mi familia, todas las emociones, excepto la culpa, estaban plahibi
Se las consideraba una debilidad. Se me decia una y otra 'vez:

"No seas tan emocional.” Mi familia no .era distinta de las miles deidamil
occidentales que cargan con la tradicion de trescientos afios de "ragiohalis

El racionalismo es la creencia de que la razon es suprema. Ser razonable es
que constituye ser humano, mientras queesapcional es semenosque
humano. La represion y el tener que avergonzarse por teneioap®m
han sidda norma en la mayoria de las familias Occidentales.

Emociones reprimidas

Como las emociones son energia, claman por ser expresadas.dsos nif
delassfamilias disfuncionales no suelen juntarse con aliadosalmpnen
a quien expresar sus emociones; de modo que las expresanrdeal
manera que saben: "actuandolas exterior o interiormente"”, Mientras mas
temprano ocurre la: represion, mas destructivas son las emociones
reprimidas. Estas emociones que no han sido expresadas o Yo
denomino dolor original". El rescatado dolor original pretende re
experimentar estos traumas iniciales y expresar las emociones
reprimidas. Una vez que esto se logra, la persona ya no tiene que actuar
ni interior ni exteriormente las emociones reprimidas.

Hasta hace poco, habia escasa evidencia cientifica que apoyara el
rescate del dolor original. Freud escribié extensamente sobreidepres
disociacion y desplazamiento y los defini6 como defensas pasndei
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ego. Pensé que, una vez formadas, estas defensas funcionan automatica
e inconscientemente. Sin embargo, no pudo explicar exactao@nte
funcionan estos mecanismos. Por ejemplo, ¢qué sucede en nuestro
cerebro cuando reprimimos nuestras emociones dolorosas?

Los terapeutas han podidescribiralgunas de las formas en que
funcionan estos mecanismos defensivos. Por ejemplo, sabemos que una
enmocion puede ser atenuada tensando los musculos. A menudogla gent
rechina los dientes y tensa las mandibulas cuando esta engjadaéit
las emociones pueden ser frenadas conteniendo el aliento. Respirar
rapida y ligeramente es una forma comun de evitar el dolor emocional.

Las personas también detienen sus emociones por medio de una
fantasia. Durante la primera etapa de mi vida, temia mostrar mi enojo.
Tenia una fantasia acerca de expresarlo, que terminaba en un rechazo
catastréfico o en castigo. Con esta fantasia me provocabantensio
muscular y respiracion agitada.

LA AFLICCION Y EL CEREBRO

Actualmente empezamos a comprender mas ampliamente la defensa del
ego gracias a las investigaciones sobre la quimica del cersbbveysu
fisiologia. Dejando de lado la defensa del ego, se llega a lasrps
emociones. El rescate del dolor original permite una gran recuperacion
al facilitarle a uno sentir estas emociones contenidas delgpasadomo

se desarrolla este fendbmeno?

El neurdlogo Paul D. MacLean ha descripto un modelo del
cerebro / que nos ayuda a entender como nos afecta el trauma. MacLean
describe al cerebro como "temario", es decir, divididorenpartes.

Estas tres partes de nuestro cerebro conforman nuestra herencia
evolutiva. El cerebro mas primitivo es el de reptil o visceralte E
cerebro contiene nuestra mas primitiva estrategia para la segyitalad
supervivencia: laepeticion.Por ejemplo, la lagartija vive una vida muy
sencilla. Pasa los dias comiendo algunas moscas y mosgtratendo

de evitar ser comida ella misma

Repite este patron hasta que muere. Esta repeticion tiene valor de
supervivencia También el cerebro visceral mantiene nuestras fegcion
fisicas automaticas, como la de respirar. (Suelo hacer notar a las
personas que nuestras lagartijas surgen cuando nos caganess
enfrentamos con las costumbres de toda una vida de otra persona.)

El siguiente elemento de nuestro cerebro es el paleo manifero
cerebro de sensaciones.Técnhicamente se lo denomina "sistema
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limbico".

Cuando entraron en la escena evolutiva los mamiferos, de sangre
caliente, nacio la energia emocional. El sistema limbico centien
nuestros sentimientos de excitacion, placer, ira, miedtezaisalegria,
verglenza, disgustoasco.

El sistema mas sofisticado de nuestro cerebro es la neocorteza o
cerbropensanteA través de él, somos capaces de razonar, utilizar el
lenguaje, hacer planes para el futuro, resolver problemas complejos
muchas otras cosas.

Segun MaclLean, estos tres sistemas cerebrales son
independientes, pero se complementan para mantener el equilibrio de
todo el cerebro. Ese equilibrio esta gobernado por la necedmlad
mantener al minimo la afliccion dolorosa.

El cerebro no tiene ningun problema con las aflicciones
ocasionales de la vida. Emplea la expresion de la emocion para
mantener el equilibrio.

Cuando nuestra afliccion alcanza cieno nivel, expresamos ira, tleram
de tristeza o0 sudamos y temblamos de miedo. Los cientitiaws
demostrado que las lagrimas eliminan sustancias quimicas esudant
tension que se acumulan durante el trastorno emocional. El cerebro
naturalmente procede a buscar el equilibrio mediante la expsitan
emocion, a menos gliehayan ensefiado a inhibirlo.

Los niflos que se desarrollan en familias con problemas aprenden
a inhibir sus emociones de tres maneras: primera, no se los toma en
cuenta; segunda, no tienen modelos sanos para expresar su emocion, y
tercera, son avergonzados y/o castigados por expresar sus emociones.
Estos nifios son realmemgelpeadospor tener miedo, enfadarse o estar
tristes.

Pero cuando se inhiben las emociones, o cuando la presion que
sentimos es insoportable y crénica, el cerebro esta en dificultades.
Cuando esto ocurre, el Sistema cerebral plantea medidas extraordinarias
para mantener el equilibrio. Estas medidas son las defensas del ego.

La huella del trauma inicial
Cuanto mas pronto son inhibidas las emociones, mas proesicd
dafio. Existen evidencias de que hay un proceso en la maaduraci

cerebral que sigue basicamente la secuencia evolutiva de la formacién
del cerebro. Los neurocientificos han demostrado que el cersberali
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predomina en el feto durante las Ultimas etapas del embarazo y en el
primer periodo Postnatal del bebé.

El sistema limbico empieza a operar durante los primeros seis
meses de vida. El cerebro emocional permite que la importante
vinculacion inicial tenga lugar.

La neocorteza todavia esta desarrollandose durante nuestros
primeros anos, y el cerebro pensante necesita un ambiente adgcuado
una estimulacion correcta para desarrollarse sanamente. Al estudiar el
crecimiento cognoscitivo de los nifios, Piaget no hall6 \deda
pensamiento logico hasta los seis o siete afios de edad. (En tanto algunos
de los hallazgos de Piaget han sido' cuestionados, éste parece representar
un punto crucial.)

Cuando reflexionamos sobre el hecho de que el cerebro visceral
tiene que ver con la supervivencia y esta gobernado por la repdacion,
idea de lahuella permanentadquiere sentido. El neurocientifico Robert
Isaacson afirma que es dificil desarraigar los recuerdos traumaticos
porque fueron fijados por reacciones que nos han salvaddda El
cerebro visceral aprende y dificilmente olvida; asi el trauma permanece
por tiempo indefinido. Todo aquello a lo que sobrevivaigb en los
primeros afios de su vida, época de intensa vulnerabilidad, quedara
registralo.

La compulsion de repetir

La investigacion neurolégica apoya lo que cada psicoterapeuda des
Freud hasta el presente sabe antes que nada: que la persotiaaneurd
tieneLa compulsion de repetir.

También hay una explicacion neurologica para las severas
reacciones que mencioné antes. Los investigadores del cerebro han
sugerido que las acrecentadas huellas neuronales de experiencias d
tension tergiversan la forma de reaccionar del organismo a estimul
recibidos cuando ya se es adulto. Las experiencias dolorosasmalm
se graban en nuestro cerebro, de modo que éste se encuentra cada vez
mas preparado para reconocer como dolorosos aquellos estimulos que
para otras personas pasarian inadvertidos.

Ego apoya la teoria de que, una vez que el ndcleo del cerebro es
determinado durante la infancia, actia como un filtro supersensible qu
moldea eventos subsecuentes. Las contaminaciones délemido caen
en esta categoria. Cuando un adulto con un nifio interior oherid
experimenta una situacion similar a un suceso doloroso anteeo
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desencadena también la reaccidon original. Se reacciona con intensa
emocion ante algo que es realmente trivial o inocuo. Es decir, s
responde & que no existe en el exterior pero que aun esta presente en
nuestro interior.

Esto lo estoy escribiendo, durante un crucero durante el cual
visitaremos las capitales de Europa. Cuando llegamos a Le Havre,
Francia, mi hija me sugirié que tomaramos el tren a Parisigan del
autobus, que tarda dos horas mas. En el recorrido, he intavisaite
traumas a mi hija. Ella es espontanea, curiosa, y le encantantarave
Sin embargo, yo me sumergi en obsesivos analisis acerca de su
sugerencia. Durante la noche desperté varias veces, pensaidgué,
pasa si el tren descarrila?
¢, Qué pasa si llega tarde y el barco nos deja?" La sencilla stigaten
mi hija provoco una reaccion exagerada en mi. Cuando yo era pequefio,
mi padre me abandond, y ahora mis pensamientos obsesivos se
centraban en no poder regresar al barco en que dejaran.

LAS DEFENSAS DEL EGO Y
EL "CEREBRO CON PUERTAS"

El rescate del dolor original descansa en la hipétesis de qusoel d
emocional inicial es atenuado e inhibidom actuamos exteriormente
porque nunca ha sido expulsaddo se lo puede expulsar pues nuestro
mecanismo inhibidor (defensa del ego) nos impide saber que &l dolo
emocional esta alli.

"No puedes saber lo que no sabes" es un lema que empleamos en
terapia. Actuamos exteriormente los sentimientos; los actuamos
interiormente, o los proyectamos hacia otros. Como no podemos
sentirlos, y como son una cuestion no terminada, necesitan ser
expresados. Actuarlos hacia el interior 0 hacia el exterior y proyectarlos
son las Unicas maneras de expresar los que conoce nuestroriddo he
Pero éstas no son soluciones permanentes. Mi compulsion (actitud
clasica del nifio herido) no termin6é cuando dejé de beber. Simpkment
la cambié por el trabajo compulsivo.

Hasta que no rescaté el dolor original de mi nifio heridojnzent
actuandolo hacia el exterior en mi insaciable necesidad daado y
alteracion del humor. Mis defensas del ego 'mantuvieron inhilbédas
emociones. Hace apenas diez afios descubri los principalesepaieon
codependencia, el incesto fisico y no fisico, y el alcoholisme, g
dominan mi historia familiar multigeneracional. Hasta que neates
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mis ilusiones y negativas acerca de mi familia y mi infancia, utke p
rescatar mi dolor original.

Las investigaciones sobre el cerebro efectuadas por Ronald
Melzack pueden ayudar a: explicar como funcionan las defensas del ego.
Melzack descubrié una reaccion biolégica adaptable para inhibir el
dolor, que él denomina "puerta neuronal". Melzack sefiala que los tres
sistemas cerebrales que posee el cerebro triuno tienen fibras
interconectadas que realizan tanto una funcién facilitadora como un
funcién inhibidora. Con las puertas neuronales se controla la
informacion entre los tres sistemas. Lo que llamamos represioe pued
ocurrir principalmente en la puerta que esta entre el cerebro que piensa 'y
el que siente. Expresandolo en la forma mas simple posible, cahndo
dolor emocional en el sistema limbico alcanza el punto masuato,
mecanismo automatico cierra la puerta que comunica con la neocorteza.
Es como si un ruido intenso llegara de otra habitagidsted cerrara la
puerta para no oirlo.

CEREBRO TERNARIO

NEO-
MAMIFERO
Neocorteza
(cerebro
pensante)

Puerta cerrada El cerebro pensante
cierra la puerta para
eliminar las tormen-

tas emocionales

Lo que hasta ahora

PALEO- hemosllamadorepre-
MAMIFERO si6n puede deberse a
Sistema limbico las puertas neurona- :
~ (cerebro les, especialmente a

emocional) laqueseencuentraen-

tre los cerebros pen-
- sante y emocional.

REPTIL
(cerebro
visceral)

Cerebro
Puerta abierta visceral
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Freud pensaba que las principales defensas del ego se integraban
en defensas secundarias mas sofisticadas conforme maduraba el ser
humano. Estas defensas asumen la cualidadadenamiento;por
ejemplo, racionalizar, analizar, expligaminimizar.

Trabajos recientes sobre el sistema limbico realizados por R. L.
Isaacson apoyan esta teoria. Este investigador sefiala que el sistema de
puertas de la neocorteza (el cerebro pensante) se encarga de "suprimir
los hébitos y recuerdos del pasado ... la neocorteza se ocupa
profundamente de suprimir el pasado”. Asi, nuestro cerebro pensante
puede funcionar sin ser molestado por el ruido y las sefiales dg@mera
en nuestro mundo interno.

Pero estas sefialas se varsino que, suponen los investigadores,
siguen viajando por circuitos cerrados de fibras nerviosas deritro de
sistema limbico.

De este modo, las defensas del ego evitan la tension y el dolor,
pero éstos se quedan ahi. Debajo de la corteza son registraosIto
desequilibrio, una secuencia de acciones abortada que espera su
liberacion e integracion.

La energia del trauma original subsiste como una tormenta
eléctrica que reverbera tension por todo el sistema biologico.n@erso
que llevan una vida aparentemente racional pueden seguir soportando
una vida emocional tormentoséSus tormentas contindan porque el
dolor original no ha sido resuelto.

RESCATE DEL DOLOR ORIGINAL

El rescate del dolor original pretende de hecho experimentar esos
sentimientos reprimidos. Yo lo llamo "proceso de descubrimile&s

lo Unico que producira élamhio de segundo orden”; es decir, el cambio
profundo que verdaderamente resuelve los sentimientos. En elocambi
de primer orden, se canjea una compulsion por otra. En el cambio de
segundo orden, se deja de ser compulsivo. Esto es lo que yiténeces
para superar mi compulsividad. Yo actuaba compulsivamente pmique
solitario y herido nifio interior nunca habia descargado sursefrio
original. Segui programas de 12 Etapas y controlé mi aleoho)ipero
continuaba actuando exteriormente. Prosegui como profesor, tgtlogo
terapeuta, pero todavia actuaba exteriormente. Lei todos los dibeos
encontré y /discuti mis problemas en terapia, pero seguia actuando
exteriormente.
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Procuraba alcanzar una conciencia mas elevada; aprendi los m&todos d
los antiguos chamanes; conoci la curacion con energia;iparicUn

curso en milagrosmeditéy oré (a veces durante horas); pero seguia
actuando exteriormente. Fui compulsivo aun en relacion eon |
conciencia superior.

Lo que no sabia era que necesitaba abrazar la soledad y el dolor no
expresado de mi acongojado pequefo nifio acerca de su padre perdido,
su familia perdida y su infancia perdida. Tenia que abrazar mi dolor
original.

Ege es el sufrimiento legitimo del que hablaba Carl Jung.

Dolor original como rescate por afliccion

Lo reconfortante es saber que el rescate del dolor originaureoél
propio proceso de curacion de la naturaléaaafliccion es el sentimiento
restaurador. Nos curaremos naturalmente si tan so6lo se nos permite
afligimos.

La afliccion comprende toda la gama de las emociones humanas.
El dolor original es una acumulacion de conflictos no ressiettiya
energia ha aumentado con el tiempo. El nifio interior heridd est
congelado porque no hubo manera en que pudiera expresar su afliccion
Todas las emociones estan vinculadas por la vergliienza recuasate.
verglenza resulté de la ruptura de nuestro primer "puente interpersonal”.
Llegamos a pensar que no podiamos depender de la persona encargada
de nuestros primeros. cuidados. En realidad, llegamos a creer que no
teniamos derecho dependerde nadie. El aislamiento y el temor de
depender de alguien son las dos consecuencias principales de la
verglienza recurrente.

Restauracion del puente interpersonal

Con el fin de curar nuestras emociones recurrentemente avergonzadas,
debemos salir de nuestro escondite y confiar en alguieestenlibro,

les estoy pidiendo querean en miy confienen ustedes?ara que su nifio
interior herido salga de su escondite, €l debe confiar en tpek estara
presente para apoyarlo. Su nifio interior también necesita un, aliado
avergonzado, para ratificar su abandono, descuido, abuso y confusion.
En principio, éstos son los elementos esenciales del rescatioldel
original.
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Espero que confiardn en si mismo para ser el aliado del né&io g
vive en su interior, para ayudarlo en su rescate del dolor. Portaee us
no puede confiar totalmente en mi ni en ninguna otra personas Si
cosas se pusieran dificiles, probablemente yo intentaria salvarme
primero.

Pero usted puede confiar en si mismo. Agivice from aFailure, Jo
Courdet lo expresé con estas hermosas palabras: "Entre todada gen
que llegara a conocer, usted es el Gnico al que nunca abafhdon
perdera".

Confirmemos el abuso sufrido

Créame: muchas de las acciones que realizaron sus padres y que usted
consideraba legitimas en realidad fueron abusos. Si todawi@rae
inclinado a minimizar y/o racionalizatas maneras en que fue
avergonzado, ignorado o usado para que sus padres se desahogaran
ahora necesita aceptar el hecho de que esas cosas verdaderamente
hirieron su alma, Algunos de ustedes fueron hechos victimas de agresion
fisica, sexual o

emocional.

Extrafiamente, mientras mas abusos se convinieron contra usted, mas
creyd que era usted el majomas idealiz6 a sus padres. Ese es el
resultado

del vinculo de fantasia que describi anteriormente. Todos los nifios
idealizan a sus padres; asi es cOmo aseguran su supervivencia. Sin

90 kilos e e
3 afnos
de edad
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embargo, cuando el nifio del que se abusa idealiza a sus pedes
creer que €l es el responsable de dicha accion: "Me golpearon poyque so
insoportable. Tuvieron relaciones sexuales conmigo porquesgymalo.

Me gritaron porque soy desobedient® soy el malo, no ellossllos son
buenos." Esta idealizacion de los padres es la defensa bdsga gedebe

ser derribada. Sus padres no eran malos; sélo eran nifios heridos.
Imaginese que es usted hijo de un nifio de tres afios y adii@st cinco
veces mas grande que usted, o de una nifia de tres afios § yesanb

kilos, cuatro veces mas grande que usted. Sus padres hicierare lo q
creyeron que era lo mejor, pero eso es algo que no puede comprender un
nifo de tresfos.

Conmociony depresion

Si todo esto lo impresiona, jmagnifico!, porglae conmocién es el
principio de la afliccion.Después de la conmocion, viene la depresion y
fuego la negacion. La negacion permite que regresen nuestras deénsas d
ego esto ocurre generalmente como compensacion. Decimos: "Bueno,
realmente no estuvo tanain Tenia cuatro paredes y un techo sobre mi
cabeza."

Por favor, créame: la situaciéfue muy negativa. Ser herido
espiritualmente, que sus padres no lo dejaran ser usted, feerlgue le

pudo pasar. Estoy seguro de que cuando usted era uy s&ienojaba, le
decian: "iNo me vuelvas a levantar la voz!" Eso le ensefidé que no era
correcto que usted fuera usted mismo, y ciertamente no era adecuado
enojarse: Lo mismo ocurrid con el miedo, la tristeza y la a@efld era
correcto que usted tocara su vagina o su pene, aunque se sintiefdobie

era aceptable que no le agradara el reverendo Herkimer, el rabi Kradow o el
padre Walch. No estaba bien pensar lo que usted pensaba, querer lo que
queria, sentir lo que sentia o imaginar lo que imaginaba. A vecsaim

bien ver lo que veia u oler lo que olia. No estaba b&rdiferente o ser
usted.Aceptar o entender lo que estoy diciendo es validar o legitimar su
herida espiritual, que es exactamente lo que yace en el fondo de @ada nifi
interior herido.
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Ira

El sentimiento que generalmente surge al afligirse es laEgda respuesta
legitima a la herida espiritual. Si bien sus padres probablemierdeon lo mejor
que podian, al rescatar el dolor original, usted acepta quedasoties de sus
padresnuncafueron convenientes. Lo significativo es lo gealmente ocurrio.
Suponga que al mover marcha atras el automovil, accidentalnreeapdaktaron
una pierna. Esto le provoco una renguera durante tatios &ios y usted nunca
supo el porqué. ¢ Tiene derecho a saber qué le sucddid® gerecho a sentirse
lastimado y sufrir por ello? La respuesta a ambas pregestas inequivocai.
Es correcto que se enfade, aunque lo que se hizo oSy intencional. En
rigor, tiene que disgustarse si desea curar a su nifio herido inteisto. o
significa que deba gritar protestar (aunque podria hacerlo). Simplemente puede
enfurecerse porque fue una situacion molesta.

Yo ni siquiera responsabilizo a mis padres de lo que me sucélique
ellos hicieron lo mejor que les permitia realizar el nifio hegig habitaba en su
interior. Pero también sé que estoy profundamente lastimado espieite, y
eso ha tenido lamentables consecuencias para mi. Me paretedgeesomos
responsables. Y la contrapartida de esa responsabilidadtez®rd® que nos
estamos haciendo a nosotros mismos y a los demas.

Herida y tristeza

Después de la ira, surgen la herida y la tristeza. Si hsithowictimas, debemos
lamentar esa traicion. Debemos también lamentar lo que pudo haber sido, nuestros
suefios y aspiraciones. Debemos lamentamos de que durante desatrollo
nuestras necesidades no fueran satisfechas.

Remordimiento

A menudo, a la herida y a la tristeza sigue el remordimiento. Decimo&s'Si
cosas hubieran sido diferentes, tal vez yo habria hecho algmtéfere

Tal vez si yo hubiera amado mas a mi padre y le hubiera heclmmecho que
lo necesitaba, no me habria abandonado." Cuando atendtaraside incesto y
abuso fisico, apenas podia creer que se sintieran cldpabléuvieran
remordimientos acerca de su violacion, como si de alguna formafiadiam
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responsables de lo sucedido. Cuando lamentamos la muerte denalgui
remordimiento es, en ocasiones, pertinente; por ejemplo, talegeamos haber
pasado mas tiempo con la persona fallecida. Pero al daletsgbandono que
sufrié en la infancia, debe ayudar a su nifio herido a comgmreneg no pudo
haber hechmadadiferente. Su dolor lo causa lo que le ocu&iél; no se refiere

a €l directamente.

La verguenza recurrentey la soledad

Los mas profundos sentimientos de afliccion son la vergUeraarente y la
soledad. Nos avergonz6 que nos hubieran abandonado. Sentimosomos
malos,como si estuvieramos contaminados. Y esa vergiienza nos lleyestra
soledadComo nuestro nifio interior se siente inseguridad y torpee tiee cubrir
su verdadero yo con uno falso. Entonces llega a identificarssu falso yo. Su
verdadero yo permanece solo y aislado.

Permanecer con estos sentimientos dolorosos es la parte raagedproceso de
afliccion. Es dificil mantenerse en ese nivel de verglienza y soledaadl al
percatamos de estos sentimientos, estamos del otro lado. Bnoastal yo que
ha estado escondido. Porque como lo escondimos de otros¢cdodenos de
nosotros mismos. Al abrazar nuestra vergiugnraestra soledad, empezamos a
descubrir nuestro verdadero yo.

PERCIBAMOS LOS SENTIMIENTOS

Todos estos sentimientos necesitan ser vividos. Necesitamos irguagameter;
sollozary llorar; sudary temblar.Todo esto toma tiempo. La recuperacion de los
sentimientos es un proceso, no un suceso. Pero la mejoriataecasi
inmediatamente. El contacto con el nifio interior, el hecho de gsepél que
alguien esta alli, suscita alegria y causa inmediato alivibefapo que perdure la
adiccion varia de persona a persona; nadie puede decir exactandemdetieumpo
tomara el proceso de afliccion. La da ve esta en sabenapad para que cedan
sus defensas. En realidad, no se pueden abandonaféasats todo el tiempo.
Existen lugares dondeo es seguro rescatar la afliccigrpersonas para las
gue tampoco es conveniente llevar a cabo ese rescate. Y sean&cesit
descansar de vez en cuando.
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Pero usted puede seguir avanzando a través de esos ciclos. Bercibir
sentimientos es crucigNo se puede curar lo que no se puede sentir!
Es importante mantenerse a salvo mientras se realiza el rescais de |
sentimientos, tarea que se efectia mejor con un comparfero o grupo. No
vaya demasiado aprisa. Si se siente agobiado, suspenda el trabajo
inmediatamenteDesetiempo para asimilar sus logros.
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CAPITULO 4 i
RECOBREMOS NUESTRO YO NINO

Una mujer, nuestra madre, es el primer ser con quien-entramos en canf&otin .comienza

con una verdadera fusion del ser..; el hijo es una extension de la madre, stadrolai@mente

perceptibles.

Existe una mistica de participacion, un flujo psiquico de la madre al nifiohijalalla madre.
KARL STERN

Cuandola m adre no esta suficientemente en contacto con su cuerpo, no puede dataal hij
vinculacion necesaria para ofrecerle confianza en sus propios instintosioEhm puede
relajarse en el cuerpo de ella, ni despues en el suyo propio.

MARION WOODMAN
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INDICE DE SOSPECHA*

Conteste si 0 no a las siguientes preguntas. Después de leer cada pregurjag dgjs
sentimientos fluyan. Si se inclina a responder si, conteste si; si se inclina ponteste no. Si
contesta si a cualquier pregunta, puede . sospechar que su maravilloso nidio Hateido

herido. Hay grados de lastimadura, de modo que usted estara en algiinepuntoascala de
uno a cien. Mientras mas preguntas sienta que deben ser contestadas afientdjvenas ha
sido herido su yo infantil.

1.

¢ Tiene usted o ha tenido en el pasado una adiccion ingestiva (comer 0 brber
exceso, drogarse)? Si No
¢Le es dificil confiar en su habilidad para satisfacer sus necesidades? ¢ Cree que debe
encontrar a alguien que las satisfaga por usted? Si No
¢, Sele dificulta confiar en otras personas? ¢ Considera que debe estar controlando en todo
momento? Si No
¢Puede reconocer las sefiales corporales que le indican una necesidad fisica? Por
ejemplo, ¢come cuando no tiene hambre? ¢ Ole sucede  con frecueti@iaenouenta
de lo cansado que estd? Si No
¢Descuida sus necesidades fisicas? ¢No le interesa la buena alimentacifiace no
suficiente ejercicio? ¢Acude al médico o al dentista sélo en caso de emerdincia?

No
¢ Tiene grandes temores de ser abandonado? ¢Se siente 0 se ha sentido desesperad
porque termind una relacion amorosaNai
¢Ha pensado alguna vez en suicidarse porque termind una relacion amorosa? (Su amante
lo abandong; su esposa presentd demandade  divorcio.) Si No
¢A menudo siente que realmente no encaja en algun lugar o no pertenece a @? ¢ Sient
que la gente realmente no lo recibe con agrado 0 no quiere su presenciaR&i
En situaciones sociales, ¢ trata de ser invisible, de modo que nadie, rtaadvie su
presencia? Si No

10. Intenta ser muy servicial (incluso indispensable) en, sus relaciones afectivas gue de

la otra persona (amigo, amante, conyuge, hijo, padre) no pueda dejarlo?

11. ¢Es el sexo oral lo que usted mas desea o imagina?N\&i
12. ¢Necesita que lo toquen y lo abracen? (Esto se manifiesta muchas veces por su

necesidad de tocar o abrazar a otros sin pedirles que se lo permitan hacerN8i

13. ¢ Tiene una necesidad continua y obsesiva de ser valorado y estimado?  Si No
14. ¢ Suele ser mordaz y sarcastico con otros? Si No
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15. ¢ Se aisla y permanece solo mucho tiempo? ¢A menudo siente que no valddagrena

una relacion? Si No
16. ¢ Es ingenuo? ¢ Acepta las opiniones de otros o se "las traga" sin reflesabre ellas?
SiNo

* Este cuestionario esta basado en una idea del doctor Hugh Missildine, yaldallgti
cuestionario se incluy6 en su libro clasico Yaur inner child al/he post. El doctdldMisgue
mi amigo y me alentd mucho a continuar esta obra.

INFANCIA NORMAL

Al venir al mundo teniamos necesidades muy especificas. Como dos persorss n
exactamente iguales, debemos cuidar de no generalizar acerca del debam@iw. Sin
embargo, existen aspectos comunes. El gran terapeuta Carl Rogers afirmo: "Lo mée e
personal, es mas general."Esto significa que mis mas intimas necesidades huméanasas
profundos temores y ansiedades son mas o menos compartidos por todo elMeuagdombro
entender que, al compartir mis secretos, otros pueden identificarsggoonmi

El puente interpersonal

Durante la infancia necesitamos que el mundo nos reciba con gusto.

Necesitamos estar vinculados a una persona solicita, maternal, que nos sirva déedpaje.

a la infancia la "etapa simbdlica” porque somos totalmente codependientegstra madre u
otra persona que cuide de nuestra supervivencia. También dependemos deaekasepaer
acerca de nosotros mismos y para satisfacer nuestras necesidades fisicas elemeests. En
etapa estamos indiferenciados, lo que significa que estamos integrados con nyesitarage
inconscientemente, pero que no tenemos la capacidad de reflejar ni de sabenteomsiie
que tenemos un ser. Necesitamos el reflejo de unos 0jos y el eco de una vozqdrar dpie
SOMOS. Fuimos "nosotros" antes de ser "yo". La vida comienza con ungerrdasion del
ser; nuestro destino depende de nuestra madre. "La mano que mece la cuna" ehestalida
meciendo al mundo. Si fue nuestra madre la que estuvo ahi, nos vinculamda con el

Este Vinculo crea un "puente interpersonal” que es la base de todas lasesladoras. Si el
puente estd construido sobre mutuo respeto y valoracion, se establecera bimse cual
pueden crearse nuevas ~elaciones. Si el nifio esta indebidamente avergesegulente se
relacionara y el pequefio llegara a pensar que no tiene derecho a dependee.dest@do
prepararé para desarrollar relaciones patoldgicas con los alimentos, las sustamics,gel
Sexo, etcétera.
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Saludable narcisismo

Necesitamos que la persona que nos cuida maternalmente' nos tome en seimegugque
cada parte de nosotros es aceptable; que nos haga ~ que alguien acudiré ey suceda
lo que sucediere. Estas necesidades comprenden lo que Alice Miller llamadsisesidables
suministros narcisistas". Es decir, que lo amen a uno tal como es; que lo adwateren; que

lo toquen y lo traten de manera especial; que esté sdgauee la madre no lo abandonara; que
lo tomen en serio. Cuando se satisfacen esas' necesidades en la infano@nos tpie cargar
con ellas cuando crecemos.

Madre buena

Para que una madre realice adecuadamente su trabajo, necesita estar en 'Corsiagicopn
sentido de ser YO. Tiene que amarse a si misma.

lo que significa que aprueba cada parte de su ser. Especialmente, necesitesac@mgo y
estar relajada con él. La madre no puede brindarle a su hijo la sensadiémegéab fisico si ella
misma no experimenta esa sensacion. Tampoco puede ofrecerle la sensacion msmcmBas
instintos si ella no esta relajada con los suyos propios.

Erich Fromm ha descrito cOmo una orientacion opuesta a la vida, por parte oiadre, puede
volver a su hijo temeroso de la vida., especialmente de la vida instintigaspb.

Reflejo

La vida instintiva esta gobernada por la parte mas primitiva del cerebro.

Se relaciona con el comer, dormir, tocar y descartar y con la sensualidad, lossplates
dolores corporales. Esta usted fundido con su madre.

Usted siente lo que ella siente. Esta usted disgustado cuando ella se disgustsiebtgtegh
usted lo que ella siente respecto a usted. En la infancia, la sensibilidad @sdatal. No
importa cuén bien la madre

realiza el papel de madre. Lo que importa es como se siente en realidad acerbgodSssu
madre esta disgustada porque quedé embarazada y tuvo que casarse para tenenstedsted,
sabra en un profundo nivel cenestésico
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Tocar

Cuando fue nifio, usted necesitd ser tocado y abrazado cuando necesitaba ser taeadda. ab
Necesitd ser alimentado cuando tenia hambre. La alimentacion programada lamemtable
herencia de pasadas generaciones. Los maestros de Zen pasan afios paraldepeibodo

nifio sabe: que hay que dormir cuando se tiene suefio, y comer cuando se tiene haénbre. Q
irénico que esta dicha sea destruida sistematicamente.

Cuando fue nifio, usted necesitd ser bafiado para estar limpio. Como sus fuocipoeales no
estaban aun bajo su control muscular, dependié de la persona que lo cuidastgrdimpio.

Estas fueron necesidades de dependencia. Entonces, usted no podiarkeatisface

Eco

Usted necesitaba oir alrededor voces acogedoras, tiernas, tranquilas. Necesité§ mucha
expresiones afectuosas, una voz segura que significara un alto grado de segasdace nada,
tal vez necesitaba una persona que confiara en el mundo y en su sensacion delestan@o.
Erik Erikson estima que -la primera tarea de desarrollo es el establecioientm sensacion
interior que se caracteriza por confiar en . el mundo exterior. Carl Rogers dgmigedo mas
importante que ha aprendido esta el saber que "los hechos son amigables), gstose puede
confiar en la realidad. Confianza basica contra desconfianza es la primera tdesardello.
Cuando esta polaridad se resuelve del lado de la confianza, surge una imfigetaatdel ego.
Esta fuerza forma la base de la esperanza. Si el mundo es digno de confitomzesees
factible ser quien "soy". Puedo estar seguro de que lo que necesite estara alli.

Pam Levin considera que es en esta primera etapa cuando desarrolla . el peeterSiese
presentan todos los factores que he enumerado, un nifio puede sencillamartte dsfser
quien es. Como el mundo externo es seguro, y sus padres satisfacen susdescesrisus
Propios recursos, y con su mutuo amor y apoyo, €l puede existir con sencillgrcdgita
satisfacerlos o pelear por su supervivencia. Puede sentirse satisfecho.

SER BUEN PADRE: LA MAS DIFICIL DE LAS TAREAS

Ser buen padre o buena madre es una tarea dificil. Creo que es el trabajo mas deatizara
cualquiera de nosotros. Para ser buen padre 0 buena madre es necesario estentecsiao.
Se necesita satisfacer las propias necesidades con |0s propios recuespggng un conyuge
que lo apoye en el proceso. Ante todo, usted debe haber curado a su propio nific®heasido
nifio interior esta todavia herido, usted gobernara a su hijo con ese nifio intef&ia,ego
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asustado. Hara mucho de lo que sus padres le hicieron a usted, o haisto.dpe cualquier
modo, estara tratando de ser el padre perfecto con que sofi¢ el nifio heritvajen su

interior. Sin embargo, actuar de manera opuesta es igualmente dafino

para sus hijos. Alguien dijo una vez: "Estar a ciento ochenta grados de laegiséres estar
todavia enfermo.".

Recuerde, no culpo a los padres de nadie. Fueron adultos heridos que tratazdizateuna
tarea enormemente dificil. En mi caso, mis padres hicieron frecuentemente Itoc@rmgesar
de su orientacion pedagogica equivocada. Mi madre me cuenta lo dificil queréuellpa
acostumbrarnos a los horarios de las comidas, pero ella lo hizo porque legdgxge lo

recomendaban. También la afectaba ir en contra del "consejo" de estaso&xpeonsolarme
furtivamente cuando yo lloraba. Esos fueron momentos salvadores y llenos de Fyrania,

provocados por su propio nifio maravilloso, jque sabia mucho acerca de chidsidos! Con

todo, ningln padre ha sido nunca perfecto, y ningun nuevo padre lo sera. Lo

importante es tratar de curar a nuestro propio nifio herido interior para na@dasestros hijos.

DESORDEN DEL CRECIMIENTO

Fritz Perls describio la neurosis como un "desorden del crecimiento”. Esta é@sesta. ES una
buena manera de expresar el problema de la vergiienza recurrente de sudofioteaar, y la

resultante codependencia. No seriamos adultos codependientes si nuestras neasidades
desarrollo hubieran sido satisfechas. Al no haber sido satisfechas adecuadamente esta

necesidades en la infancia, surgieron graves problemas. El indice de sospecibaade al

principio de este capitulo describe algunos de estos problemas, que pueden séosesuita

expresion privacion narcisista. No tuvimos ni reflejo ni eco cuando los necesigbalo

fuimos amados incondicionalmente; como resultado, no desarrollamos un sesitio d&
confianza. Esto origina que algunas personas se desahoguen con adiccioneasngestibién

establece la necesidad de que nos confirmen continuamente, casi como siadegfeexistir

sin dicha validacion. Otras consecuencias pueden ser deseos inagotables deicszioao

abrazado; atender exageradamente nuestra sexualidad, en el aspecto oral;conttstercon
nuestras necesidades fisicas (las sefiales de nuestro cuerpo); una tendencia |és tagas
enteras”, a ser el lactante que nace cada minuto. Pero, sobre todo, cuaadsatisfacen las
necesidades de la infancia, el individuo se siente avergonzado de si mismo, siemgataon

profunda de que algo anda mal en él.
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No crezca

Tal vez usted aprendio a seguir siendo nifio a fin de poder cuidar de las heridas saleisista
padres. Si usted fue un nifio obediente, papa y mama sugjaepodian contar con usted
siempre. Tenian la seguridad de que usted nunca los abandonaria comoda hiepropios

padres; seria una fuente constante de valor y estimacion para ellos. Akkeustanvirtio en

aquel que satisfizo las necesidades narcisistas de ellos.

Abandono emocional

Cualquier nifio que se desarrolle en un sistema familiar disfuncional sentira priwacion
abandono emocionales. La respuesta natural al abandono emocional es una védgitenza
muy arraigada que engendra ira inicial y una intensa sensacion de lesiarodNodnera de que
usted pudiera quejarse de esto en la infancia. No habia nadie que estuvigsgegonvalorara

su dolor; nadie que lo abrazara mientras lloraba o se enfurecia por las injustieiasdd. Para
sobrevivir, las principales defensas de su ego protestaron y su energia emquamial
congelada, sin resolver.

Sus necesidades no satisfechas han insistido en ser cubiertas desde su infanseaaDirda
mas cercano y escuchara la quejumbrosa voz de un nifio que llora: "Tengmiseld, ser
amado, quiero importarle a alguien y relacionarme.”

CUESTIONARIO

El primer paso para recuperar al nifio que vive en su interior es un proces®|@mationario.
Cuando una persona ha sufrido un trauma severo, es importante que le deaigaeathablar
de eso. El interrogante primero no es parte integral del rescate del dadsrerperimentar los
sentimientos originales. Sin embargo, es una manera de empezar eldebdator.

Le sugiero que recabe toda l1a informacion que pueda acerca de su sisteran famil
¢,Qué ocurria cuando usted nacio? ¢De que clase de familias procedian su padese?u
¢ Eran sumama y/o su papa adultos con un nifio herido en su interior? Constenéoa datos,
claros y precisos, de cada etapa de desarrollo de la infancia. Es probable tgugsteenalguna
pena mientras transcribe esos datos.

Solo trate de concentrarse en obtener informacion precisa sobre su infancia.

Por ejemplo, los padres se casaron por su causa. Ambos eran muy . joveressidée
y dieciocho afios. Su madre era una victima no atendida de incesto, tanto entocnantisico;
su padre era un alcoholico, Qwenella recuerda que, desde muy pequeiiae $a peldecia por
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haber nacido. También sentia que su madre la culpaba de haber arruinado Susvitkdres
provenian de estrictas familias catolicas y se negaban a utilizar algin métoaérolenadal. Su
madre consideraba las relaciones sexuales un ineludible deber marital. Caianddre de
Qwenella cumplié veinticuatro afios, ya tenia cuatro hijos. jlmaginese a una teuje
veinticuatro afios, con cuatro hijos y un irresponsable esposo alcohélico! Cdmto @le un
embarazo no deseado, Qwenella era objeto del odio y el desprecio de su madraeida rec
diciéndole lo fea que era y que no servia para nada. En la teoria de los sfateifiaes,
Qwenella tenia el papel de la Nifia Perdida y Victima de su Madre. Con eptdespdos
miembros de una familia con problemas pueden cubrir sus necesidades. Si la tangli@sita
otro niflo, o tiene demasiados, el nifio no deseado aprende a ser tomado en cuenta
desapareciendo. La familia dice: "Desaparece, nifio, realmente no queriames; tergen:

"Ya tenemos suficientes nifios."

Qwenella aprendi6 a ser una nifia modelo. Era excesivamente obediente y dearasidldoy
servicial. Recuerda que cuando era una beba, se quedaba horas en su cuartr, simacer
ruido. Ya méas grande, jugaba durante mucho tiempo para no molestar arsinnzadadie de la
familia. Este es el comportamiento clasico del Nifio Perdido. Qwenella creciétip rsns
patrones en su vida laboral y social. Si no se somete a tratamientcs eliéizara toda su vida

COMPARTAMOS NUESTRA INFANCIA CON UN AMIGO

Una vez que ha escrito todo lo que sabe acerca de su infancia, es impoddateauente con
alguien. S i esta recibiendo terapia y su terapeuta esta de acuerdo en quenscatitieidades
que recomienda este libro, comparta sus escritos con él o ella, 0 con su patrpsingiticipa
usted en un programa de 12 Etapas. Puede compartirlo con cualquiera en quieonigted ¢
genuinamente, quizas un miembro de la Iglesia o un buen amigo. Longoeta es que alguien
lo escuche y confirme su dolor original. Esta persona debe reflejar su realidadicaniio; y
hacerse eco de ella. Si esta persona empieza a interrogar o, a discutitedo@® asofrecerle
consejos, usted no esta obteniendo o que necesita.

No es aconsejable compartir esta informacion con el padre o la madreatiaomiembros de
la familia, a menos que participen en un programa de recuperacion personal

Si verdaderamente abusaron de usted cuando era nifio, esto requiere ser validadomhass
dela familia que no han recibido tratamiento padecen el mismo trance delirantquenusited
estd. No pueden validar y legitimizar su dolor.

Es posible que su infancia no haya sido una época dolorosa para usted.

En mis sesiones de terapia, muchas personas se dan cuenta de que fueroildseaeste
mundo. Y esto ocurrié aunque sus padres eran adultos con un nifio en su intefie.shio
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durante la siguiente etapa de su desarrollo cuando fueron violadas. Fue seoterudo las
carencias narcisistas de sus padres empezaron a afectarlos.

EXPERIMENTEMOS LOS SENTIMIENTOS

Si usted es un Nifio Perdido, probablemente ya ha tenido algunos sentimientoslacsuica
infancia. Si posee una foto de cuando era nifio, mirela durante un largd retdiee una foto
suya, ubique a un nifio y contémplelo durante algin tiempo. En ambos casos, aleieeidia
gue emana de ese pequefio. He aqui a un nifio inocente, maravilloso, qudeséa la
oportunidad de vivir su propio destino. Este pequefio no pidié nacer. Tode lgueria como
nifio era un poco de alimento y amor, a fin de crecer y desarrollarse. Imaginegpiguetae a
este precioso nifio al mundo y no lo quiere.

Habria sido mas honesto /levar a un orfanato a esedijeseado.
Habria representado mas amor entregarlo para adopcion. Al menos, losapagta®s habrian
querido a ese nifio.

ESCRIBAMOS CARTAS

Suponga que usted, sabio y amable anciano, quiere adoptar un nifio.

Imaginese que ese nifio que va a adoptar es usted cuando era nifio. Ademasygiasta g
necesita escribirle una carta a ese nifio. Los nifios pequefios no saben leer,amérpBo
confie en mi, es importante escribir esa carta. (No escriba la carta si no emsgente
recuperar a su precioso infante. Sin embargo, supongo que usted quiere eshaloria
adquirido este libro.) La carta puede tener sélo un parrafo o dos. Digale a suarifo guelo
ama y esta muy felide quesea un nifio (0 una nifia).

Confiele que usted lo quiere y que le dedicara todo el tiempo que necesite perezoag se
desarrolle. Asegurelgue sabe qué es lo qual necesita de usted, que usted se lo dara y que
trabajara con mucho ahinco para verlo como la preciosa y maravillosa persoas: Gando
haya concluido su carta, léala en voz alta y lentamente, y advierta los sajubi@peran en
usted. Si usted se siente triste y desea llorar, jhagalo!

A continuacion presento la carta que yo escribi:

Querido Little John:
Me alegro mucho de que hayas nacido. Te amo, y deseo que siempre estés conmigo.
Me alegro de que seas nifio y quiero ayudarte a crecer.
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Dame una oportunidad para mostrarte lo mucho que me importas.
Te quiere,
Big John

Carta de su nifio interior

Ahora, aunque lo considere muy extrafio, quiero que usted se escriba urdesdetasu nifio
interior. Escribala con su mano no dominante. Si es diestro, esto signifidalzpré utilizar su
mano izquierda. (Esta técnica requiere que el lado no dominante de su passbpmr alto el
lado racional. Esto le facilitara ponerse en contacto con los sentimientosnifgosinterior.)
Desde luego, sé que los infantes no saben escribir, pero el suyo no escribif@, muc
probablemente solo un corto parrafo. Por favor, lleve a la practica esteiejeksi Queddmi
carta

QM /lr“'\w :

NAUAOIANAL, .

{aa%m,

fatg fohow

AFIRMACIONES

Si sus necesidades de la infancia no fueron satisfechas, su nifio interior tbdadia esta
presente con toda su energia original. Aln necesita la . atencion que nuntadamia, necesita
esas palabras que le den la bienvenida al mundo. Una manera de darse ustel ougmo
obtuvo, es mediante afirmaciones. En su libro Cycles of Power, Pam Levin agresent
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afirmaciones para cada etapa del desarrollo. En tanto un infante no puede comekender
significado real de las palabras, puede captar su

aspecto no verbal. Si alguno de sus padres se sentia decepcionado de que ustegefuera
varon-, o realmente no lo queria, no tenia que decirselo: usted loEsbids que posible que
nunca nadie le haya dicho que no lo querian, pero usted lo sabia. En readitiachos nifios se

les dice que no los quieren.

A una paciente mia le dijeron que su madre estuvo a punto de morir cuandiziéljarotra le
dijeron que su papa deseaba que su madre abortara. He escuchado muchas otrasndsclarac
increibles y crueles.

Las palabras son extremadamente poderosas. Las palabras amables pueden provocar
todo un dia de felicidad. Las palabras criticas pueden deprimimos durante seosugaspes y
las piedras lastimaran tus huesos, pero los epitetos te lastimaran masir Bdatidras
novedosas Y vigorizantes puede entrar en contacto con nuestro dolor original y peocoos
alivio.

Las afirmaciones positivas refuerzan nuestra existencia y pueden aliviar la herida
espiritual. Pam Levin refiere que las "afirmaciones pueden, incluso, prodmebias en los
niveles respiratorio y cardiaco de pacientes en coma".

Los mensajes positivos repetidos son nutrimentos emocionales. Si usted lo%,cetiosi
ayudaron a que el nifio que vive en su interior creciera y se desarrollezpettl ahora dichos
mensajes puede producir profundos cambios y alcanzar nuestro niveldgdior original.

Utilizando el modelo elaborado por Pam Levin, he elaborado una lista de adinem@ara
infantes, que incluye algunos otros aspectos de sus necesidades. He aqui algunas palabra
amorosas que puede usted decirle a su nifio interior:

Bienvenido al mundo, te he estado esperando.

Me alegra mucho que estés aqui.

Te he preparado un lugar especial para que vivas.

Me agradas tal como eres.

No te abandonaré, pase lo que pase.

Comprendo tus necesidades.

Te dedicaré todo el tiempo que necesites para satisfacer

tus necesidades.

Me alegra mucho que seas un nifio (0 una nifia).

Quiero cuidarte y estoy dispuesto a hacerla.

Me gusta alimentarte, bafiarte, cambiarte los pafiales y pasar
el tiempo contigo.

En todo el mundo, nunca ha habido otro nifio (o nifia) como td.
Dios sonrié cuando tu naciste.
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MEDITACION DEL NINO INTERIOR

Necesitara usted una hora, sin interrupciones, para esta meditacion. Lecaqoestgnga al
alcance de la mano un pafiuelo o una caja de pafiuelos de papel. Siéntese knadmaosia,

con los brazos y piernas extendidos.

Inférmele a alguien en quien usted confie que esta a punto de realizar egtie ¢gemenos que
haya riesgo de que usted se avergiience por hacerla). Tal vez usted desee cafgprcha

esta persona cuando el ejercicio haya concluido. Recuerde lo que comenté eduadidin de
eda seccion. No haga este ejercicio i:

. Esta enterado de que esta mentalmente enfermo o si tiene antecedentes de alguna
enfermedad mental.

. Es una victima no tratada de violencia fisica o sexual, incluyendo violacion.

. Fue vapuleado emocionalmente.

. Fue un adicto a sustancias quimicas y ahora se encuentra en recuperacion.

. Su terapeuta no le permitio llevarlo a cabo.

Si usted tiene objeciones religiosas, debe saber que no hay nada en este eje¥cara (
contrario a Dios. Ademas, necesita darse cuenta de que usted entra y sale deleestatie
varias veces al dia. No hay nada que yo le pida que haga que no haya heaheys sepa
cOmo hacer.
Recuerde, el problema del nifio interior herido resulta en parte de la esporggresion de
edad. No olvide que puede usted interrumpir la meditacion en cualquier mosiesgcsiente
agobiado.
La primera parte de esta meditacion se utilizara en todas las etapas dellae&rabela,
haciendo pausas de quince segundos entre las frases, como se indica.

Para iniciar el ejercicio, debe sentarse comodamente y percatarse de togltoloogiea
... Ubiquese en el tiempo y el espacio. Sienta su espalda y sus asentadedaddaiia en que
esté sentado ... Perciba la ropa en su cuerpo ... Escuche tantos sonienteslitemo pueda ...
Sienta el aire de la habitacion ... Por el momento, usted no tiene ningundagdear y nada
que hacer. .. Puede cerrar los 0jos, donoa hecho ya ... Concéntrese en su respiracion ... Sienta
el aire que entra y sale de sus pulmones ... Perciba el aire en su narizichaladp exhala ... Si
algiin pensamiento lo interrumpe, no se preocupe, es normal. Mientras sigrandespuede
aferrarse a su conciencia todo lo que quiera ... O puede poner en préactareeta como usted
se relaja ... Cuando nifio, aprendié a contenerse y soltarse ... Usted $alemtecauanto
contenerse y cuanto soltarse ... Usted aprendio el equilibrio perfecto cymeddi@ a respirar
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siendo nifio ... Aprendio a inhalar ... ya retener el aire lo suficientepigenar sus pulmones ...
y aprendio a soltarse ... y a sentir salir el aire ... Asi que realmentesabguanto retener y
cuanto soltar ... y ahora puede sentir pesados sus parpados ... Deje querse.o@uiza sienta
pesada su mandibula ... 0 que no puede mover sus manos ... Tal izepesanas sus piernas y
sus pies ... O que no puede mover las piernas ... O puede sentir l@pguesibdo su cuerpo
esta flotando ... Que sus manos y sus brazos son como plumas ... Ustedteeahbe lo que
siente, pesadez o ligereza ... y sea lo que fuere, es exactamente coraeasbep...

Y ahora puede evocar algunos recuerdos de su infancia...

Puede recordar sus primeros dias de escuela ... y a su mejor amigo en eséomorRuede
recordar a uno de sus maestros o0 a algun vecino ... La casa en que véviteantela escuela ...
¢De quécoloreralacasa ? ¢Eraundepartamento ... ? ;Untrailer ¢ Vivid en la
ciudad ? ¢En el campo ... ? Ahora puede ver las habitaciones de la Eatando en la casa,
¢donde pasaba el tiempo ... ? ¢Tenia un cuarto especial ... ? ¢Donde estalz dal mes
comedor...? Observe quién esta en la mesa del comedor. .. ¢ Qué sentizsizdiadsentado a

la mesa...? ¢ Qué sentia al vivir en esa casa ... ?

Esta es la introduccion general para cada etapa de desarrollo. Pero cada etapautiane
instruccion especifica.

Ahora imaginelo recuerde la casa en que vivié su familia cuando usted nacagine el cuarto
donde usted dormia después de nacer. .. Observe qué nifio tan hermoso erabissieche su
voz cuando balbuceaba, lloraba, reia ... Imagine que puede usted cargarse . a siiansmo
era pequefio ... Esta presenciando su progimcia... Que mas esta alli B u mama...? S
papa? Qe se siente al haber nacido en esa casa y corpesasas...? Ahora imagine que es
usted ese precioso nifio que observa todo eso... Imagine que usted ya Qbséivese como
una persona magica, o0 simplemente a usted... Sienta la presencia de alguieantaue.| Ahora
imaginese que los adultos lo tomaron en brazos. Escuchelos decirle tiernassigei¢ates
palabras:

Bienvenido al mundo, te he estado esperando.

Me alegra mucho que estés aqui.

Te he preparado un lugar especial para que vivas.

Me agradas tal como eres.

No le abandonaré, pase lo que pasare.

Comprendo tus necesidades.

Te dedicaré todo el tiempo que necesites para satisfacer tus necesidades.
Me alegra mucho que seas un nifio (o0 una nifia).
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Quiero cuidarte y estoy dispuesto a hacerla.

Me gusta alimentarte, bafiarte, cambiarte los pafiales y pasar el tiemgo.conti
En todo el mundo, nunca ha habido otro nifio (0 nifia) como td.

Dios sonrié cuando tu naciste.

Deje que sus sentimientos fluyan cuando escuche estas frases.

Ahora, deje que su adulto lo ponga donde estaba... Esclchelo asegurarleaguio nu
abandonara... Y que en lo sucesivo siempre podra usted contar con él..céhoéatase otra
vez en adulto... Mire a su precioso yo infante ... Percatese de que ustedeacedizperarlo ...
Sienta la sensacion de esa bienvenida a casa ... Ese pequefio nifio es biemsadwoy nunca
estard solo otra vez ... . jSalga de ese cuarto, de esa casa, y mir@rdbanecse aleja
caminando ... Camine por la calle del recuerdo ... Camine mas alla denguiapescuela ...
Camine hacia sus afios de adolescencia ... Recuerde cuando se convididten Ahora
camine hasta donde esta usted en ese momento ... Sienta los dedos de.su¥lyéealos ...
Perciba la energia a traveés de sus piernas ... Sienta la energia en su pechs miela
profundamente Exhale ruidosamente ... Sienta |a energia en sus brazos y Megest  sus
dedos ... Sienta |a energia en sus hombros, cuello y mandibula ~ $sirbrazos... Sienta su
cara y concéntrese en el presente Regrese plenamente a su conciencia..nygraiaa
los 0jos.

Permanezca sentado un rato y reflexione sobre la experiencia que acaberde te

Sumérjase en cualquier cosa que sienta. Fije su atencion en las imagenesnguesionaron
mas. Refléjese en esas palabras, permitase disfrutar el alivio que le proporciSndigme
alguna reaccion airada, permitase sentir la ira. Por ejemplo, usted puedpersaglo; "Esto es
estlpido, es un juego, jnadie me queria realmente!”
Simplemente permitase sentir la ira. Permitase gritarla. S i tiene ganas, gokglenohada con
una raqueta o un bate. Al final de la reflexion, escriba sus pensamientos e inggtesiGiente
deseos de hacerla. Hable con su esposa, con su consejero 0 con un amigessal Dese
cuenta de que el adulto que es usted puede cuidar del pequefio nifio que igga ade

Algunas personas tienen problemas para visual izar lo que se les pide.

Todos percibimos, pero no todos visualizamos facilmente.

Cada uno de nosotros tiene una manera elemental de esquematizar el mundo. Si usted es

bésicamente visual, probablemente diga algo como:
"Me parece bien", 0 "Alcanzo a verme haciendo eso". Pero si es basicametie,quaede
decir: "Me suena bien", 0 "Algo me dice que haga eso". Las personasrcepgién cinética
tenderan a decir "Yo siento correcto eso”, o "Estoy movido a hacerla". Noosepeesi tiene
dificultad para visualizar; percibira las cosas a su modo.
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Ciertas personas no pueden ver, oir 0 sentir a su nifio interior herido.

He descubierto que la causa de esto es que durante el gjercicio ellos BonE$tdin realmente
en su estado de nifio herido. Si esto le paso, practique el ejercicio una veataado de verse
usted mismo como adulto y oir a su yo adulto confirmarle su tierno amor.

Algunas personas consideran que el nifio sera una nueva carga si consientearlen llev
al hogar. Si usted opina asi, probablemente esté sobrecargado de resporesbidim
recuerde que mantenerse en contacto con su nifio interior le tomara unos mirautas al dia.
Este es un nifio al que no hay que alimentar, vestir o vigilar. Amar y recordosia nifio
interior es una forma de que tenga tiempo para usted, lo cual probablememdeestado
sucediendo.

A veces las personas se disgustan cuando ven al nifio que alguna vez fueron.dasto indi
una verglienza recurrente severa. Nosotros mismos nos avergonzamos, tal comsid@mos
avergonzados por otros. Si usted se rechaza como nifio por su vulnerabilidadephez@rse a
si mismo por esa misma causa. Si sintié enojo o desprecio cuando hizo est® ejgrede
cuestionar su disponibilidad para aceptar su lado débil y vulnerable.

Le aseguro que esto es una parte suya verdadera. Es una parte de todos nosotros

Hasta que usted no esté dispuesto a aceptar sus identidades mas débiless enia(til

sera verdadera ni completamente fuerte. Una parte de su energia sédedémhazar la otra
parte de usted mismo. Se requiere mucho tiempo, energia y fuerza para mestemgrerra
interna. Con todo lo paradajico que parezca, su fuerza solo surgira aceptdetdidad.
Ahora que ha recobrado a su yo infantil, repita durante varios dias estas afigsatitaginese
que acaricia a su yo infantil mientras le dice en voz alta: "jTu lugar esta\amgda ha habido
otro 'tu’. Eres irremplazable, Unico." Vaya al parque y mire la hierba, las flosgsajaros, los
arboles)' los animales. Todos pertenecen al universo. Son parte necelsaaedeion. Y usted
forma parte de todo eso. Usted es tan necesario como los pajaros y Iasledejeboles y las
flores. Usted pertenece a esta tierra. jBienvenido!

Trabajando con un compafiero

Seria estupendo que realizara estos ejercicios con un compaiiero. Amboameseitalli, uno
para el otro, de una manera especial. Debido a que el nifio interior necesitgugabsted no se
va a marchar de pronto, tienen que comprometerse a estar presentes uno panaiehsas
ejecutan estos ejercicios. Uno de ustedes sera el que exprese las frases.

Le sugiero no variar las [rases que le he recomendado. (En una sesionyjenaem
entusiasmo al expresar sus afirmaciones a uno de los hombres de su grumo."Beedijenido
al mundo. Eres amado. Quiero hacer el amor contigo." [Esto no es lo que urecelda de la
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persona que lo cuida!) Cuando uno de ustedes haya finalizado el ejer¢micarmbien los
papeles.

Trabajar acompariado sirve para confortar y cuidar a su compariero mieafrasddas
afirmaciones, Pero esto necesita ser revisado cuidadosamente por anticipdums Atldtos
con un nifio herido en su interior han sufrido una verdadera violacion de sus fisiites.
Muéstrele a su compafiero como le gustaria que lo abrazaran y acariciaiamedte, si usted
no lo desea, digaselo.

Cuando esté listo para llevar a cabo el ejercicio, léale a su compafiero, lenta y
cuidadosamente, la introduccion general para la meditacion. La diferencia eetreligercicio
solo y con un compafiero es que, en este Ultimo caso, usted expresa las fraseslen voz
mientras abraza y acaricia a su compafiero de la manera que él deseet@manedpcambie de
papel con él.

Trabajando con un grupo

En mis talleres de terapia para rescatar al nifio interior, la mayor parteadejotde
recuperacion se efectlia en grupos. Creo que el trabajo en grupo es la formavedspa de
terapia. Al final de la sesion, les hago ver a los participantes que han Is&l@leprincipal
recurso para el otro. Quiero que la gente sepa lo que puede logranpema.

Sin embargo, durante el proceso de recuperacion, siempre esta presente uta tenagaado
por si alguna persona experimenta agobio emocional.

Esto puede ocurrir cuando una persona se encuentra con emociones confusagosaengoe
recurrentes. Estas emociones son mas perturbadoras que nuestras propias emanialess nat
De hecho, uno no puede sentir agobio por sus propias emociones naturales.

Las siguientes sugerencias estan dedicadas a:

o terapeutas o asesores adiestrados que desean conducir grupos a través del proceso de
recuperacion;

o miembros de grupos de recuperacion basados en la ayuda mutua;

o (uienes deseen un desarrollo personal y estén dispuestos a seguir los lineamgentos qu
he establecido.

Para formar un grupo, se necesita un minimo de cinco personas y un nuimeve. Es
conveniente que participen en el grupo por lo menos dos personas del sexo opuagt ka r
que usted tuyo una madre y un padre, y necesita escuchar voces masdefirasnas.
Si los miembros del grupo no se conocen entre si, sugiero seguir las siguientes
indicaciones:
97



Nuestro Nifio Interior

A Dediquen un tiempo a integrarse como grupo, antes de comenzar el ejercidicerCele
al menos ti-es reuniones de una hora y media. En la primera, preséntenggnzosiym
comenten ejemplos de personas con un nifio lastimado en su interior. Al salir degat
mantener la camaraderia, tal vez yendo a tomar un refresco.

En la siguiente reunion, otorguen a cada persona diez minutos para que hablelecer

su familia y su nifiez. (Tomen el tiempo.)

Permitan que la tercera reunion sea mas espontanea. Pero asegurense de que cada
persona tenga diez minutos para expresarse.

Pueden reunirse mas tiempo, pero se requiere alguna estructura para obtener el maximo
beneficio. La estructura de los diez minutos es especialmente importanteofgiios

heridos no pueden dejar de hablar; también hay histéricos que utilizan ruido emocional
(problemas continuos) para asegurarse de llamar la atencion.

B. Después que todos han compartido su tiempo, cada persona debe comprometerse
verbalmente a acudir durante todo el proceso (los ejercicios que cubren lastapan
de desarrollo, desde la infancia hasta la adolescencia). Nuevamente, laigoenetido
necesita saber es que alguien estara ahi por él.

C. Enseguida, deben establecer claramente los limites fisicos. Esto requiecadaue
persona defina con claridad cuales son sus limites, fisico y sexual. Si una petsona de
grupo hace una broma sexual que le molesta, usted debe decirlo. Si usted peeséxual
compulsivo, comprométase a no comportarse asi con ningn miembro del grupm. (Si
es sexualmente compulsivo, pero siente una atraccion sexual hacia alguien del grupo
compromeétase de la misma manera.)

Es importante que cada persona se dé cuenta de que esta alli para appygensas y
permitirles que experimenten sus sentimientos. Los miembros del grupo delrerériirse en
espejo y eco unos de otros.

Esto producird expresiones tales como: "Vea temblar tus labios y siento tzatnsientras

lloras", O "Senti ira (0 miedo o tristeza) cuando describias tu infancia”. Caembro del

grupo nunca debe analizar la conducta de sus compafieros, ofrecerles consejo o tratar de
corregidos. Muchos adultos aprendieron a interesarse en los demas al convettiidadares.

Por lo tanto, tienen adiccion a componer y ayudar. A menudo distraen a la perssus de
emociones con frases como: "Mira el lado amable", o "Consideremos tus iésihad
preguntan por qué (‘Porquécrees que bebia tu padre?"). Sin embargo, es mejor decir: *'; Como

te sientes ahora?", 0 "¢ Que te parecio eso?", 0 "Si tu tristeza pudiera pabeadiria?" Esto

alienta a las personas a expresar sus emociones.
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Recuerde que ésta es una actividad que pretende rescatar el dolor original.dd menu
tratamos de separar a las personas de sus emociones porque nuestras projpiassemoolan
sido expresadas.

Por ejemplo, si usted comienza a llorar, eso puede afectar mi tristeza no maeifSsta
usted no puede detenerse, no puedo evitar sentir mi propio dolor. Pero mapguelate para
detener sus emociones no le sirve a usted en absoluto. En realidad, sirve fuardircgnes
probable que eso haya sido lo que ocurrié cuando usted era nifio. Los que labzomsglie
tenian el propdsito de ayudarlo, le impedian hacer lo que mas le hubiera spevititirle
reconocer sus sentimientos.

Las personas que tienen tendencia a ayudar siempre se estan ayudando a si mismas.
Como han aprendido a interesarse en los demas, vencen su profunda sensacpiiedeia
ayudando a otros.

Hay una ayuda verdadera, sin embargo; es aquella que permite que otras personas sean
quienes son, para lo cual hay que dejar que tengan sus propios sentimientospgereesos
sentimientos cuando los estan experimentando. Tal reconocimiento puede sedexgsés Te
veo, te 0igo Y te juzgo tal como eres. Acepto y respeto tu realidad."

Cuando uno se ha desarrollado en una familia disfuncional basada en la verglenza es
dificil participar con otros individuos de la manera que he descripto. Nirtginosotros lo hara
con perfeccion; ningln grupo puede hacerlo perfectamente. Cuando ustedusmtdede que
estd evocando sus propias necesidades, simplemente aclare que lo que leedtaalla otra
persona se refiere a usted, no a ella.

Con todo, si su compafiero 0 un miembro de su grupo se siente verdaderamente

agobiado, detenga el ejercicio. Haga que lo mire a los 0jos y le contapiatpeebreves como:
"¢De qué color es mi camisa?" "¢,Ddonde vives?" ";Cuantas personas hay en?8|Esthim
preguntas forzaran a esa persona a concentrarse en el presente. Cuando |&sggessemian
agobiadas quedan atrapadas en la energia del pasado. Es necesario queayside daegresar
al presente.

Cuando esté listo para realizar este ejercicio, seleccione a la persona delugrppsea
la voz mas tranquila para grabar la sesion.

Grabe hasta la frase: "Ahora imagine que usted es ese precioso nifio que megaotdd\b
grabe las afirmaciones, pero dé a cada integrante una copia de la listee &dbsitmiembros
del grupo que se toquen con el pulgar izquierdo uno de los dedos de lamgismaPidales que
mantengan el contacto durante treinta segundos.

Continue grabando la meditacion con las palabras "Salgan de ese cuarto;ak@esd
Y asi hasta el final.

Ahora reproduzca la grabacion para el grupo. Cuando haya terminado, todos habrén
vuelto a experimentar los sentimientos de como fue haber nacido en esa fadig uno
habra creado un ancla de esta sensacion con su pulgar y dedo izquierdoslaUgs ant
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detonador sensorial asociado con una experiencia pasada. Las viejas cancione:@®n bue
ejemplos de anclas. Al escuchar una cancion antigua, la asociamos con umigejo amiga o
con el verano en que teniamos quince afios.

Las expresiones faciales son anclas. Si su padre fruncia el entrecejo antesade arit
usted, cualquier persona que realice ese gesto disparara en usted esa vieja atrela.aloEs
mas automaticas son el resultado de un trauma.

A continuacion, hay que formar con los miembros del grupo un circulo y colocar una
silla en el medio. Cada uno de los integrantes pasara al centro del circukangp lo haga,
primero establecera sus limites fisicos. Por ejemplo, enséfiele al grupmesde usted deben
sentarse Y, si desea que lo abracen, toquen o acaricien; en caso de geees,ldigales como
deben hacerla. La persona ubicada en el centro inicia la sesion uniendayau \puledo
izquierdos, es decir, formando el ancla sensorial que cada uno cred durawgitiecion. El
propdsito de esto es ponerse en contacto con los primeros recuerdosatela.inf

Debo decirle que usted siempre estara mas en contacto con sus recuerdpedede.

Por lo general, los codependientes pensaran que no estan realizando bienced. efarite
compararse con otros miembros del grupo. La verglienza recurrente que cred su endepend
provino del hecho de haber sido comparado con las imagenes que tenian sufe e
debia comportarse un nifio.

Tenga cuidado de no distraerse con pensamientos como: "Estoy seguro de tpe lo es
haciendo mal", 0 "La persona que pasé antes que yo llor, y yo ni simeesgnto triste.” Lo
unico que usted debe decirse es: "Estoy haciendo esto exactamente cesito hacerla.”

Una vez que usted esté en el centro, habiendo ya establecido sus limitey ficasla
su ancla, el proceso se inicia.

Cada miembro del grupo, lenta y afectuosamente, le expresa las frases quelbaleleg

la lista de las paginas. Debe existir un intervalo de veinte segundos antes que elesiguie
integrante le diga la frase que ha elegido; asi hasta que el grupo haya dadia laesiekces.
Esto significa que probablemente se repetiran algunas de las afirmaciones. @&sdgliae la
persona ubicada en el centro del grupo tenga siempre al alcance de la mafj® de@aduelos
desechables.) Cuando todos han hecho sus tres afirmaciones, la persona dpeoeatiece
sentada durante un par de minutos. Después de este tiempo, se le permgrrsial grupo.
No discutan el ejercicio hasta que cada uno haya pasado al centro. Cuandtaigaios
terminado, permita que cada persona exprese su experiencia de haber esthd@rgro.
Recuerde: la experiencia de cada persona seré Unica.

Mientras comparte sus experiencias, concéntrese en lo siguiente:

. ¢Cudles afirmaciones escogié usted para expresar a la persona del cerifauigHa
patron? ¢ Eligid la misma afirmacion varias veces?
Las afirmaciones que elige decir son, con frecuencia, las que usted més macesihar.
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. ¢Alguna de las afirmaciones que le expresaron le provocd alguna liberangxiata
de energia, enojo, tristeza o temor? Por ejemplo, muchas mujeres se ponercaafataroyen
las palabras: "Estoy contento de que seas una chica". Algunas péi@anasuando les
dicen: "Tendrd" todo el tiempo que necesites". Ponga atencion al voltaje o indesrsideional,
pues es alli donde se encuentra blogqueada la energia emocional. Este tipoaidéoats de alto
voltaje puede ser la clase de alivio que usted mas necesita en su vida.
. Ponga atencion a las voces masculinas y femeninas. ¢, Una voz masculinaije prod
temor, enojo o tristeza? ¢Alguna voz femenina le causd alguna emocion edpsteiad® una
informacion importante para establecer el programa de cuidados de la ParteoBoégr los
cuidados especificos que necesita su nifio interior es una parte vital deidnatgie le brinde.
Cuando todos han tenido oportunidad de compartir, termina el proceso de grupo

Asi es como me gusta imaginar la recuperacion de mi yo infante.

2 A
SNBSS, d
:4* 4&« \
as RN i
oy et | s

Ahora que usted ha recuperado a su yo infante, podemos proceder a recapdrebe.
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CAPITULO 5

RECOBREMOS NUESTRO YO BEBE

Gloria a Dios por las cosas salpicadas de color,

Por los cielos de dos colores como una vaca con manchas;

Por los lunares rosas que vetean las truchas;

Por el carbon que crepita; por las alas del gorrion;

Todo es inconstante, moteado (¢,alguien sabe la razon?)
GERARD MANLEY HOPKINS

Quien anda de puntillas no puede pararse,
Quien da zancadas no puede caminar.
PROVERBIO CHINO
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INDICE DE SOSPECHA

Conteste si 0 no a las siguientes preguntas. Después de haber leido cada pspguatadeje
que afloren sus sentimientos. Si siente una energia que lo impulsa a centpats hagalo. Por
el contrario, si piensa que debe contestar no, proceda a escribir su respuestes si a
alguna de las preguntas, quiza su maravilloso nifio interior ha sido heridoividesosl grados
de dafio. Usted se encuentra en algun punto en una escala de uno a ciers M@nfeguntas
conteste afirmativamente, mas herido se encontrara su yo bebé .

: ¢ Tiene dificultad para saber qué es lo que quiere? Si No

: ¢ Tiene miedo de explorar la situacion cuando llega a un nuevo lugar? Si No

. ¢ Tame tener nuevas experiencias? Si se atreve a tenerias, ¢siempre espera hasta que otro
aya intentado tenerlas primero? Si No

. ¢ Teme ser abandonado? Si No

: En situaciones dificiles, ¢ desea que alguien le diga qué hace®?  No

. Si alguien le hace una sugerencia, ¢siente que debe seguiia? No

: ¢Le cuesta trabajo realizar las actividades que desea? Por ejemplo, cuando va de
excursion y en una escala decide admirar un paisaje excitante, ¢le preocugautplaislque lo
transporta se marche sin uste&? No

8. ¢,Se preocupa facilmente? Si No

9. ¢Le cuesta trabajo ser espontaneo? Por ejemplo, ¢se sentiria incomodo si &e pusier
cantar frente a un grupo de personas solo porque estd  contento? Si No

10.  ¢Tiene frecuentes conflictos con personas con autoridad? Si No

11. ¢ A menudo utiliza palabras que aluden a la defecacion o a la orina?sentiio del humor
sebasa en bromas con esos temas? Si No

12.  ¢Le obsesionan los traseros de los hombres o de las mujeres? ¢ Prefssar fackaca

del sexo anal, o llevarlo a la practica mas que cualquier otra actividad sekudl@

13.  ¢Se lo acusa frecuentemente de ser mezquino con el dinero, elaamquesion de
emociones o el afecto3i No

1
2
3
h
4
5
6
7

14.  ¢Tiende a ser obsesivo con la limpieza? Si No
15.  ¢Teme alaira de otras personas? ¢ A la de usted mismo? Si Ndaté.  casi
cualquier cosa por evitar los conflictos? Si No

17.  ¢Se siente culpable cuando le dice no a alguien? Si No

18. ¢ Evita decir que no directamente, pero a menudo se rehlisa de manera yndasiia
a hacer lo que ha prometido? Si No

19.  ¢Aveces "enloquece" y pierde el control? Si No

20.  ¢Con frecuencia critica excesivamente a otras personas? Si No

21.  ¢Esamable con las personas y después las critica cuando se van? &i N
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22.  Cuando logra algun éxito, ¢ tiene problemas para disfrutarlo? ~ Si No

Este cuestionario corresponde al periodo de bebé. Las preguntas 1 a 9 cubsemuded a los
dieciocho meses, es decir, la primera parte de |a etapa de bebé, que coslyatede, el tocar,
el saborear y en general el ser curioso y estar ansioso por explorar el mutaloodee.

Las preguntas 10 a 22 cubren de los dieciocho meses a los tres afios. A edte geeti
denomina etapa de separacion. Es una etapa de contra dependencia caracterizada por la
vinculacion oposicional. En la vinculacion oposicional, el nifio dice "ri#jame hacerlo" y "no
quiero”, especialmente en respuesta a las peticiones paternales. Desqieaesiempre a la
vista paterna. El nifio esta aln vinculado a sus padres, pero debe oponerseadielids
separarse y ser él mismo.

A este proceso de separacion se lo compara con un segundo nacimientoient@cim
psicologico. Marca el verdadero inicio de nuestro Ser Yo.

Ahora comenzamos a explorar lo que nos rodea, y a descubrir quiénes suianslpmuestras
fuerzas. Para un bebé de nueve meses el mundo es un cuerno de la abumsanizip beno de
cosas interesantes. Si en los primeros nueve meses de vida se ha estabéeddofianza
basica con él, el nifio empezara a explorar su ambiente con naturigadialmente desea ver,
tocar y probar.

Erik Erikson se refiere a ésta cotacetapa de la "incorporacion”. Un nifio quiere tomar
todo e incorporarlo a su vida. Esta curiosidad basica, si se estimula, se coandeiféente de
la creatividad futura y la aventura.

Es una etapa peligrosa para el nifio porque él no conoce la diferencia entretan obj
oscuro de aspecto interesante y un enchufe. Durante este periodo de expltoacioiios
necesitan cuidados constantes y paciencia infinita Los padres, por su parte, n&tesitan
suficiente equilibrio emocional para aceptar este hecho.

La exploracion y la separacion se intensifican cuando los musculos del nifio emiezan
desarrollarse. Aprende a gatear, después a caminar.

Todo es parte de un plan natural Erikson considera el desarrollo de los mietulo
terminos de contenerse y soltarse. Cada uno de nosotros debe aprender a sguilibrar
sosteniendose y después dejandose ir. El aprender a caminar, comer, costretdinteres,
utilizar juguetes, arrojar un objeto, nadar y correr, necesita de estos egntdniifio adquiere
este equilibrio mientras desarrolla fuerza en sus masculos y fuerza de @olunta

Se considera que el nifio posee fuerza de voluntad cuando puede "contenerse"
apropiadamente (cuando desea ir al bafio en un lugar sin este servicio) y "retarseiera
conveniente (cuando mama lo sienta en la bacinilla o lo manda a dormir).

La contencion y el desahogo también requieren un equilibrio de las emodienes.
natural chispa de la vida impulsa a los nifios a ser ellos mismos, a querelabamsas a su
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manera. Al principio, los nifios no poseen equilibrio emocional, aunqueuseem hacia la
autonomia con decision. En esta edad tienden a ser absolutistas y puedenmactp@qoenos -
"dictadores”. Hacen un berrinche cuando no obtienen lo que quieren. Lo sstameson
padres firmes pero pacientes, que fijen limites apropiados para su edad. Emesgomel nifio
necesita a ambos padres. A veces, para la mama resulta excesivolmanegnecesario que el
papa intervenga y establezca limites saludables. El padre es el simbolo\délatidmo; la
madre, el de la unificacion.

Tanto la mama como el papa necesitan moldeasaludable manifestacion del enojo y
una habilidad adecuada para resolver conflictos.

Esto Gltimo es crucial para establecer una sana intimidad. Los nifios nechsearan
que sus padres resuelven sus propios conflictos. En otras palabras, necesiten redacion
sincera en la que ambos padres expresen sus verdaderos sentimientos y resselvan su
desacuerdos.

Los nifios tienen necesidad de expresar su separacion y explorar sus difefdncias.
principio desean todo lo que les agrada. Cuando los padres intervienen péraitgay surge el
conflicto. Los pequefios necesitan aprender que aunque se enfaden con maraa éstpa
seguiran estando alli para atenderlos. Debe ensefiarseles a resolver confligta®ypgaden
lograr siempre todo lo que desean. Estas lecciones se aprenden en el periotlmgealsa
infancia, mientras el nifio desarrolla un sentido de verglienza y duda.

La vergiienza saludable es simplemente una emocion con limites. Nos permite ser
humanos, ser imperfectos. No necesitamos mucha vergiienza, solo la suficeestdpacue no
somos Dios. "La vergiienza salvaguarda al espiritu”, dijo Nietzsche. La deidapide saltar
desde un edificio y nos permite colocar barreras para asegurar nuestra seguridad

La fuerza de voluntad saludable es la meta de esta etapa. Nos permite desarrollar
poder de realizar cosas. No podemos hacer las cosas bien sin una digeigliren dijo una
vez que de todas las mascaras de la libertad, la disciplina es la mas mishgimsitamos
disciplina para ser libres. Sin una voluntad saludable, no tenemos disciplinsabdmos
contenemos 0 soltamos adecuadamente. Nos soltamos exageradamente (Jbertinage
contenemos en exceso (razonamiento, exceso de control, actitudes obsesivsiashpBin
embargo, los que aprenden a contenerse en un punto equilibrado tienen buenparhdses
fidelidad y el amor; y aquellos que aprenden a soltarse de manera correttdigaiastos a
soportar los cambios de la vida y a correr riesgos para avanzar.

Uno de los principales resultados de una saludable autonomia, ademas de ldefuerza
voluntad equilibrada, es la realizacion de la “"constancia objetiva". Estificsigsimplemente
que cuando el nifio llega a los tres afios de edad necesita entender que natietesrpesus
padres ni él. Un saludable sentido de vergiienza ayuda a lograr este entendimieotstancia
objetiva nos permite observar al mundo como el fendmeno imperfecto que reakserts
cuando el nifio se da cuenta de que sus padres a veces le proporcionaran places gelvec
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quitaran, y no obstante eso seguiran siendo sus padres aunque, desde el ystzaaelenifio,
puedan ser buenos y malos. El nifio también necesita aprender que sus sestjmaetitodes
son ambivalentes. Unos dias esta contento; otros, triste. Contento o tristgjesigoda misma
persona. Los adultos que llevan en su interior un nifio herido y que no aperedita leccion
tienden a ser rigidos y absolutistas. Piensan en todo o nada.

Conforme los nifios consiguen la separacion, empiezan a establecer limitegr i sab
que es mio y lo que es tuyo, es esencial para establecer una buena relacido.eCaianuy
pequefio, usted decia muchas veces "eso es mio". Tuvo que hacerlo paragqu@noosas eran
suyas y cudles le pertenecian a otra persona.

DESORDEN DEL CRECIMIENTO

En esta etapa es especialmente importante que los padres establezcan losdieizsos.
También es esencial que tengan un fuerte sentido de la fuerza de voluntad, larmitel pe
controlar las emociones y expresarlas cuando es apropiado hacerlo (cuando alguaesuapoy
valija encima de su sombrero) y contenerlas en el momento oportuno (cuargkntel de
transito JO detiene por circular a velocidad excesiva). Tambien le permite alestedo a los
demas y a usted mismo. Y o que es mas importante, la fuerza de voluntadaestidamente

en un buen sentido del equilibrio ..

Los padres que llevan en su interior un nifio herido no tienen un buen sentidoildzieqD

bien no saben cuando decir no, o siempre dicen no. A veces dicen Si y nandm m
inconsistente y manipuladora.

Cuando tenia cerca de dos afios, resolvi esta cuestion aprendiendo a contenelvamertes
Ahogué mi sentido de autonomia transformandome en un nifiito obediente. Paiqakfio
ayudante" de mama y el "nifio bueno" de la abuela. Me volvi sobre adapadufio

maravilloso se escondid.

Cuando trataba de ser desordenado, de reir estrepitosamente, de expresamenisgatia
avergonzado.

El control de mis esfinteres debié de ser una pesadilla. Durante afios, he teamito ir
bafio en donde alguien pueda enterarse de lo que estoy haciendo. Cuando eraliafm|os
miembros de mi familia que no entraran en el bafio conmigo, y me encerrebaoks una
actitud instintiva normal. Siempre hacia correr el agua en el inodoro para queneadiera
orinar. Para vaciar el intestino, hubiera deseado contratar una banda de masic
Pensaba que mi cuerpo era malo, o cuando menos sucio. Mi tradicion religiosa vieia |
humana como un valle de l&grimas. Los habitos negros de curas y monjas gurel 0s
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confesionario para declarar mi vergiienza y mi culpa fueron los simbolo®si@®mi medio
ambiente.

Estas tradiciones también desequilibraron espiritualmente a mis padres. Minpadre
tenia limites; estaba avergonzado hasta lo mas profundo de su ser. Una petsoaatemente
avergonzada cree que nada en ella esta bien. Cuando se actua basandesgigentza, no se
tienen limites, lo que predispone para la adiccion. Mi padre era adicto en muchas fomas
podia decir no. Mas tarde, cuando tuve edad suficiente para rebelarnsusejgmplo.

Mi madre estaba comprometida con el deber. Era una mujer resignada, buena esposa y
buena madre. El problema con el deber es que es rigido, prejuicioso yipeistacAgradezco
a Dios haberme proporcionado a mi madre porque no habria sobrevivido gntisio slel
deber.

Retener es mejor que soltar cuando de criar niflos se trata. Sin embargo, idathoral
perfeccionista comprometida con el deber crea nifios cuya actitud esta basadaggieteae
Estar comprometido con el deber es sentir que no se tiene derecho a gozaadrea m
comprometida con el deber odia la alegria porque practicar aquello que desfoub@uce una
sensacion de culpa.

El desorden en el crecimiento en este periodo es una pérdida de equilibrzogttas
recobré a mi nifio interior herido, o era un santo (célibe) que estudiabageardote, 0 un
desenfrenado alcoholico en busca de orgias sexuales. Era bueno o malo, peranthasa
cosas; y veia a los demas o buenos o malos, pero nunca ambas cosas
Lo que aprendi finalmente, duraréeterapia, s que no soy ni el "mas bueno” ni el "mas malo".
El ser siempre un buen chico es inhumano porque siempre se esta intentanideeromfos
demés. Recuerdo hien una de las reglas de mi familia: "Si no puedes decir algblagrad
digas nada". Esta expresion la hizo famosa Tambor, de la pelicula BanWggltiDisney, pero
Tambor era un conejo!

En esta etapa, los desordenes en el crecimiento del nifio que vive en nuestro inter
pueden resumirse de la siguiente manera:

Herida en el espiritunegacion de! Yo Soy. No esta bien ser usted. Es la herida que
aparece con mas frecuencia en esta etapa.

Verglienza recurrenteLa vergiienza recurrente establece que nada acerca de usted
funciona. Lo que usted siente, hace y piensa es incorrecto.
Es un ser humano defectuoso.

Reforzamiento para el comportamiento ofensita falta de disciplina provoca el
comportamiento ofensivo. Una persona grosera desea lo que desea, sin lenpastar
consecuencias. No asume la responsabilidad de su comportamiento.
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Exceso de control compulsivAl adaptarse en exceso, el nifio que vive en su interior se
conviene en alguien que cuida y satisface a las demas personas. Usted aprendio & seguir la
reglas al pie de la letra. Elabora criticas y juicios de usted y los demas.

AdiccionesEl nifio que vive en su interior no puede decir no. Usted es un adicto. Usted
bebe, reacciona, gasta o practica el sexo en exceso..

Aislamiento EI nifio que vive en su interior esta aislado y solo. Es la Gnica manera en
gue siente que puede establecer limites. Nadie puede lastimarlo, si ustgdractia con
alguien.

Falta de equilibrio; problemas de limiteBebido a que el nifio que vive en su interior
nunca aprendio a equilibrarse, conteniéndose y saltdndose, usted (1) noesa pr@w dinero,
emociones, elogios 0 amor, 0 bien es desenfrenado, alocado y carece tetdbremtrol.

Regala todo, incluyéndose usted mismo. Su falta de equilibrio lo cond2geantrolar

en exceso a sus nifios (disciplina estricta) o negarse a fijarles ningin limite reab (8&ce
sumision o de libertad); o bien se comporta de la primera . manera y despuégaleNa bay
consistencia ni equilibrio en su paternidad. Sin capacidad para la contra depenctedig3)
tiene severos problemas en sus relaciones. Se enreda, se enlaza (no puedsesaislp g aleja
de sus relaciones.

Si bien no fue en la etapa de bebé cuando su nifio interior acepté su papestemel si
familiar, a la sazon el nifio adquirid cierta propension a determinada conBoatai. caso, al
experimentar mi nifio interior la separacion y la ira como abandono, desaarpitopension a
agradar y a complacer a la gente.

CUESTIONARIO

Para obtener los datos sobre la historia de su identidad como bebé, utilice lastesigu
preguntas como guia:

) ¢Quién estaba cerca de usted cuando tenia dos o tres afios? ¢Donde estaba su papa?
¢Jugaba a menudo con usted? ¢ Pasaba algun tiempo con usted? ¢ Permaneciersa papados

y sumama? ¢Donde estaba su mama? ¢ Ella era paciente? ¢ Pasaba algUortiested ¢ Era

alguno de los dos adicto? ¢ Lo eran ambos?

2. ¢,Como lo disciplinaban su papéy su mama? Si 10 hacian fisicamente, ¢ exacfaénente

le hacian? Exprese estas experiencias con detalle.

Si lo hacian emocionalmente, ¢como lo-aterrorizaban? ¢Le decia su mama paea 4o

golpearia o castigaria cuando regresara a casa?

3. ¢ Tenia usted hermanos mayores? ¢ Cémo 10 trataban?
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4, ¢ Quién estaba alli para brindarle su apoyo? ¢ Quién lo abrazaba cuando estatm@sus
lloraba? ¢ Quién le fijaba limites firmes pero amables y considerados cestatia enojado?
¢ Quién jugaba, reia y se divertia junto con usted?

Anote todo lo que pueda acerca de su nifiez en el periodo de los dos a losstres afio
Incluya cualquier cosa que sepa acerca de los secretos familiares que no pudoritaiice en
esa época. Por ejemplo, ¢era su padre adicto al sexo y tenia muchas asemitoass? ¢ Es
alguno de sus padres victima no tratada de violencia fisica, sexual @eafRci
Conozco a un hombre que cuando tenia cuarenta afios, se enterd de que subfagoeldwdo
una relacion incestuosa, tanto fisica como no fisica EI mismo habia teniddedaf®ms un
comportamiento sexual que lo inclinaba a elegir mujeres que eran victimas auadrae
incesto. El era muy apegado a su madre, y creo que cargaba el incesto no deselédtoy o
representaba.

Los secretos familiares se refieren siempre a la vergiienza recurrente de layagsilia,
necesario que usted lo comprenda. En su escrito concéntrese en todas las enaneeafie
avergonzado, todas las maneras en que sus sentimientos, necesidades y deseeprinedns
También piense en la faltée disciplina en su hogar. Advierta como fue educado falsamente al
no tener disciplina. ¢ Ya noto que a nadie le importo fijarle limites? A nadie letorysied 6
suficiente para ensefiarle a dar y recibir. Nadie le ensefio a responsaltzsussonducta
Anote cualquier incidente traumatico que recuerde. Incluya hasta el masondietalle. Esto lo
acercara a la experiencia real y, por lo tdeteara posible alcanzar sus verdaderos sentimientos.
Por ejemplo, tal vez le impresione poco si yo le hablo de una mujer de &uqaglre habia
abusado desde que ella tenia un afio y medio hasta los cuatro. Es posible s lustextice
de la idea, pero no tendra una verdadera respuesta emocional. Petmaidae €l hacia que
ella: le chupara el pene, con esto usted puede sentir una parte de la horibte yrrelel dolor
gue sintio esa mujer.

COMPARTAMOS NUESTRA ETAPA DE BEBE
CON UN AMIGO

Como antes, es importante que usted comparta sus experiencias de esa etapa con una
persona comprensiva y afectuosa. Hay que entender que la conducta de lossll4arables
dos afios" es tan natural como que ¢ noche siga al dia. A los nuevetodese®s nifios
comienzan a gatear y explorar. A los dieciocho meses todos los nifios saivemodgha
berrinches cuando no logran sus propositos.

La conducta de los pequefios de dos afios no tiene nada que ver ser "bueno” o "malo".
Ciertamente, no tiene nada que ver con algo mitico como el pecado original. A milghos
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otros nifios se nos ensefio que habiamos nacido manchados por los pecados denmest®s
padres.

Adan y Eva: me decian que Yo tenia inclinaciones malas y egoistas, y qugdtndi y
el castigo eran para mi propio bien (aungue no me golpearon demasiate duraifiez),

Si se observa jugar a un nifio, hay que realizar un gran esfuerzo para imaginarss qual@ly
tiene inclinaciones perversas. El que quiere golpearlo, castigarlo o restringirlafes iaterior
herido de sus padres.

Lo hace por miedo al abandono o por la necesidad de vengarse (haciendo a sus hijos lo
que ellos hubieran deseado haber hecho a sus propios padres).

En sus primeros afios, los nifios estan necesitados y son inmaduros y dificiles de
manejar, pero no son malvados. Piaget ha demostrado la sabiduria de las edadesdéh ed
razonamiento comienza alrededor de los siete afios. Antes, no es posible que seistaaitle
moralidad.

Confiele a su compafiero la forma en que su yo bebé fue violado. Deje que esté con
usted y lo escuche cuando le lea su historia. Usted necesita un aliado pararlggigniéicarse
herida y el dolor que sufrié su precioso bebé.

Si usted es el que agrede, necesita legitimar su propio abuso. Usted no tuocu@ad
le estableciera limites y le ensefiara a ser responsable de si mismo. Etamfept agresivo
nunca es justificable, pero todos los que agreden fueron, con mucha frectetimas al inicio
de sus vidas. En la Parte 3 sugiero algunas formas de ensefiar algo de dacipfinaherido
que vive en su interior. Tendra que esforzarse para desarrollar su conciencia.

El contar como abusaron de usted a la persona que lo apoya es una manerardrireduci
vergilenza recurrente, pues ésta provoca aislamiento y estimula el silencio. Cuanto mé
avergonzado se siente un nifio, mas piensa que no tiene derecho a dependamd®algjdo a
que el nifio herido nunca vio satisfechas sus necesidades y sentia mas venggienaastaba
mas necesitado, es posible que usted sienta que esta
molestando a la gente si le pide que lo escuchen. Pero usted tiene lodo el degemoitirles a
otros amarlo y cuidarlo.

Recuerde que usted estd haciendo estoebqrecioso nifio herido que vive en su
interior. Escuche como su yo bebé toca las fibras de su corazon.

EXPERIMENTEMOS LOS SENTIMIENTOS

Si tiene una fotografia suya de cuando tenia dos o tres alias, analicela.

Observe cuan pequefio e i nocente era usted. Luego; busque un nifio de eddd paser
algiin tiempo con él. Advierta lo normal que es esta etapa de . desarrelloattral que
estuviera usted lleno de energias, que fuera travieso. Era curioso y todo |eliatddeséa no a
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fin de iniciar una vida propia. Era sugestionable e inmaduro, y por eso hatiatesr Era una
personita hermosa e inocente. Concéntrese en todo aquello por lo que pasésduranigana
infancia. Perciba cualquier sentimiento que le sobrevenga.

ESCRITURA DE CARTAS

Como ya lo hizo para su yo nifio, escriba una carta para su yo bebé. Uisacdetas a mi bebé
decia lo siguiente:

Querido Little John
Sé que te sientes muy solo. Sé que nunca conseguiste ser ti mismo. Te asusta
enojarte porque piensas que hay un lugar terrible llamado infierno que te
quemara si te enfadas. No puedes estar triste
0 tener miedo porque eso es para maricas. Nadie realmente sabevélos@ra
nifiito que eres y lo que realmente sientes.
j Yo sé mejor que nadie por lo que has pasado! Te amo y quiero que estés
conmigo siempre. Te permitiré ser exactamente como eres.
Te ensefiaré a ser equilibrado y dejaré que te enojes, que estes triste, tengas
miedo o estés contento. Por favor, permiteme estar contigo siempre.
Te quiere,

Big John

Cuando escribi esto, senti la soledad y la tristeza de mi nifio interior.

Carta de su bebé

A continuacion, escriba una carta desde su pequefio bebé herido. Recuerde, escrifiala con
mano no dominante; con la izquierda, si es diestro, y con la derechausdlesHe aqui lo que
escribio una persona de mi taller de terapia:

Per %om' M G k«LLACO.rwnb.."’f‘\L elods v s
aromorier dusoad corenta, caRet . QIU\’!O’\A‘/j;a"LD‘-
Vo stanito %AG[
3g Ay, Rielaos do
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Después de haber escrito su carta, tome asiento tranquilamente y concéntrealjar
sentimiento que le sobrevenga. Si esta con alguien, o tiene un amigo dezeoafien terapeuta
que sabe lo que usted esta haciendo, pidale que le lea en voz alta susldeeti® &e que se
las lean en voz alta y el contar con un rostro que le sirva de espejo, puétde masuefectivo.

AFIRMACIONES

Una vez mas, le vaya pedir que regrese al pasado y encuentre a su bebé Intesmese las
palabras que necesita oir. Estas son diferentes de las frases que dadittoanterior.
Su yo de dos o tres afios necesita oir lo siguiente:
Pequefo , esta bien ser curioso, querer, mirar y tocar las
cosas y probar su sabor. Yo verée que explores con seguridad.
Te amo tal como eres, pequefio
Estoy aqui para atender a tus necesidades. Tu no tienes que cuidar de las
mias.
Esta bien que seas atendido, pequefio :
Es correcto decir no, pequefio . Me alegro de que quieras ser
ta.
Esta bien que ambos nos enojemos. Resolveremos nuestros problemas.
Esta bien que te asustes cuando haces las cosas a tu modo.
Es normal que te sientas triste cuando las cosas no te salen bien.
iNo importa lo que suceda, no le abandonaré!
Puedes ser t0 y seguir contando con que estaré alli para apoyarte.
Me encanta verte aprender a caminar y hablar. Me fascina ver que sigues tu
Propio camino y que empiezas a crecer.
Te amo y aprecio en lo que vales, pequefio

Lea una vez mas estas frases y compenétrese de su significado. Ahora esté listolparareco
Su bebé.
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MEDITACION DEL BEBE

Debe tener grabada la introduccion general a todas las meditaciones. De noregressi,a la
pagina 94 y grabe el comienzo de la meditacion, terminando con la ligze & siente al
haber nacido en esa casa?" Ahora agregue la siguiente informacion adlaccitin general.

Imaginese que puede salir caminando de esa casa y ver a un pequefio de dos® tres afi
jugando en un cajon de arena ... Obsérvelo detenidamente ... ¢De qedraos 0jos? .. ¢De
qué color es su cabello? ... ¢Qué lleva puesto?.. Hablele al pequeiiale. ID que sienta
deseos de decirle ...

Ahora conviértase en ese pequefo ... ¢Qué se siente al ser ese pequefi®bsign?e..
al adulto, que es usted ...

Escuche a esta persona adulta expresarle las siguientes frases.

Acomadese en su regazo, Si asi se siente seguro.

Si desarrolla su terapia con otra persona, proporcionele a su compafiero lagueases
aparecen en las paginas anteriores

Si realiza el ejercicio solo, registrara las afirmaciones de su propia voz. Hagausaa
de veinte segundos despues de cada frase. Después de haber escuchado las afirmaciones, dej
pasar dos minutos para permitirle a su yo nifio que perciba sus sentimigrgos;dntinte.
Si siente deseos de abrazar a su yo adulto, hagalo. Mientras lo hace, snente c@nvierte en
adulto otra vez. Sostenga al bebé que es usted. Comprométase a amar a esta curiosa,
despreocupada, exploradora parte suya. Digale al nifio: "Nunca te abandonaré
Siempre estaré contigo apoyandote ... " Advierta que acaba usted de rasbyarbebé ...

Experimente la sensacion de este regreso a casa ... Su pequefio, que eskasdando
primeros pasos, es deseado, querido y nunca sera dejado solo otra Jga deSsta casa ...
Recorra los caminos dea memoria ... Vuelva al patio de su escuela. Contemple el patio de
recreo y los columpios ... Regrese a su viejo rincon favorito como un adolescReizoceda
dos afios en el recuerdo ... Siéntase en el espacio en que esta ahoralosSiedts de sus pies
... Muévalos rapidamente ... Sienta la energia que sube por sus piernaga.eigegia en su
pecho e inhale profundamente ... Haga ruido mientras exhala ... Sienta la enstgid@zos y
dedos. .. Mueva rapidamente  sus dedos ... Sienta la energia en sussharobllo vy
mandibulas, Estire los brazos ... Sienta su rostro y esté presente totalievaméo a su
conciencia normal despierta ... y abra los 0jos.

Permanezca sentado Y reflexione sobre esta experiencia. Perciba cualquier sensacion que
experimente. Si no siente nada, esta bien. Escriba las sensaciones fuertesxgaernantado o
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estd experimentando. Si Siente deseos de compartirlas con la persona que Ibagadyapor
favor.

Trabajar con un compariero

Si realiza este ejercicio con un compafiero, debe compartir con €l sus experigeaiaspejo y
eco de su compafiero, verifique lo que él diga.

Por turno, cada uno guiara al 00'0 a través de la meditacion. Combrgiaobaervado, la Unica
diferencia para una pareja es que su compafiero expresa las frases ea.vhdeattas, su

compafiero puede abrazar lo y acariciarlo de la manera que €l considergaegyarabos.

Para mayor informacion, lea la introduccidn sobre las acciones de su comgraie pagina 99.

Trabajar con un grupo

Si desea trabajar con un grupo, consulte las instrucciones que aparecen en ladQ2adirea
vez que ha grabado la introduccion general a la meditacion, pida a la personacguash
grabaciones en su grupo que agregue:

Ahora imagine que puede salir al exterior y ver a un nifiito jugar en un cagiere...
Obsérvelo detenidamente ... ¢De qué color son sus 0jos? .. ;Qué llev@ publstolele al
pequenio ... Digale lo que sienta deseos de decirle ... Ahora, convéériasgueno ...

¢, Qué se siente al ser ese nifio? .. Observe al adulto, que es usted ...

Escuche al adulto expresarle las frases para la etapa de los dos a los tresedéds Siéntese
en su regazo, si asi se siente sequro.

No grabe las fraseProporcionele a cada persona una copia de la lista de frases, y siga
las instrucciones que aparecen en la pagina 102 para establecer un ancla. Cygetidoehkesta
el final de la meditacion, como esta escrito en este capitulo. Entonces,laegitdacion y
realice la rutina que se describio en las paginas 102 y 103.

Comprenda que usted es capaz de atender al nifiito de dos o tres afios que vive en su
interior. He aqui la forma en que concibo la recuperacion de mi yo bebé.
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Ahora es el momento de seguir adelante e invitar a casa a su yo en edadapreascta fiesta
de bienvenida que estamos celebrando.
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CAPITULO 6

RECOBREMOS A NUESTRO YO
DE EDAD ESCOLAR

Pero a veces soy como el arbol que se yergue sobre una tumba, Un arbobfrondos
bien desarrollado, que ha vivido ese suefio particular en donde perdio siestyistez
poemas a través de un nifio muerto,

alrededor del cual presionan sus raices.
RAINER MARIA RILKE

Sé sincero con tu propio ser.
WILLIAM SHAKESPEARE
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INDICE DE SOSPECHA

Conteste si 0 no a las siguientes preguntas. Después de haber leido cada pspguatadeje

fluir sus sentimientos. Si siente una energia que lo motiva a contestar si, puesR@gelo.
contrario, si piensa que debe contestar no, proceda a escribir su respuesta. S contest
afirmativamente a alguna de las preguntas, puede sospechar que su maraiidlas@mor ha

sido herido. Hay di versos grados de dafios. Usted se encuentra en algln puatessala de

uno a cien. Mientras mas preguntas sienta que debe contestar afirmativamente,éddisu

yo preescolar .

1. ¢ Tiene severos problemas de identidad? Si No
Para ayudarse a contestar, considere las siguientes preguntas. ¢Quién giosthlad
usted facilmente la respuesta? Sin que importe cual es su preferenciasegnta, que
realmente es un hombre? ¢Una mujer? ¢Exagera su sexo? (¢ Trata de actuaot@mo m
0 sexy?) Si No

2. Aun cuando realiza el acto sexual de manera normal, ¢se siente  cupableo

3. ¢ Tiene problemas para identificar sus sentimientos? Si. No

4, ¢ Tiene problemas de comunicacion con las personas cercanas austed  (Sisa, €espo
hijos, jefe, amigos)? Si No

5. ¢ Trata de controlar sus sentimientos la mayor parte del tiempo? Si No

6. ¢ Trata de controlar los sentimientos de los que lo rodean? Si No

1. ¢Llora cuando esta enojado? Si- No

8. ¢, Se enfurece cuando esta asustado o lastimado? Si No

9. ¢ Tiene problemas para expresar sus sentimientos? Si. No

10.  ¢Cree ser responsable de la conducta o sentimiento de otras personegm(por

¢piensa que puede provocar que alguien se sienta triste 0 enojado?) Si No ¢ Sée  sien
culpable por lo que les ha ocurrido a los miembros de su familia? Si No

11.  ¢Cree que comportandose de cierta manera puede cambiar a otra §érsons@

12.  ¢Piensa que es suficiente desear o sentir algo para que esto se conieefidael? Si

No

13.  ¢A menudo recibe mensajes confusos sin pedir aclaraciones?  Si No

14.  ¢Actla sobre suposiciones y presunciones y las considera informacion Yefica
No

15.  ¢Se siente responsable de los problemas conyugales o del divorcio de s $adr
No

16.  ¢Se esfuerza por tener éxito, de modo que esto represente una satipaecisus
padres? Si No
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EDAD PREESCOLAR NORMAL

A los tres afios de edad, usted empez6 a preguntar por qué ya hacer muchasguingaspr
Hacia preguntas no porque fuera tonto o fastidioso, sino porque eso era parte bieldgco
para superarse. Hacia preguntas porque tenia una energia vital que lo impadsabaa vida
en constante expansion.

Resumiendo: en este momento, usted se siente bienvenido al mundo y sabe que puede
confiar en él lo suficiente para hacer que se satisfagan sus necesidades; tamésemrbdado
suficiente fuerza de voluntad. y disciplina interna para confiar en usted midrama debe
desarrollar la capacidad para prever quién sera usted e imaginar cOmo quiene vitia. Saber
quién es usted es tener una identidad, en la cual se involucran Su Sexsalsdatkencias
acerca de usted, y sus fantasias.

Los nifios en edad preescolar preguntan repetidamente por qué debido a queu@meque
entender. Algunos de nosotros todavia no hemos comprendido muchas cosas.

Como resulta dificil entender quién es uno mismo y qué quiere hacer con su ¥ida, lo
nifios tienen una proteccion especial que los ayuda. Esta proteccion se llamérisguxenos
nifios son egocéntricos por naturaleza. No son egoist.as. Su egocentrisnieelsaubioldgico,
no una eleccion. Antes de los seis afios son incapaces de comprender elestadd gunto de
vista de otra persona. Un nifio en edad preescolar puede ser emocionalmgmnénseo, pero
no puede realmente ponerse en los zapatos de otro. Esta capacidad no surgir@memglet
hasta aproximadamente los dieciséis afios.

Los preescolares también se inclinan a creer mucho en la magia.
Siempre estan probando la realidad para separarla de su fantasia. Esta es ute desoabrir
su poder.

Los nifilos de esta edad son muy independientes. Se ocupan de hacer preguntas,
establecer creencias, prever el futuro y tratar de dilucidar como funcionandbm qué hace
que ocurran las cosas. Conforme desarrollan un sentido mas sofisticado de cause, y efec
aprenden como influir en las cosas. Este es su natural, saludable quebaadican a él todo
el tiempo.

El deber de los padres es ensefiar a sus hijos y ser un modelo para ellos.
El padre es un modelo masculino, y la madre es uno femenino. Los padres tdeiine
plantear el modelo de una relacion intima saludable, incluyendo la sexualitiadéas, mama y
papa necesitan ofrecer modelos de comunicacion adecuada, como la aclarasoughdr, el
pedir lo que se desea y la resolucion de conflictos.
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Los nifios necesitan vincularse con sus padres, lo que puede ocurrir solamente si ésto
les dedican algunos momentos de su tiempo. La vinculacion requiere toofitaco v
participacion emocional.

Para una nifia, es vital tener a su padre, pero su necesidad no es tanameialde un
nifio. Una nifia ya esta enlazada con su madre y necesita separarse de efia.también esta
en contato con su madre, pero no de la misma forma que la nifia, debido que conforsia con
madreun modelo de relacion incestuosa. Un nifio también debe cuidarse de portar la sexualidad
proyect.ada por su madre.

Al vincularse con su padre, el pequefio desea ser como aquél.

Comienza por imitar la conductde su progenitor. Empieza a decirle a todo el mundo que
cuando crezca quiere ser como su papa, y simbdlicamente actua como su [sadrgueqos.
Algunos chicos tienen héroes que admirar y emular. Mis héroes eran jugaeldeshol. De la
misma manera, las nifias empiezan a imitar la conducta de su madre. Juegasieces, les
preparan sus biberones, son coquetas y quieren ponerse maquillaje.

En este modo, también puede surgir una predisposicion bioldgica a la honidaexua
Considero que existe una creciente evidedeigue la homosexualidad es una tendencia innata,
no un desorden patologico o de crecimiento. (En mis muchos afios de terapezdaatandi a
un homosexual que no estuviera bastante seguro de su orientacion sexuehidesde

Mi interés en este libro es por aquellas personas que llevan en su inietitio herido.

La mayoria de estas personas tienen una excesiva cantidad de verglienza, ysteumaxi
marcada y difundida tendencia a avergonzar a los muchachos que no despliegditimsates
rasgos y conductas masculinas. Si es usted homosexual, sea varon O npgguesio herido
en edad escolar necesita saber que es perfectamente adecuado ser qaen es ust

FUERZA DEL EGO DEL PREESCOLAR

Erikson denomina propdsito a la fuerza del ego de la edad preescolar.
considera que del propdsito surge un sentido de identidad. Si ha existido ualidesalrdable
hasta la edad preescolar, el nifio pensard: "Puedo confiar en el neand,mismo, y soy
especial y Unico. Soy un nifio (una nifia). Puedo empezar a prever mi futurog aentgngo
(ue saber exactamente qué quiero hacer."

La fuerza proviene de tener una identidad: la fuerza para tomar decisiones. U
preescolar sano piensa: "Puedo ser yo y tengo la vida por delante. Puedoccmtuanama o
papa. Puedo sofiar en ser un hombre como mi papa, 0 una mujer como mi mamsofaregio
ser un adulto y crear mi propia vida."
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DESORDEN DEL CRECIMIENTO

El desorden del crecimiento en esta etapa muestra los resultados a largo plazoroleldmas
familiares. Los nifios dependen de sus padres para que-éstos les proporcoatedos m
saludables de conducta. Si la mama y el papa son adultos codependésatessben la
vergiienza, sera imposible que sus nifios establezcan relaciones intimas saludables

Los adultos, al haber sepultado mucho antes sus yo auténticos y perdido suckntid
Yo Soy, no pueden darse a si m@s porque ndienen ningin yo que ofrecer. Cuando los
adultos se casan, eligen a una persona que sea la proyeccion de sus padreguelgoigea l0s
aspectos positivos y negativos de sus padres. Un "cuidador héroe" a memada sen una
"victima", ya que cada uno puede desempefiar su papel. Cada uno invierte granthgesand
estimacion en el otro, lo que se hace mas evidente cuando tratan de separarso ambos
pueden desear suicidarse, alegando no poder vivir sin el otro. Con frecuenciataigueltiene
impulsos posesivos se casara con otro adulto que alberga temores de suvaaioari cabo de
un periodo de separacion, la persona con impulsos posesivos se sentird lo suéniente
solitaria como para permitir que el conyuge con temores de ser abandonacercaee un
tiempo. Este Ultimo, recordando la pasada separacion, pronto se volvera posesmbgratal
otro conyuge. Este ir y venir continuara durante todo el matrimonio.

¢Recuerda cuando hablamos de dos adultos que pesaban noventa y sesenta y cinco kilos,
y que tenian tres afios de edad? Usted y yo representamos al menor de tremircsirios.
Debemos recordar que a nuestros padres les ocurrid exactamente lo misma, €uaiid
herido que vive dentro de su padre o su madre comprende que su compafiee hazesael
padre que anhela, se vuelve hacia sus nifios para conseguir 1o que susgkxdesron.

Tomemos como ejemplo a la familia Lavender. Ej Bronco Lavender viajante de
comercio. Es adicto al sexo. Raramente esta en casa, pero . cuando estdisgedeegr una
relacion muy intima con su esposa, Glory, cuyo padre (también un adicto oeleselio ese
nombre, en honor de la "gloria" del Sefior. Glory es exageradamente codafeydiene un
romance con su tedlogo. Bronco y Glory tienen tres hijos, dos varones de dietiséesafios,

y una nifia de once. El hijo mayor es un atleta muy admirado. Es la estrellasdedta y es el
mejor amigo de su papa.

Desde que tenia doce afios hasta los catorce, violo con frecuencia a su hestases;
terriblemente obesa y su madre la regafia constantemente.

Yo conoci a la familia cuando atendia terapéuticamente a la nifia por su problema d
peso. El hijo menor es el consentido de la mama Se inclina por las artes, no hiédacha
atlética y es muy religioso, lo que satisface mucho a su mama. Su padgurerdoy lo fastidia
llaméandolo mariquita 0 tonto. ES su chivo expiatorio. He aqui un diagrama thmilia
Lavender .
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Sustituto de Sustitutadepapé
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Hiperzactivo. Vigilante.

Nadie en esta familia tiene identidad real. Tanto la madre como el padresm@s no
tratadas de incesto no fisico. Los dos fueron esposos sustitutos para suseyagses apuesto.
El padre de Bronco fue un alcohdlico que lo abandond cuando tenia tres afios.|IBgina ser
el orgullo y la alegria de su madre; todo lo hacian juntos. Mama se vestia del&mtaco y
utilizaba el bafio mientras él se estaba bafiando. "Ella me convirtié en su \addijorBronco
con lagrimas en los ojos. Su madre ya fallecio, y Bronco se queja con frealemgia "ya no
hay buenas mujeres"

SegUn su padre, Glory fue un regalo de Dios. Ella lo acompafiaba los dorirayut)
él predicaba. Su madre era una hipocondriaca que se pasaba enferma la mager frtpo.
Glory cocinaba y lavaba y era una verdadera bendicion para su padre. Ella tdonhigncon
él hasta que tuvo once afios. Y aunque no hubo intimidad fisica, resulta claro qra ata
esposa sustituta para su padre.

Bronco y Glory estaban acostumbrados a llenar la soledad en la vida de su madre y su

padre, respectivamente. jPensemos en lo que sentian al ser utilizadosza@artikes un abuso,
y provoca ira y dolor duraderos.
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Tanto Bronco como Glory idealizaban a su madre y a su padre; los considersiban ca
santos. Los dos tenian delirios y negaciones. No tenian conciencia de stadlepComo
podian haberla tenido? Nunca hubo nadie que fuera para ellos y no podian seregarenes
Tenian que cuidar la necesidad y la soledad de sus padres. Este es un caso deugtusp sex
fisico.

Glory y Bronco llevaron sus heridas espirituales a su matrimonio y mantuvieron la
misma dindmica equivocada en su nueva familia.

Bronco manifestaba el abuso que habia sufrido abusando de una muijer tras otra. Cada
vez que rechazaba a una muijer, obtenia una victoria simbélica sobre el dergmmama. Por
supuesto, esto era inconsciente. El ni siquiera sabia que sentia ira hacia spontagrdiabia
sido educado para idealizarla. Glory estaba destrozada de verglienza por su r¥mdace.
ayudé a ver que su padre la habia utilizado y que utilizaba a otras mujeres esidaGitay
usaba su religiosidad para ocultar su profundo enojo y tristeza. Ella también era iag@uos
manera no fisica, con su hijo menor. El era su "hombrecito sensitivo". Eiia ablar de la
Biblia con él. Daban largos paseos los domingos y meditaban sobre la gloripalabla del
Sefior. Ese hijo llenaba el vacio para la nifia herida que vivia en Glonjrasiehhijo mayor
atendia la vergiienza y el dolor de su padre. Su hija comia para llenaroetleaca, dolor y
soledad que afectaba a su familia. Sus padres la identificaban como "el preblenfamilia” y
|la trajeron para que yo solucionara ese problema.

Los Lavender lucian bien los domingos en la iglesia. Nadie podia vislumbrarugigoof
sufrimiento que se alojaba en ellos. Todo el grupo familiar carecia de identidae,pengla
etapa preescolar no se habian satisfecho las necesidades de ninguno de sas.miemb

Esa familia es un ejemplo de cuan dafiinos espiritualmente pueden ser los pr@siemas
un matrimonio. Cuando los hijos llenan el vacio en la vida de sus padresnleste vertical,
dafiino, entre generaciones, resulta devastador para la identidad sexual de los g s
de los enlaces padre/hijo, madre/hija que ya mencioné. En este caso, lgsnpadreaban el
ambiente propicio para que los nifios pensaran, sintieran e imaginaran.

Al asumir los papeles de sus padres, ellos tenian que mantener a la J. fadaili®ero
en esa etapa de su desarrollo, los nifios necesitan ser independientes, cunbsossu
individualidad, hacer preguntas y pensar en cosas que no pueden alcanzatsaehader eran
codependientes. Cada uno de ellos seguia directivas externas. Nadie tenigpéiemponer
atencion en sus propias guias.

Todas las familias conrgblemas violan el sentido del Yo Soy de sus hijos. La
disfuncion puede provocar una adiccion quimica, una adiccion al trabajdenciéo En cada
caso, un padre esta involucrado con
su propia disfuncion y el otro es adicto a él de modo codependiente.

Los nifios estan emocionalmente abandonados. Para empeorar las cosas, se daredan en
encubierta o abierta necesidad de mantener el precario y nocivo equilibriéadelia En las
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familias con problemas, nadie logra ser quien es. Todos estan al servicsondedaidades del
sistema.

La consecuencia mas habitual es que los miembros de una familia con problemas
adoptan papeles rigidos, tal como sucede en una representacion teatratieca datia persona
se le dicta como comportarse y lo que puede o no puede sentir. Los pagetaoslnas
comunes, en los afios escolares, son: Super responsable, Super eficiente, Rebeligente,
Complaciente, Cuidador y Agresor.

En estas familias, es imposible que los nifios desarrollen una conciencia sauatadle
conveniente sensacion de culpabilidad. La falta de individualidad les impiee b tienen
derecho a una vida propia, a . cambio de lo cual desarrollan una culpabilidadntectEsto
representa la muerte para el yo psicoldgico. La culpabilidad toxica es una foteredpoder
en una situacion de impotencia. Asi usted se considera responsable @atilmgestos y
conducta de otra persona; 0 puede pensar que su conducta causé la enfermedah decalmp
cuando un padre grita: "[Miren lo que han hecho, muchachos! jHan provocado quérsisena
enferme!" Esto genera en los nifios un desmedido sentido de responsabilidadpabalidad
toxica es una de las formas mas dafiinas con que fue herido su niito deegdad preescolar.

CUESTIONARIO

A medida que recorra las etapas de su desarrollo, se le hara mas facil estitoria,
aunque la mayoria de las personas no tienen muchos recuerdos de su vidaaaloestete u
ocho afios de edad. Antes de ese periodo, usted pensaba de una maneragoégntaca no
logica. Tal manera de pensar es como permanecer en un estado alterado deigoissre
embargo, trate de recordar todo lo que pueda. Los sucesos traumaticos genesaltaentela
mente, ya que fueron los que mas amenazaron su vida y, por lo tanto, degdroellas mas
poderosas. Escriba lo que recuerde de sus violaciones traumaticas en ese Asematese de
plasmar los detalles concretos.

Anote también todo lo que recuerde sobre su sistema familiar. ¢, Qué hacia syQapa?
hacia su mama? ¢Qué sabe usted sobre su matrimonio, 0 qué supone que ongeriafi¢a
atencion a sus corazonadas acerca de la familia. Piense que sus presentimigstaageros y
observe si asi comprende mejor a su familia.

Uno de mis pacientes tenia el presentimiento de que el padre de su aligla ha
cometido incesto con ella. Su abuela crecié en una granja y era la Gnica mujer epoudegr
siete hermanos. Mi paciente nunca la oy6 hablar de su padre. Ella padecisafishayy era
muy neurotica; parecia odiar a los hombres, y habia contagiado su odio a sussiresdige
las cuales era la madre de mi paciente. Este por su parte evidenciaba od@stomas
emocionales de una victima de incesto. Exageraba su sexualidad "matando”ugefas por
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medio de la seduccion. Les dedicaba poemas y les hacia regalos costososuGaandier se
rendia a su acoso, él la abandonaba, con lo que la ponia furiosa.

Aunque no existian pruebas fehacientes de que su abuela hubiera sido victirestie &
escribié su historia familiar como si ello hubiera ocurrido, y, de esta formehascosas
cobraron sentido.

Mientras escribe la historia de su nifio herido en edad preescolar, pregunésse qu
estaba con usted, cual era el papel con el que: mas se identificaba. ¢ Qeiéprifuero en
ensefiarle a ser hombre? ¢ O mujer?
¢,Quién le habld sobre sexo, amor e intimidad?

HERMANOS ABUSIVOS

No he hablado del abuso proveniente de los hermanos mayores, el cual puede tene
efecto importante -aunque a menudo ignorado- en el desarrollo del individuo. Tahvez u
hermano o una hermana lo atormentaron.

O quizas un nifio vecino lo acosaba. Aun molestar puede ser una actituchdzirente
abusiva, y la molestia crénica puede constituir una pesadilla.
Escriba lo que recuerde de su etapa de preescolar.

) COMPARTAMOS NUESTRO
NINO PREESCOLAR INTERIOR CON UN AMIGO

Utilice los métodos descritos en los Capitulos 4 y 5. En especial, vea singaedtar algun
intento de violacion. Considere las siguientes acciones o circunstancias comefositties de
sentimientos dolorosos:

. Juegos sexuales con amigos de la misma edad
. Incesto fisico 0 emocioha

. Ser rechazado por buscar informacion

. Modelos de identidad inadecuados para intimar
. Estar obligado a sentirse culpable

. Falta de informacion acerca de los sentimientos
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RECONOZCAMOS LOS SENTIMIENTOS

Otra vez intente localizar una foto suya en esta etapa de desarrollo.

Observe la imagen y deje que afloren sus sentimientos. Si no tiene ningunageto, p
alglin tiempo con chicos en edad preescolar. Observe lo maravilloso que songiéense de
ellos asume las responsabilidades de un matrimonio o que es victima de Piegse.que su
vitalidad y su curiosidad son aniquiladas. Tal vez conserve usted una mufiesépumalgun
juguete que tuvo en esa edad. Advierta si le provocan algun sentimientqubegeenergia lo
conduzca a cualesquiera sentimientos que sobrevengan.

ESCRITURA DE CARTAS

Para esta etapa de desarrollo, por favor, escriba tres cartas. La primeustesl demo adulto a
su nifio interior herido en edad preescolar. Una vez mas, digale que usted desmm estar
que esta dispuesto a darle la atencion y orientacion que necesita. Hagalgusaigouede
hacerle todas las preguntas que quiera. Sobre todo, digale que ldceapaecia en lo que vale.
Las otras dos cartas son de su preescolar interior herido. (Recuerde: escribalas@on 150
dominante.) Una de ellas debe estar dirigida a sus padres. Esta carta consisf@gafdssuno
dirigido a su mama y el otro a su papa. Deje que su nifio interior heridakesatzer que era lo
que queria y necesitaba de ellos. No es una carta para culparlos; es una edprpéidida.
Recientemente, un paciente mio escribio:

Queridos mama y papa:
Papa, te necesité para que me protegieras. Siempre estaba asustado. Te rEresitaba
que jugaras conmigo. Me habria gustado que hubiéramos ido a pescar juntos. Me
habria gustado que me ensefiaras cosas. Me habria gustado que no hubieras estado
bebiendo todo el tiempo.
Mama, necesitaba que me elogiaras. Que me dijeras que me amabas Eludieio
que no me hubieras obligado a cuidarte. Yo necesitaba que me cuidaran a mi.
Los quiere,

Robbie.

Es muy importante que lea su carta en voz alta a la persona que lo auxslieterapia
La otra carta de su preescolar interior herido es para usted como adulto. EEspuresta a la
carta escrita por su yo adulto. Puede sorprenderle que esta carta aluda al aSielufde
interior de tener un aliado. (Recuerde utilizar su mano no dominante.) Si lo fdesee,
compartir estas cartas con su compafiero o con los miembros de su grupo.
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Si trabaja con un compafiero, cada uno debe leer esta carta al otro. Desjsoésite e
la carta de su compariero, dé le una respuesta sensible. Si se sintié airaeionoeed temor,
digaselo. Igualmente exprésele las actitudes que usted observo en él. Ph, ejsteg puede
decir: "Me di cuenta de tu tristeza. Tus 0jos estaban llorosos y apretabasdss$ Eate decir
cosas como: "De veras que estabas resentido.” En lugar de etiquetarretartedigale lo que
usted vio u oyo, lo que lo hizo entender que él estaba resentido. Tambiémaredenar lo
terrible que debe de haber sido padecer descuidos 0 abusos, como a él leestoddidyudara
a legitimizar y validar su dolor. Cuando uno ha acabado su actividad, edrofeu lugar.

Si usted esta realizando estos ejercicios en un grupo, cambien de turneepkas dartas y
permitan que cada persona emita su opinion para retroalimentarse unos a otros

PAPELES DEL SISTEMA FAMILIAR DISFUNCIONAL

ldentifique los papeles que representaba su preescolar interior herido a fin de hataren su
familia Los mios fueron el de Estrella, Superrealizador, Cuidador y Tipo Simpaicpafeles
son parte del drama familiar.

Recuerde qué sentimientos tuvo que reprimir con el objeto de poder desempefiar sus
papeles, pues el guion exige que los desempefie de ciertas maneras. Algtimsngos estan
considerados en el guion, otros estan prohibidos. Yo debia estar alerta, soruieicontento, y
me prohibian sentir miedo y estar triste 0 enfadado. Yo importaba mientras fadstreila y
me destacara. No podia ser mediocre 0 necesitar ayuda. Tenia que ser fuenedgdite la
actuacion me sentia capaz de hacer cosas.

Desde luego, me volvi adicto a la actividad.

Es importante valorar las consecuencias dafiinas que acarrea el representar ciertos
papeles en la vida; el costo es perder el auténtico yo infantil. En tantarguesiga
desempefiando sus papeles, se estara hiriendo espiritualmente; puede morir sinddmar
quién es.

Para recuperar a su preescolar herido, debe abandonar su rigido sistema Eanekar.
sistema, usted nunca ha comprendido realmente todo lo que usted importa yl@s&vio a
nadie de su familia. Analicelo, ¢alguien de su familia le ha ayudado né@lménterpretar su
papel? Cierre los 0jos e imagine que ya no puede representarlo mas. ¢ @ual slefdr ese
papel? Trate de pensar en tres nuevas conductas que puede seguir para abandohateel pape
cuidador. Por ejemplo, puede decir que no cuando alguien demande su ayuda o,usi tiene
problema, puede solicitar a alguien que lo auxilie. Eso le permitira cambiar su pajietiade
nifio herido y entrar en contacto con su yo auténtico.
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Su yo auténtico puede desear ayudar a otros. Una vez que usted abandonelese pap
rigido, puede auxiliar a otras personas, porque se encuentra a gusto haciéndsitoypoogue
tiene que hacerla para sentirse amado y valioso. "

Analice sus demas papeles, utilizando el formato anterior. Sienta todo lo que usted tie
gue abandonar para representar bien su papel. Al hacerlo, estara revetasdatimientos
genuinos del nifio preescolar herido que vive en su interior.

AFIRMACIONES
Las frases que le debe expresar a su preescolar interior herido son eagesgui

Pequefio ,me encanta verte crecer.
Estaré presente para ayudarte a conocer a tus limites.
Esta bien que pienses en ti. Puedes pensar en tus sentimientos y tener sesitimient
acerca de lo que estds pensando. Me agrada tu energia vital; me agrada tu
curiosidad sobre el sexo.
Esta bien que averiglies qué diferencias existen entre los nifios y las nifias
Te trazo limites para ayudarte a averiguar quién eres.

Te quiero exactamente como eres, pequefio
Esta bien que seas diferente y que tengas tus propios puntos de wstassodnsas
Me agrada que te imagines cosas sin temer que se conviertan en realidad.
Te ayudaré a separarfantasia de la realidad.

Me agrada que seas un nifio (0 una nifia).

Me agrada que seas homosexual, aunque a tus padres no les guste.
Si deseas llorar, hazlo, no importa la edad que tengas.

Esta bien que averigles cuales son las consecuencias de tu conducta.
Puedes pedir lo que deseas.

Puedes preguntar si algo te intriga. .

T0 no eres responsable del matrimonio de tus padres.

T0 no eres responsable de las actitudes de tu papa ni de las de tu maméa
No eres responsable de los problemas de la familia.

No eres responsable del divorcio de tus padres.

Esta bien que explores quién eres tu.
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MEDITACION PREESCOLAR

Utilice la introduccion general que se incluye en las paginas 94-96. Despésaiel;,qué se
sentia al vivir en esa casa? ,agregue las siguientes frases haciendo unie pairge segundos
entre cada una.

Ahora ve usted a su nifio interior en la edad de cinco afos ... Puede viatio senel
patio de atrds. Camine hacia él y digale "j Hola!" ...
¢,Qué ropa lleva puesta? .. ¢ Tiene una mufieca, un osito u otro juguete con eljugareki@ ...
PregUntele cual es su juguete favorito ...

Digale que usted es su futuro y que esta aqui para estar con él cuando lo necesite ...
Ahora conviértase usted en su nifio preescolar interior. ..
Mire al adulto que tiene enfrente (el sabio y amable mago) ... Observesantahle y amorosa
... Ahora esclchelo expresar las frases lenta y tiernamente ...

Grabe las frases de las paginas 134-135. Cuando llegue a la tltima, hagasandepun
minuto.

Deje que el nifio experimente sus emociones ... Ahora lentamente convieréakete
otra vez ... Diga a su nifio interior preescolar que esta usted aqui, y queraleralaalelante
usted conversara con él. Digale que usted es la Unica persona que €l nuncaypeueeusied
jamas lo abandonara ... Despidase por el momento y ubiquese  otra vef pesente
mueva logies mueva los dedos de los pies.. . Sienta la energia subir por su cuerdnhale
profundamente ...

Exhale ruidosamente ... Sienta la energia en su rostro ... Perciba ebrsiteoasdta usted
sentado ... Su ropa en su cuerpo ... Ahora abra lentamente los ojosianézea sentado unos
minutos y experimente sus sensaciones.

Si le parece bien comparta esta meditacion con la persona que lo@usiliderapia,

Trabajar con mi compaiiero
Trabaje con su compafiero como antes (consulte las instrucciones en la pagin@atia0)

persona leera la meditacion a la otra, expresando las frases en vozlalgelltontacto fisico
si ello le da seguridad.

128



Nuestro Nifio Interior

Trabajar en un grupo

Como en los ejercicios de grupo, las frases se expresan por turno (consulteliesiongs en la
pagina 121). La persona del grupo que ha sido seleccionada para registrar ladnediitae
grabar el material de esta seccion hasta el pasaje "Mire al adulto que tiemgee(dt sabio y
amable mago ... ) Vea su amable y amorosa cara ... "

Después grabe las instrucciones para elaborar un ancla. Concluya la medita@aaando con
la frase. "Despidanse por el momentoy ubiquese otra vez en el presente”.

Recuerde que es importante que todos en el grupo realicen su actividad angtscjoemience
a hablar de ella y compartiria, Usted ha recobrado a su preescolar interior heridalaBebe
cuenta de que usted es capaz de cuidar a ese preescolar.

Si, después que ha realizado todos estos ejercicios, todavia siente panicmeteorai nifio
herido que vive en su interior que usted estd aqui por €l. Cuando volvematr aiggErs
recuerdos congelados, la ansiedad se apodera de nosotros. En algunos casnss yasultan
familiares, en otros son abrumadores Y dificiles de manejar. Digale al nifioivguen su
interior que no lo abandonard y que va a encontrar muchas maneras de amadario a
cubrir todas sus necesidades. Aqui les presento la idea

de como luce mi preescolar recuperado.

Ahora gue nos conocemos mejor, estoy descubriendo que no es sélo un nifadteesi que
su presencia es muy divertida.
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CAPITULO 7

RECOBREMOS NUESTRO YO
DE EDAD ESCOLAR

Cada persona es tan Unica como la huella de su pulgar. No existen des. ibjleahay dos
personas que entiendan la misma frase de la misma manera ... Asi, al trgterstmas no
intente acomodarlas a su concepto de lo que deben ser. ..

MILTON ERICKSON

Yo envié lejos a mi hermano ... Lo entregué a la gente sombria que pat@bansefaron a
llevar su cabello largo, a deslizarse por alli desnudo, a beber agua corarsas a pasear
caballos, a sequir el débil rastro a través de la hierba ...
Llevé a mi hermano al otro lado del rio, luego nadé de regreso, dejanidoeamano solo en la
playa. En la calle Sesenta y seis noté que se habia ido. Me senté y lloré.

ROBERT BLY

Sofié con mi hermano
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INDICE DE SOSPECHA

Conteste si 0 110 a las siguientes preguntas. Después de leer cada pregunta, esfiayam que
sus sentimientos. Si siente el impulso de contestar si, pues hagalo. Sergga lenmotiva a
decir no, responda de esa manera.
Si contestas/ a cualquier pregunta puede usted sospechar que su maravilloso nifio interior
de edad escolar ha sido herido. Hay diversos grados de dafio.
Esta usted en algin punto en una escala de uno a cien. Mientras mas preguataststbnue
deben contestarse afirmativamente, mas fue herido su nifio interior de edad esco

1. ¢A menudo se compara con otras personas y se considera inferior a idllas? S

2. ¢, Desearia tener mas amigos de ambos sexos? Si No

3. ¢.Con frecuencia se siente incomodo en eventos sociales? Si No

4, ¢,Se siente incomodo cuando forma parte de un grupo? Si No ¢Se siente a
gusto cuando esta solo? Si No

5. ¢A veces le dicen 'que usted siempre busca la competencia? ¢Piensa que siempre debe
ganar? Si No

6. ¢ Tiene frecuentes conflictos con la gente con quien trabaja? Si No  ¢Cons o
miembros de su familia? SiNo

1. En los negocios, (a) ¢usted cede completamente, o (b) insiste en que todoasthaga
manera? Si No

8. ¢,Se jacta de ser estricto y que respeta al pie de la letra laley? ~ SiNo

9 ¢,Pospone sus asuntos con frecuencia®dSi N

10. ¢ Tiene problemas para concluir lo que empezd? Si No

11.  ¢Considera saber hacer cosas sin recibir instrucciSnhis?

12.  ¢Siente usted mucho miedo de cometer error? Si No  (Se sientétestsimente
humillado si lo obligan a reconocer sus errores? Si No

13.  ¢Otras personas le causan ira y las critica a menudo? Si No

14.  ¢No posee alguna habilidad basica de la vida (habilidad de leer, de . haseripio

bien gramaticalmente, habilidad para hacer calculos matematicos, etcbidya)?

15.  ¢Pasa usted mucho tiempo con y/o analizando lo que alguien le ha Sich@

16.  ¢Sesientefeoeinferior?Si No  Sies asi, ¢trata de ocultarlopas, cosas,
dinero o0 maquillaje? Si No

17.  ¢Constantemente se miente a si mismo y a otros? Si No

18.  ¢Piensa que lo que realiza no es suficientemente bueno? Si No
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EDAD ESCOLAR NORMAL

Cuando asistio a la escuela, dejo el sistema familiar y entrd en una nueva etapalidacsde
y adquisicion de habilidades. Habiendo establecido cierta seguridad en si misia, list
para entrar en el mundo. La . escuela se convertira en el principal efioante cuando menos
los siguientes doce afios. La edad escolar ha sido llamada el periodo da, latencferencia a
la ausencia de energia sexual. (La energia sexual comenzara a surgitemtédp

Durante la edad escolar, el ritmo bioldgico del nifio prepara el escenario pardeque és
adquiera un conjunto de habilidades que le permitirdn la supervivencia. Apoyasmlose
anteriores fuerzas del ego, de confianza y esperanza, autonomia y voloitiatiyd y
propdsito, el nifio debe ahora aprender todo lo que pueda para prepararseigaradalta. Las
habilidades mas importantes que tiene que aprender son la cooperacion, |pantigdeia y un
saludable sentido de competencia.

El prepararse para vivir también requiere algunas habilidades académicas: lectura,
escritura y aritmética. Sin embargo estas habilidades no debieran haber sicpanétes que
conocer, amar y valorarse a uno mismo. Pues son esenciales para el ninz@re

El desarrollo de habilidades en la escuela nos ayudé a pensar libre y espostémeam
nuestro futuro. Nos ayudo a corroborar nuestro sentido de identidad. Si pawgigam
aprendemos, nos inunda una sensacion de poder. Nos sentimos activos y tesattas son
las fuerzas del ego que se necesitan desarrollar en la escuela. Si somostesnpetiemos ser
activos y creamos un lugar en el mundo. La exitosa consecucion de laetaaases, nos da
una nueva sensacion de poder y esperanza: "Debido a que soy capaz, puedo &eyolo qu
decida".

La etapa escolar debe ser tanto para jugar como para trabajar. El juego es una parte
crucial del desarrollo de los nifios. Pues aprenden imitando y acomodandosse Esatiza
mediante una representacion simbdlica.

Jugar a la casita y a papa y mama son parte importante del desaertio de los nifios.

PENSAMIENTO LOGICO CONCRETO

A los siete u ocho afios de edad los nifios son capaces de pensar logicamenté) hacguele
una manera restringida. No es sino hasta la pubertad cuando pueden conaefigniars
proposiciones contrarias a los hechos..

Hasta entonces el nifio empezara a idealizar las cosas y a las personagalizacion

presupone que uno esta apto para formular hipétesis contrarias a los hechos.
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Los nifios de edad escolar son francos y l6gicos. ¢Recuerda cuando aprendio elguadment
Bandera? Dijo palabras que no en tendia. ¢Recuerda cuando aprendié aDiesae® salve
maria llera eres de gracia bendita eres entre todas las mujeres ... "Los nifios deedad e
también son egocéntricos Esto se advierte cuando sorprenden a sus padrés enraigy
piensan que son mas listos que sus progenitores. Esta" suposicion cognosdéivmses de
muchos fendmenos interesantes. Los nifios de esta edad a menudo piessanago@tados. Si
son mas listos que sus padres.es porque deben provenir de otra parte. L& deolos
escolares tratan a menudo de los adultos tontos. El cuento de Peter Pan digados esta
edal en parte porque los personajes no tienen que crecer nunca convertirse sricadako

Un aspecto importante del egocentrismo de los nifios es su creencia de que los adultos
son benévolos. Los nifios formulan esta hipotesis y se aferran a ella. Recuerdoasesodé a
los administradores de una escuela. Les sorprendia que los alumnos de sexpooigatiian
por el despido inminente de un maestros. Lo mas extrafio era que a ninguno fiesléesntaia
bien el maestro. Ellos creian que su maestro, como adulto, DO podialseEsto explica por
qué el nifio herido que vive en nuestro interior defiende a sus padres, maest®gyesabusan
de él. En algunos nifios el trauma se intensifica tanto que finalmente reconeckayqalgo
malo en los adultos que lo agredieron. Pero estos casos son una excepcion
El nifio en edad escolar que vive dentro de usted era una personita deditietanida
y encantadora; le encantaba juntarse con sus amigos y estaba ansioso y Cuzjosadgor

DESORDEN DEL CRECIMIENTO

Si este (ltimo punto es veridico, ¢entonces por qué tantos nifios odian la esawlauentran
aburrida y coercitiva? La razon es que a menudo la educacion es fuente de heiidal eSp
la mayoria de las escuelas piblicas se supone que todos los chicos de diehaltms s el
mismo nivel de madurez. Esto es patentemente falso. Su nifio interiordesedéar pudo haber
sido herido simplemente por estar en el grupo equivocado, en el momento inaddlesdras
escuelas y prisiones son los unicos lugares del mundo donde el tiempo egoréante que el
trabajo a desarrollar. Si usted y yo nos dirigimos a las Bemudas al mismo tieyapliego ahi
una hora antes que usted, eso no significa que usted no llegue a las BermudasstEas
escuelas, si usted no aprendia geometria tan aprisa como otros nifios de spretiabaresa
materia. En mi opinion, la geometria no es una habilidad para la superviRgroal hecho es
que su nifio interior puede haber sido castigado por inmaduro .

El mismo sistema de calificacion es muy vergonzante y deprimente. Impone constante
presion a un nifio para memorizar. Es claramente perfeccionista. Como ocur@les los
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sistemas perfeccionistas, uno nunca puede estar a la altura, lo cual genera ¢ sEnsA0

de ser un inepto. Despues de todo, si usted es usted y no hay otro como ustediépcion g
estamos comparando? En realidad, todos los sistemas perfeccionistas nos compalan con
producto de las proyecciones mentales de alguien.

Cuando los nifios fracasan en la escuela, eso les provoca un gran dolor, se sienten
inferiores, lo que provoca un ser lastimado: "No estoy bien". Si les va bierea otro tipo de
problemas. Todo en la vida se convierte en una potencial calificacion de diefecugion
correcta se considera la base de todo.

Nuestro sistema escolar, como el familiar, tiene problemas. No proporciona asbiente
gue afirmen quiénes somos. No nos trata como las personas Unicas que verideesamos.

No hay dos personas iguales:

Milton Erickson declara: "No hay dos personas que comprendan la misma omd#n d
misma manera". El nifio que vive en su interior, cuando asistia a la escuelpresado por la
carga de apegarse al sistema escolar perfeccionista. Ya sea porque perdio lazagspersu
posibilidad de éxito y la abandond, o se ajustd al proceso, acallando su eRplitt. Bly, un
poeta profundamente conmovedor, escribio acerca de la pérdida de su h&mgnmoema que
aparece al principio de este capitulo, el hermano de Bly es su maravillosespditaneo -la
parte que desea "dejarse crecer el cabello y beber agua con las manoss. |&sjaeeperdio
cuando acudio a la escuela.

Las escuelas premian la conformidad y la memorizacion, mas bien que la creatividad
la singularidad.

Muchos de nosotros, que nos convertimos en estudiantes con diez de califreaooan,
desarrollamos un verdadero sentido de competencia.

Pasé una parte importante de mi vida tratando de curar la herida causada fuersd e
superacion.

No import6 cuéntas calificaciones perfectas obtuve. No sirvi para curariata kespiritual: en
lo profundo, el nifio herido que vive en mi interior se sentia solo e itzattap

Muchos de nosotros nunca aprendimos habilidades sociales, porque estabanuesipadps
intentando sacar calificaciones perfectas. Nos divertiamos muy poco en la estgakanos
presionaban demasiado.

Ademas de que sabiamos que la excelencia académica nos alejaba con frecuencia de
nuestros compaiieros.

Actualmente, los aspectos méas creativos de mi vida son humoristicos y llenos de
curiosidad. Yo me he divertido escribiendo este libro. Leyendo.
aprendiendo y creando series de television durante los Gltimos afios. A lcecuedito es a
producir aprendizaje incidental, que es motivado sencillamente por la necesldseo de saber
algo. Se centra en las emociones y estd lleno de asombro. EI maravilloso nifio que ..e. -jve en
usted lo practica con naturalidad. Usted comenzé su aprendizaje incidentalrcommso bebe
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que exploraba el mundo. Pero después algo lo hizo retrasarse, nos sucededasasisotros.
Se lo obligd a conformarse, se lo obligé a aprender temas que lo aburrian.

Desafortunadamente el enorme progreso en la reforma educativa, que conmanzo ha
veinte afios y que presencié cuando era maestro de preparatoria, no ayudacs losriios en
edad escolar que viven en algunos adultos actualmente.

Si bien existen maestros animosos, creativos y colaboradores, también hay Feieados v
abusivos. Estos maestros proyectaron su propio nifio interior de edad escolary heado, en
sus estudiantes. Su nifio interior puede haber sido victimado de esta manera.

Es posible que usted tuviera cerca otros nifios para legitimizar su dolor, psracello
tenian poder para cambiar nada.

En algunos casos, sus mismos compaferos fueron los agresores. Lqsuaii@rs ser
crueles. Recuerde El sefior de las moscas, de William Golding.

Recientemente me reuni con un amigo de la escuela a quien no habia istyesta afios.
Pasamos dos maravillosos dias recordando nuestras vidas. Poco a poco revivi tsizos de
infancia atormentada. La primera parte de su vida fue una interminable toffigrda por los
muchachos mayores de nuestra escuela. A menudo se escondia en la satigjlasie para
rogar a Dios que lo ayudara a entender por qué le pegaban, ridiculizab@amablasttanto. ¢ Por
qué? Todo lo que €l queria era formar parte del grupo. Lloré al escuchar su hidmsanti
avergonzado porque evidentemente yo habria sido su amigo, jsi nadie me tisboéraa
vergilenza causada por el grupo de compafieros era tan intensa, que no patdidraiesgado
a que me relacionaran con €l por miedo a que me acosaran a mi. Me alegrarirgue
sobrevivid brillantemente a todo eso, aunque no sin que su nifio interiorawedaalgunas
profundas cicatrices.

Hablar con él desatd recuerdos de otras victimas de cruel ridiculizaciésugor
compaferos de grupo. Las nifias que eran demasiado gordas; los nifios con narites qaes;
tenian deformidades fisicas; los que no practicaban deportes. Mis archivos eskrtdie las
historias de hombres y mujeres que estaban afectados de vergiienza figicalo cul

Sus maravillosos "seres" eran rechazados porque provenian de México o deis¢ms pa
0 porque eran judios. Se les atormentaba porque tartamudeaban, o eran togséigno v
pobremente. Sus mismos compafieros preservaban el perfeccionismo fesiestajlecia la
cultura.

NingUn nifio en edad escolar es realmente detestable, por mas que algunos parezcan
torpes. Simplemente son toscos y se encuentran en plena formacion, pecennmarestro
respeto y ayuda para que desarrollen sus capacidades.
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CUESTIONARIO

Ahora probablemente usted ya sea habil para escribir historias persénateposito,
si esta trabajando sobre una etapa determinada y de pronto recuerda algo deionaeaates
estupendo. Escribalo y utilicelm cuanto sea oportuno. Una vez que se inicie esta clase de
trabajo, es muy comdn que los recuerdos broten ocasionalmente. Mientragrsas eontacto
con su nifio interior herido, mas conocera de su infancia. Al entrar estade de conciencia,
usted empieza a recordar mas cosas.

Ahora escriba la historia de su nifio interior de edad escolar. Recuerdpeestid
cubre su vida desde alrededor de los seis afios hasta los inicios de la pebeltad, cuando se
esta generalmente en el segundo afio de secundaria. Con la pubertad eouzgera hueva y
sofisticada habilidad mental. (Hablaremos de esto en el proximo capitulo.) Como tgdia us
podra tomar su edad escolar afio por afio. Utilice los siguientes puntparside apropiado.

Figuras de adultos significativas

Ademas de los padres, éstas incluyen a sus maestros, su sacerdoteyongidasde mayor
edad. Escriba el nombre de cada persona y sefiale si lo ayudaba o lesionaba respitatual
Ayudar significa que estuvo presente verdaderamente apoyandolo y que lo estimabgugor lo
usted valia.

Fomentaba su Yo Soy. Las personas que lo lastimaban espiritualmente erare l&s qu
avergonzaban permanentemente.

Piedras angulares
Sefale los tres eventos mas importantes de cada afio. Por ejemplo, yo escribi:

6 afios de edad: 1. Inicié el primer afio escolar.

2.Me oriné en los pantalones y me hicieron sentir avergonzado ante mis caniieiase ..
3.Mi papa permanecia en casa mas tiempo que antes.

7 afios de edad: Pasé al segundo afio escolar.

2.Me dieron un tocadiscos como regalo de Navidad.

3. Papa perdio nuestro automovil. Tuvo un accidente en el automovilateugio.

Continue con esta lista hasta llegar alrededor de los trece afios.
Incluya todos los recuerdos que le surjan, sean agradables o desagradables.
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Sucesos traumaticos

Son las experiencias que han causado un grave dafio espiritual. Por ejemplotectianio
nueve afios, mi padre abandond por primera vez a mi madre; después estososbaad
hicieron cada vez méas prolongados con el paso de los afios.

Tal vez siempre ha recordado un suceso pasado que parecia mas bien trivial. No gadéopor
recuerda, pero siempre lo tuvo presente. Esto puede significar que en creetauded sufrio
alguna violacion. Por

ejemplo, siempre he recordado un incidente que ocurrié cuando tenia cinchrafiesino mio
adolescente hizo que mi hermana, que a la sazon tenia seis afios, le tocarald pEnea
manera supe (sin saberlo realmente) que estaba presenciando algo muy graveeHsareia
a mis escarceos sexuales, con dos nifias vecinas, ocurridos dos afios miedaties éramos
de la misma edad y nuestras actividades eran principalmente simbodlicas. Lo queglié aumi
hermana fue en verdad molesto. Ahora entiendo por qué me persegeizuesao.

COMPARTA LA HISTORIA DE SU NINO DE
EDAD ESCOLAR CON UNA PERSONA DE APOYO

Lea su historia a un amigo, a Su esposa, a su tutor 0 a su terapeuta. JWEDHPO € intente
recordar si sufrid violaciones en ese periodo. En especial considere el sistelaa @sno
dafiino espiritualmente. Sea concreto respecto a como usted no pudo ser usted nismo en
escuela.

Anote cualquier abuso sufrido a manos de maestros u otros nifios.

PERCIBAMOS LOS SENTIMIENTOS

Consiga algunas fotografias de cuando asistia a la escuela primaria. Lo ideplesetituviera
una de cada afio. Quiz4 tenga por ahi una foto con sus compaferos de clasee (@srigtas
con las cosas que ha escrito acerca de esa edad. Por ejemplo, yo noté comorcamdia
expresiones faciales en las diferentes fotos. A menudo se puede notar gllddristeza en el
rostro en cada periodo de la vida. Las fotos lo ayudan a conectarse con sidoegaior
emaocional, o bien usted puede ver su rostro impasible, sin denotar emocioadssRagte u
ocho afios usted habia empezado a desarrollar sus méas sofisticadas defesgas del.

Usted ha aprendido a entrar en su cabeza y bloquear sus emociones, taritaspcet@o
actuales.
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ESCRIBAMOS UN MITO O CUENTO FANTASTICO

En esta edad me gusta introducir un nuevo y poderoso ejercicio: escribir un cuento
fantastico acerca de la infancia. Si la escritura de caras que hemos realizadmemtevia
funciona para usted, por favor, continie empleandola. Como en los capitulaxes)tescriba
tres cartas: una a su nifio de edad escolar, otra a usted desde su nifio de edadwecal sus
padres y maestros; digales qué fue lo que necesit de ellos y que no le dieron.

Su cuento fantastico puede versar sobre uno O varios sucesos ocurridossuisrarites
de escolar, 0 sobre un suceso anterior que lo haya afectado fuertemententos fantasticos
andan rondando su cerebro racional. Su historia puede referirse a los animarearténg un
papa 0s0s), 0 a los dioses o reyes y reinas.

Su historia debe constar de dos partes. Una empezara con la frase "habia uynanvez",
ella describira sucesos seleccionados por usted, sefialando especificamentzeedamo la
herida espiritual. La otra debe comenzar asi: "Y cuando ella/él crecid”gyedétcarse en los
posteriores efectos dafinos para la vida que genero esa herida espiritual.

No se preocupe si no recuerda un importante suceso traumatico.
Usted puede haber tenido una infancia cronicamente deprimida o llena de ansiedede o pu
haber sido desatendido.

Como debe de haber adivinado, la parabola del "Duende tierno" es una adafgamon
mito que yo escribi. Aqui estd otro ejemplo, realizado por uno de los patéspde mis
sesiones terapéuticas.

El padre de ese hombre era rico y se casd con su madre porque la embardedidara
borrachera Su abuelo materno amenaz6 a su padre con demandarlo si no se nasaadtE.
A los seis meses se divorciaron. Su padre pagd generosamente y le pidicvudasea otra
ciudad, como parte del arreglo.

Su madre, que tenia diecisiete afios, empezaba a aficionarse a las dragasiél era
adicta del sexo. Le pagd a una campesina para que cuidara a su lojdefaea durante meses.
Finalmente se caso y se mudo a otra parte, abandonandolo totalmente.

Mi cliente sufrio de abuso fisico, sexual y emocional por parte de la campEsanan
fracaso en la escuela y se escapo a los dieciséis afios.

Desde ese momento, su vida fue una telenovela de empleos mediocres ye®laimvas con
las mujeres.
Lo escribio asi:

Habia una vez un poderoso rey llamado John. Se caso con una pobre campeziiaa llam
Gretchen porque se emborrachd una noche, hicieron el amor y la embaraz.
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Debido a que €se era un matrimonio vergonzoso, mantenia oculta a Gretchen. Fing@imente |
mando al exilio en una isla lejana.

Al nifio que nacio tambien se le dio el nombre de John. Su madre, qubadeseservar el amor
del rey John, penso que él podria volver a llamarla cuando viera al pequeficepyisajgiera
que ella le habia dado su nombre. Asi que visito al Rey para ensefiarlgoa su hi

El rey John estaba furioso. Sabia que el pequefio principe tenia sangre real,igiercaod
Gretchen, porque le hacia recordar su vergiienza. ElI Rey decretd que ella yeglopéohn
fueran enviados a otro pais, al otro lado del océano, a cientos de kilometrosadeiadigt
Gretchen se le entreg6 una enorme suma de dinero y se le hizo jurar que roortarla al
pequefo John el secreto de su nacimiento.

Gretchen odiaba al pequefio John. Le impedia hacer lo que deseaba. Elaejuary devanear
con los hombres. Culpaba al pequefio por estar en el exilio. Finalmente la pagéanciana
para que lo cuidara. Esa mujer lo golpeaba y le daba solo lo indispensable paraAcoes
era en verdad un principe de sangre real, el pequefio John pensaba que tastdrijip de
aquella miserable mujer. Los otros nifios se burlaban de él debido a los harapssizpie
Fracaso en la escuela porque le daba miedo contestar a las preguntas que le Urazdanyi
tiempo para estudiar, porque estaba muy ocupado con sus quehaceres domesticos .
Cuando crecio, se escapd del hogar. No tenia dinero y, como no habiaderlaieacuela, el
unico empleo que pudo encontrar era hacer limpieza en una tienda. Tuvo Cida teds otra.
En todas ellas era rechazado. Todas las mujeres que elegia lo criticaban y humillaban

Una vez que usted haya escrito su historia, s muy importante que se la lessana pe
que lo apoya. Esta narracion puede ayudarle a sentir su abandono. Tambieypdede a ver
la relacion de no ver satisfechas sus necesidades de dependencia duraséer@lodg la
consecuente historia de su vida.

Aliviamos nuestra verglienza recurrente cuando entendemos que lo relacionagio con
"niflo adulto”, es lo que nos sucedid a nosotros y no 1o que somos realmenég. ddimo
representamos nuestras necesidades de la nifiez no satisfechas nos ayuda ausstiair
vergilenza recurrente. Si usted esta trabajando con un compafiero, cambien de laybres pa
Cuando su compariero lea su historia, dele la respuesta que le indiquen sugrgestim
Abracelo y cuidelo, si siente que es conveniente.

Si trabaja en grupo, permita que cada persona lea su historia. Cuando termineghaga qu
cierren sus 0jos mientras cada persona del grupo le da una calida respuesta.
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PAPELES DISFUNCIONALES DEL SISTEMA FAMILIAR

Evoque cualquier papel nuevo que haya asumido durante los afios de edad dsziotge con

él como lo hizo en el capitulo 6. Sugiero que se concentre principalmerits gapeles

vinculantes generacionales cruzados porque le robaron a usted un saludable mquigiel d
sexual.

Los papeles que a menudo representa uno son: el Hombrecito de mamépsel Esp
sustituto de mama, la Hermana de mama (La Mejor amiga), la Mama de maPefjuktia
princesita de papa, la Esposa sustituta de papa, el Mejor amigo de pRppaele papa. Es
importante percatarse de que los papeles de Esposa sustituta y de padrgsadeesoso se
limitan a la vinculacion con el sexo opuesto. Una nifia puede ser el Espostcsdstinama; un
chico puede ser la Esposa sustituta de papa. En todos los casos, el nifiml@std @i padre.
Esta es una inversion del orden de la naturaleza.

Concentrese en las perjudiciales consecuencias de estos papeles. En Jimmy, [mr ejemp
cuyo padre era un alcohdlico y abandond a la familia cuando el pequefio tenédicseis
Entonces su madre tenia veintiséis afios.

Ella no tenia una gran preparacion y habia procreado ademas a otros dosmifigselUmayor
de ellos, trabajo en lo que pudo desde los siete afios.

Se convirtid en una gran ayuda para su madre. Durante horas se sentaba jumty daell
consolaba mientras ella lloraba por su vida desdichada. El la consideraba una seiatdoga
10 que podia por ellalimmy nunca advirtio (ningin nifio lo hace) que, cuando el lloraba, su
madre lo avergonzaba o lo apartaba de sus sentimientos. Le hablaba délos@r@vielo que
habia tenido y de lo afortunado que habia sido vivir en una casa donde habidoatimen
abundancia, mientras que en Latinoamérica los nifios se morian de hambre.

A los veintitin afios, Jimmy se uni¢ alas budistas Zen, convirtiéndose ¢ eabbe. Unos afios
después dejo el monasterio para involucrarse con una serie de mujeres. Stiaipaentujeres
necesitadas a quienes salvar. Su matrimonio fue un remolino de retiro y codiffictty. odiaba

a sus hijos adoptivos. Anteriormente habia tenido un romance que provocd que gdaramp
compulsivamente en lo referente al sexo durante diez afios. Finalmente, ssusesgivorcio de
él.

La historia de Jimmy es clasica de muchos hijos que representan el papgode Es
sustituto. Con frecuencia se vuelven a la religion o a la espiritualidad cetbest® forma se
mantienen fieles a su madre. O son incapaces de cumplir un compromiso corecumaiger.
Como ya estan comprometidos con la madre, comprometerse con otra mujeddeguia
cometer adulterio emocional.

A tales hombres se los denomina "nifilos moscas”, porque se alejan voland@uiericual
compromiso. También se los llama "Peter Pan", ya que nunca llegan a madu@a (nu
abandonan a su madre).
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Jimmy acudié a mi a los cincuenta y un afios, airado y solitario. El papel de Esposo
sustituto que representd le habia costado mucho. Sentia que él importaba solabsi deid
mujeres necesitadas como su madre.

De hecho nunca fue amado por lo que era. Su yo auténtico (su nifio preesentar
herido) nunca habia sido reconocido.

En el capitulo 12 se incluye un ejercicio correctivo para romper estosledbs papeles.

AFIRMACIONES

Las frases para su nifio interior de edad escolar son las siguientes:

Pequefo , puedes ser quien eres en la escuela.

Puedes actuar como eres y yo te apoyaré.

Esta bien que aprendas a hacer las cosas a tu manera.

Es correcto pensar en cosas y ensayarlas antes de aceptarlas como tuyas.

Puedes confiar en tus propios juicios; solo necesitas aceptar las consecuetusas de
elecciones.

Puedes hacer las cosas a tu manera, y si no estas de acuerdo,cumfagqroblema.

Te amo tal como eres, pequefio
Puedes confiar en tus sentimientos. Si tienes miedo, dlmelo

Esta bien tener miedo. Podemos hablar al respecto.

Puedes elegir a tus propios amigos.

Puedes vestirte como se visten otros chicos, 0 puedes hacerlo a tu gusto.
Mereces tener las cosas que quieres.

Estoy dispuesto a estar contigo pase lo que pasare.

Te amo, pequefio

MEDITACION DE EDAD ESCOLAR

Agregue lo siguiente a su introduccion general. Haga una pausa de veinte seyucdds
intervalo.

¢,COmo se vivia en su casa cuando usted empezo a ir a la escuela? .. ¢ Repilereiacéh en

que asistio a cualquiera de los diferentes afios escolares? .. ¢ Tenia pasacgjanerienda? ..

¢De qué manera se trasladaba a la escuela? .. ;Temia ir a la escydlg@nos chicos
agresivos lo intimidaban? .. ¢ Quién era su maestro (0 maestra) favorita?hogtbre o mujer?
.. Imagine el
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patio de juego de la escuela ... Véase en €l en edad escolar ... ¢ Quacestde? .. ¢ Qué ropa
usa? .. Acérquese e imagine que usted puede convertirse en ese nifio ... Allcza ustjoven
escolar. Lo ve a usted adulto como un sabio y amable mago ... Escuchét@lcue tiene
enfrente ... Escuchelo decirle cosas tiernas y carifiosas ...

Si esta soloGrabe las frases dirigidas al nifio interior herido de edad escolar
Con un compafiero Exprese las frases a su compafiero.
Con un grupa: Deténgase aqui y elabore un ancla.

Solo o con un compafieroDespués de haber terminado con las frases, la meditacion
continda.

Permita que fluyan sus sentimientos. Despidase de su amable mago kp abrgogere
... Lentamente conviértase otra vez en adulto ...
Diga a su nifio interior de edad escolar que usted estard presente para apoghdoade
adelante ... Digale que puede contar con usted ...

Para grupos: Si esta trabajando en un grupo, agregue lo siguiente después de haber
creado su ancla. Esta conclusion es para todos, ya trabajen solos, con Liecomgan grupo.
Haga una pausa de diez
segundos después de cada intervalo.

Empiece a avanzar en el tiempo ... Recuerde su escuela secunggdde .qué color
es? .. Reconozca a su mejor amigo de la secundaria ...
Evogue su cancién favorita cuando era un adolescente ... Avance en el iempo
descubra sus primeros afios de adulto ... observe la casa en que vive ahora ... Vea s
cuarto ... Note dénde esta usted ahora
Sienta la energia subir por sus piernas ... Respire profundamente
Exhale ruidosamente ... Siéntase plenamente en el presente, restaurado gn mente
cuerpo ... Abra los 0jos ...

Si esta solo, reflexione sobre esta experiencia. Escriba como se siente. Si

esta con un compafiero, comparta su experiencia. Si se encuentra en un grupo,
describan por turno lo que representd esta experiencia para ustedes.

142



Nuestro Nifio Interior

Usted ha recobrado su nifio de edad escoladted puede cuidarloj

He aqui una imagen mia recobrando al nifio interior de edad escolar .
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CAPITULO 8
RECOBREMOS EL CONTROL

UNA NUEVA ADOLESCENCIA

Lo que hago soy yo: por eso vine;
GERALD MANLEY HOPKINS

Despierto y me encuentro en el bosque, lejos del castillo.

El tren viaja a través de la solitaria Luisiana en la noche ...

Cuando miro hacia atras, hay una resquebrajadura en un cristal del

vagon.

Es una parte de mi padre sobre la que no mantengo la mirada.

No puedo recordar afios de mi infancia.

Ahora no puedo encontrar algunas partes de mi. ..

Honradamente, ¢ queda ahora suficiente de mi?

Me siento tan atraido hacia mis padres. Camino de un lado a otro,

mirando hacia el viejo embarcadero.

Las ranas nocturnas emiten el canto del planeta que gira.
ROBERTBLY
Ranas nocturnas
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INDICE DE SOSPECHA

Contestesio noa las siguientes preguntas: Después de leer cada pregunta,
espere a que fluyan sus sentimientos. Si una sensacion lo impulsa a
contestasi, pues hagalo. Si se inclina a contestayescriba su respuesta.

Si contesta afirmativamente a cualquier pregunta, puede sospechar que su
maravilloso adolescente interior del pasado ha sido herido. Existasal
grados de lesion. Usted esta en algun punto en una escala de uno a cien.
Mientras mas preguntasienta usted que deben ser contestadas
afirmativamente, mas fue herido su yo adolescente.

1. ¢Aun tiene problemas con la autoridad paternal? Si No

2. ¢Sigue experimeéando con empleos, sin encontrar uno que cubra
sus expectativas? Si No

3. ¢ Esta confundidacercade quién es usted realmente? Si No

4. ¢ Esta comprometido con un grupo o causa? Si No

5. ¢.Se considera desleal? Si No

6. ¢Se siente superior a otros porque su estilo de vida es difgrent

poco conformista? Si No

7. ¢Hallegado a tenerse fe? Si No

8. ¢ Cuemacon verdaderos amigos de su mismo sexo? Si No

9. ¢Tiene verdaderos amigos del sexo opuesto? Si No

10.¢Es usted un soflador que prefiere leer novelas romanticas y de
ciencia-ficcion mas que llevar alguna accion a su vida? SiNo

11. ¢ Alguna vez le ha dicho a alguien que madure? Si No

12 .¢ Es usted estricto y conformista? Si  No

13.¢Ha dudado alguna vez de la religion que profesé en su juvesitud®d

14.¢ Sigue incondicionalmente a algun tipo de gurt o héroe? Si No

15.¢Habla mucho acerca de las grandes cosas que va a leagerupca las
hace realmente? Si No

16.¢Cree que nadie ha pasado por las situaciones quehassedrido, o que
nadie puede realmente entender su dolor? Si No

Con el advenimiento de la pubertad, la infancia propiamente dicha llegéra
La pubertad marca el comienzo de otro ciclo. El liBseclesof Power (Ciclos
de poder)de Pam Levin, sefiala que nuestra evolucion es cicliceidbaes un
proceso de recurrencia de ciertos temas y patrones.

Cada nuevo ciclo se basa en la etapa precedente y requiereiadaptac
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mas sofisticadas. Cada nuevo ciclo provoca una crisis. Y cada sfisis e
periodo de creciente vulnerabilidad y mayor potencial. Si se sva e
etapa critica, tiene lugar una regeneracion en la que se reestelictura
pasado.

ADOLESCENCIA NORMAL

El enfrentarse adecuadamente a los sucesos criticos dédscadoia depende de
las fuerzas del ego desarrolladas en la infancia. Pero lasedncia, que es
cuando se establece uitkentidad conscientes -como lo sefiald Erik Erikson-
"mas que la suma de ... identificaciones de la infancia”. La iddraidalescente

es unaidentidad reformada.Para alcanzarla debemos integrar nuestras
habilidades genéricas, las fuerzas de ego y las habilidattesdas previamente
con las oportunidades ofrecidas por los papeles sociales de noelira.
Erikson define esta nueva identidad del ego como:

... una gran confianza en que la igualdad y continuidad (loygqukeamo, su Ser
Yo) preparados en el pasado, son igualadas por la igualdadtigusdad de lo
gue uno significa para los demas, como se evidencia en la promegialdase
una “carrera".

Lo que esto significa para mi es que el sentimiento de nifio interior de
usted, de Ser Yo, debe ser afirmado de dos maneras. Una afirmacion
provendra de la significativa mirada de la persona con quien usted tenga
una relacion amorosa (intimidad). La segunda afirmacién 'procedera de una
actividad significativa, que fortalezca su identidad. Los dtasgs de la
identidad adulta son las famosas dos marcas de madurez de Faaudr el

y el trabajo.

Un nifio interior herido puede ser una devastadora fuerza
contaminante durante la adolescencia Incluso una personancoino
interior
saludable tendra que "librar muchas de las batallas de los afios anteriores".
parael adolescentaormal,es una de las etapas mas tormentosas de su ciclo
vital.
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Ambivalencia

La ambivalencia fue descrita atinadamente en el TihbeoCatcher in the Rye,

de J. D. Salinger. El personaje principal, Holden Caufield, de digcis
afos, desea ser un adulto. Imagina que es un bandolero, cqug bab
tiene mujeres. Al mismo tiempo lo aterroriza la idea de llegar a sko &d
imagina que es el protector de su hermana menor, Felisa, y de sas amig
de la infancia. Al estar con (y amparar) niios menores se protegesde ten
que enfrentarse al mundo de los adultos. Vive entre dos muwriddes,la
infanciay el del adulto. La ambivalencia es la oscilacion entre estos dos
mundos.

La ambivalencia también se refiere a los trastornos emocionalesbyosa

de humor que son parte de la adolescencia Segun Anna Freud, ak norm
gue un adolescente deteste la presencia de sus padres un dia, lyathéesr
intimamente con ellos al dia siguiente.

Distanciarse de los padres

El distanciamiento de los padres es parte normal de la adolescencia, Para
dejar el hogar, los adolescentes tienen que pensar que sus padres no son
imprescindibles. Theodore Lidz, psicélogo de la Universidad de Yale, ha
subrayado el hecho de que "el conflicto de las generaciones es inherente
a la vida social". Ochocientos afios antes de Cristo, los jOownes
tiempo perturbabaterriblemente a Hesiodo. Este se preguntaba qué iba
a ser de las siguiente generacion. [Ayer oi a una sefiora decir lo mismo en
el supermercado!

Su grupo de amigos es el vehiculo con el que los adolescentes logran
distanciarse. Lo llamo grupo de amigos padr@orque el grupo adquiere
ese papel. Es muy rigido y restrictivo. Por ejemplo, en mi juventud, habia
un corte de cabello oficial. Lo mismo sucedia con la ropa. Otros
adolescentes gue no se vestian como nosotros, se consiciarabaados.
iNos
reiamos de ellos!
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Ocupacion

Varios estudios han demostrado que lo que mas preocupas a lo
adolescentes es su carrera. ¢, Qué clase de trabajo vaya desarrotde? ¢ DO
gastaré mis energias? ¢Como vaya cuidar de mi? ¢Qué voy a ser cuando
crezca?

Elegir el camino que va uno a seguir difiere de una culturaaayotle
generacion a generacion. En tiempos pasados, las actividades padian
desarrollar estaban severamente limitadas y determinadas por attelanta

La vida era mas simple entonces.

Soledad

La adolescencia siempre ha sido una etapa solitaria. No imporitbgua
amigos de edad similar tenga una persona, de cualquier forma sentira
vacio en su interior. El joven no sabe aun quién es. No sabe con certeza a
donde va. Debido a su recién surgida habilidad para pensar abstraetam

el futuro (una hipotesis) se convierte en un problemappoera vez en la
vida de una personaAl contemplar el futuro, un joven experimenta una
sensacion de ausencia. Si tiene un nifio interior herido, esmisato sera
mayor.

La estructura cognoscitiva de adolescente que vuelve a emerger, también
permite reflejar el yo (se vuelve consciente de si mismo). Los aduiesce
pueden analizar el raciocinio. Por eso pueden preguntar, "¢ Qyign?3'.

Se vuelven dolorosamente conscientes de si mismos.

Dicha conciencia es enfatizada por la aparicion de los caracteredesexu
secundarios. Los recién experimentados impulsos sexualg®derosos;

los cambios corporales son embarazosos. Uno se siente averggnzado
extrafo.

Identidad del ego
En paginas anteriores ya inclui la definicion de Erikson sobre ladddn

del ego. Las preguntas "quién soy yo" y "a donde voy" son resultados de
las nuevas habilidades mentales del adolescente.
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Exploracion sexual

Con el surgimiento de caracteristicas sexuales secundarias, se hace presente
una nueva y poderosa energia. Esta energia es la chispa de laevgla q
expande. "La vida se afiora a si misma", hizo notar Nietzsche. La
sexualidad genital es una fuerza conservadora de la especie. Sinlsebimp
sexual, la especie moriria en cien afios. Los adolescentes exg®ran
manera natural su sexualidad. La primera masturbacion abre el escape. Las
advertencias sobre los perjuicios que acarrea tal costumbre pierden
significado en comparacién con esa sensacion.

La exploracion de nuestros genitales es crucial para una identida
saludable. Sexo es lo que somos, mas que cualquiera otra cosa. Lo primero
gue notamos acerca de una persona es su Sexo.

Conceptualizacion

La habilidad de pensar en términos logicos, abstractos, emerge de la
pubertad, impulsandonos mas alla del pensamiento literal dell@iédad
escolar. A diferencia del nifio preadolescente, el adolescente yaaegdeap
sustentaproposiciones contrarias a los hech&ar ejemplo, pensar acerca

del futuro requiere la habilidad de sustentar una propasttatraria a los
hechos. ¢ Quién soy yo y a donde voy? ¢ Cuales son midigadds? En

la adolescencia, el pensamiento de identidad es pensamiento dedaakibili
"Supongamos que llego a ser médico ... abogado ... sacerdote ... " y asi
sucesivamente. Cada ud@estas suposiciones involucra la creaciéon de una
hipbtesis no restringida por los hechos.

Otra manifestacion de esta estructura cognoscitiva es la idealizacion.

Los adolescentes son sofadores. Sofar e idealizar crean mddelos
conducta que nos motivan. Los adolescentes también se apegan a lo
idolos. Las estrellas de cine y de rack son los mas familiaresjeaunq
joven podria considerar a un idolo politico o intelectual como auiv

de su propia carrera.

Los adolescentes son por naturaleza religiosos, y la adolescenaia es
época de enorme disponibilidad en ese sentido. Un idoloteslpas con
frecuencia la obsesion mas intima de un adolescente.

La idolatria de los adolescentes puede enfocarse a una causeukboun

Los Hare Krishnas, los Guardias Rojos de China, la movilizaciérhizo

Hitler de los adolescentes alemanes todos confirman la manera ers que lo
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adolescentes pueden motivarse para seguir una causa, ya sea positi
negativa. Este compromiso hacia una causa es la base de una fuerza del ego
gue Erikson define como fidelidad. Es una importante fuerza adulta.

Pensamiento egocéntrico

A diferencia del egocentrismo de etapas anteriores, los adolescentes son
plenamente capaces de captar el punto de vista de otra persona. Su
egocentrismo consiste en creer que sus padres estan tan obsesionados con
ellos como ellos lo estan consigo mismo. Los adolescentes son paranoicos
por naturaleza. Un comentario causal es interpretado como up gevir
valorativo. Considérese un suceso comun: Shirley ha sidefthesal por el
muchacho al que idolatra. Llega a su casa deprimida y rechazada.

Su madre le pregunta: -Hola, linda, ¢cémo te fi&ftley echa acorrer
hacia su cuarto gritando: -¢ No me puedes dejar en pazd-Biund ha
acuiado dos frases para sefalar esta caracteristica egocéntrica del
pensamiento adolescente: "el auditorio imaginario” y la "fabula petsonal
Ambas son formas de pensar a lo grande. Saniérssaque su madre
presencio la escena de rechazo y su humillacion. Su actitud egai$ita res
de la creencia en que "todo el mundo me esta mirando”. Si el adatescent
actia basado en la verglenza, su autocompasion se intensifica
dolorosamente.

La fabula personal es la creencia de que la vida de uataésente Gnica.
"Nadie ha sufrido como yo", dicen los adolescentes. "Nadie mendetj,
"nadie me ama", "nadie ha tenido que soportar padres como los Bstzs".
fabula generalmente termina cuando una persona establece real intimidad
La comunicacion que se presenta en una relacion intima en reajicda

a la gente a ver cuamdinaria es o fue su experiencia.

Narcisismo
Los adolescentes son narcisistas. Los obsesiona su imagen retheghda e
espejo; pueden pasar haras mirandose en el espejo. Esto sa dgebe

intensa autocomplacencia. También es un reciclamiento de tesiprana
necesidades narcisistas.
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Frenesi de comunicacion

En la obra The Catcher in me Rye, Holden siempre esta llamanddemalgu
por teléfono. Tiene una voraz necesidad de hablar. La timidegojeldad

de esta etapa de desarrollo impulsa a los adolescentes a querer
comunicarse.

Hablar interminablemente con los amigos es una manera de sentirse
necesitado y conectado.

Yo recuerdo vividamente un viaje con mi hija, durante su adolescencia.
Podia mencionar frenéticamente todos los nombres de los chicosag chi
con los que nos cruzdbamos.

Experimentacion

Los adolescentes experimentan mucho con ideas, estilos,epapel
conductas. A menudo los experimentos son opuestos a lagsgicel
estilo

de vida de los padres. Si la mama cree en la limpieza, su hija adtdescen
puede asegurar su identidad convirtiéndose en una hippie d® daigm,

gue nunca se bafia y anda descalza. Si el padre es un adiatmjal, tsu

hijo asegura su identidad abandonando los estudios. Si los padresoson at
el hijo o la hija pueden adquirir una identidad convirtaselen religiosos

0 viceversa.

En conjunto, la adolescencia es una integracion y reorganizaeitodas

las previas etapas de la infancia. Es una concentracion de tofiaesrtas

del ego que poseemos. De esta restructuracion empieza a surgir Lea nuev
identidad.

Desorden del crecimiento
La adolescencia es la época mas tormentosa del ciclo de vida. Anna Freud
dijo que lo que es normal en la adolescencia seria considerado altamente

neurotico en cualquier otra época. Si éste es el caso cuando todas las etapas
anteriores de la infancia han sido resueltas de manera saludable, imaginen
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los problemas resultantes de un nifo interior severamente herido. Muchos
de nosotros no tenemos que imagmoalos, los vivimos.

Para mi, la ambivalencia se convirtié en conducta maniaco-depresiva.

La actuacion exterior desenfrenaglgoromiscua abrié la puerta de la
depresion severa. Yo me distancié frecuentando amigos con hogares
deshechos. Nos rebelamos contra nuestro adoctrinamiento catolico
bebiendo y divirtiéndonos con prostitutas. Mi predisposicion genéati

alcohol se impuso de inmediato.

El peligro de la adolescencia es que podemos representar sipafsses,
sefala Erikson. Al experimentar con muchos papeles, el adokegierte

un contexto dentro del cual sintetizar sus fuerzas de ego.dGuara
adolescente me sentia terriblemente confundidmlitario. No tuve un
padre contra el cual rebelarme o a quien usar como modelo. Escogi
artihéroes como modelos de conducta. Esta es la dinamica que esté detras
de lo que se ha llamado "identidad negativa". No sabia quién era, asi que
me identifiqgué con lo que no era. Yo era diferente, no como tlodos
"anticuados" que abundan en la sociedad. Mis amigos ridiculizaban
cualquiera que no fuera como nosotros y se reian de él, lo que incluia a casi
todo el mundo. La persona con identidad negativa dessetanantiene

al margen de la vida, burlandose de todo el mundo.

En realidad, la vida me aterrorizaba. (Esto lo he corroborado enlé&sdas
identidades negativas que he conocideon quienes he trabajado en
terapia.) Si no se cuenta con fuerzas de ego o0 éstas son débhay
forma de que uno puedmntrolarse.Embriagandome me sentia adulto y
poderoso. Mi vacio interior me obligaba a modificar mi estadanimo de

la forma que fuera.

Es en la adolescencia donde comenzamos a mostrar nuestro dahat prig
nuestras necesidades de la nifiez no satisfechas. La violencias de |
delincuentes juveniles comprueba el odio ciego del nifio queeen su
interior, lastimadqy solitario. La criminalidad es una manera de recuperar

lo que se perdid en laifiez. La utilizacion de drogas embota el dolor de la
soledad creada por los problemas familiares. Con frecuencia los
adolescentes reflejan en su comportamiento los secretos queresaesp
familia. La actitud sexual es natural durante este periodo, r@v&wir sus
primeras fuerzas sexuales. La rigida represion que se haga de su sexualidad
avergonzada puede provocar una temprana promiscuidad en una hija. Las
aventuras sexuales del padre pueden ser reflejadas por su hijo adolescente.
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La intimidad de los padres con problemas, con su soledad pugde
reflejarse en fallas escolares.

A menudo los adolescentes son los chivos expiatorios dantilia Se
convierten en los "pacientes identificados", pero en realgtad los
encargados de los servicios familiares. Cuando dirigi un prograaraa

del abuso de drogas en Los Angeles, nunca encontré un adtdesor
estos problemas cuyos padres tuvieran un matrimonio sangoddres
acarreaban el padecimiento de mudiltiples generaciones. Sus matsmonio
eran de adultos-nifiog,sus hijos tenian que presionarlos para llevarlos a
terapia.

Cuando los adolescentes se comportan desordenadamente, eso se relaciona
directamente con los problemas de las familias a las que pertenecen.
También existe la cuestion del descuido de las necesidadesateoto.

La adolescencia es la época en que la identidad personal zanden
sellarse. No es posible que los muchachos de familias abiepras
posean una identidad porque no tienen sentido de Yo S aydau
comienzan su adolescencia.

Mi familia estaba severamente embrollada como resultado del atrobol

de mi padre y el abandono fisico del que fuimos objeto. Nuestlollo

se veia asi.

EMBROLLO FAMILIAR

Hermana
Madre
' /
AUSENTE f
(Alcohdlico)
By

Yo Hermano

153



Nuestro Nifio Interior

Como puede darse cuenta, ninguno de nosotros tenia un ptetamente
personal. Casi todos éramos parte de nosotros. Cuando unoafesnos
sentia algo, los otros también lo sentian. Si mama estaba tdkis, rfos
sentiamos asi. Lo mismo pasaba cuando estaba enojada ebarterga
detener su enojo. Tenia muy pocas bases para crear mi identidad.

Al volverse los papeles mas confusos, aumenta el aislanmyegltoracio
interior. El papel mas significativo que uno ha depeffa@d en el sistema
familiar hasta estos alturas se convieda la manera mas accesible de
poseer una identidadCuando cumpli los veintiin afos, estaba totalmente
confundido. Mi sexualidad me aterrorizaba. Me sentia vacio e inseguro
Estaba asustado y airado. Me abrumaba la perspectiva de una carrera.
Recuerdo que caminaba por el centro de la ciudad greguntal como

era que todos esos hombres que pasaban a mi lado tuvieran un empleo,
automovil, casa y asi sucesivamente. Como mis actitudes se basdhan e
verglienza, senti que nunca podria lograrlo. Asi que regresé a represen
los papeles que me habia asignado mi sistema familiar.

Seqgui siendo la estrella, Era presidente de la clase sefior, editor de
periodico escolay con destacada actuacion académica. Conservé todo esto
ademas de mi alcoholismo y mi condicion de miembro del grugosde
"sujetos sin padres”. Pero mi papel de mas significacion era de Quidado
Esa era la forma en que yo realmente sentia que importaba. Cuando mi
papa se fue de la casa, me converti en el Hombrecito del Hogagl Era
Pequefio Padre de mi hermano. Cuidando a los demas yo era importante.
De modo que resolvi el problema de mi identidad de adolescent
convirtiendome en sacerdote, un sacerdote célibe. Al ponerme una sotan
negra adquiri inmediatamente .

una identidad. De pronto era el "padre" Juan. Ahora ereutador de
almas.Era el trabajo mas noble que cualquiera pudiera hacer. Era la obra
de Dios. El precio que tenia que pagar era el de ser célibe. Al optar por
convertirme en sacerdote, estaba haciendo algo que mi familiajgrarrel

y mis maestros elogiaban. Era un noble sacrificio y un gesto éeogetad

y bondad. También resolvid los temores sobre mi carrera y mantsivo lo
papeles en mi sistema familiar.

Yo era una Estrellsg un Cuidador. Al casarme con la Santa Madre Iglesia
nunca tendria que abandonar a mi madre. Bajo esa falsa identidastigub

un solitario, confuso y aterrorizado nifio pequefio.
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CUESTIONARIO

La tragedia mayor radica en no saber quién es usted. Los rigidos papeles
que uno representa en el sistema familiar durante la adolescencia se
convierten en la identidad mas consciente que tiene usted. De hecho, esos
papeles se convierten en adicciones. Al desempefiar el papel usted sie
que importa. Si dejara el papel tocaria el profundo depédsito déerera
toxica que lo une a su dolor original, cuyo nucleo es la herida espiritual.
Cuando usted perdi6 su identidad (Yo Soy), dejé de importar.

Al escribir la historia de su adolescencia, concéntrese en smoio
interior herido contamind su vida adolescente. Asegurese diadetus
traumas; las tarjetas amorosas que nunca recibid, la soledadsitmpde

sus compaineros, el dolor acerca de su familia.

COMPARTAMOS NUESTRA HISTORIA DE
ADOLESCENTES CON LA PERSONA QUE NOS APOYA

Asegurese de compartir su historia de adolescente con lan@eagse lo
auxilia en su terapia. Sio adolescente es la forma en que su nifio interior
herido se adaptd para iniciar su vida de adulto. Recuerde gpapekes
gue represento son las metaforas definidas en la historia de su nii®o herid
Usted necesita confirmar quemo la mejor decision que tuvo a su
disposicion.

PERCIBAMOS LOS SENTIMIENTOS

Para sanar a su adolescente, usted necesita dejar de verdadrel hoga
También necesita estar consciente de todas sus etapas almlides
Sugiero que organices una gran fiesta de bienvenida a casa con su
adolescente como anfitrion. Yo uso la siguiente meditacion Ipgrar

esto.
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MEDITACION DE BIENVENIDA A CASA

Registre lo siguiente en su grabador. Haga una pausa de veinte segundo
cada intervalo.

Cierre los o0jos y concéntrese en su respiracion ... Mientras inhala
suavemente, suma la parte inferior de su estbmago vy, al exhalaje emnpu
estbmago hacia afuera. Inhale mientras cuenta cuatro, contenga la
respiracion hasta contar ocho ... Realice este ejercicio varias veces ...
Respire contando cuatro, retenga el aire hasta cuatro y exhaebiatstr
diesciséis ... Luego inhale hasta cuatro, retenga hasta cuextale a la
cuenta de treinta y dos ... Repita esto tres veces... Ahora reanude la
respiracion normal.

Concéntrese en el niumero tres mientras exhala. Imaginese el numero,
dibujelo con el dedo o escuche "tres" en el oido de su mente ...

Ahora haga lo mismo con el nimero dos ... Luego con ekrainmo ...
Ahora vea al uno convertirse en una puerta ... Abra la puerta y cpamine

un largo pasillo serpenteante con puertas a cada lado ... ZAjserda
advierta una puerta que didéo Pasado.. Abra esa puerta y mire adentro

... Evogue una escena agradable del aifio pasado  Cierre esa puerta Yy
dirijase a la siguiente, ubicada a su derecha Abra la puerta y vea a su
adolescente parado alli. .. Abracelo.

Digale que usted sabe cuanto ha sufrido ... Digale que es hdegadel

hogar. Que usted estara con él para apoyarlo ... Digale que lo acomparie a
recuperar todas las demas partes de usted: su criatura, su babgpsus
preescolar y escolar ... Junto con su adolescente, camine al final de
corredor y abra la puerta ... Mire al interior y vea la primera casaen q
recuerde haber vivido  Entre en ella y localice la habitacion desiie

su yo nifio Haga que sto adolescente tome en brazos a su yo nifio ...
Ahora regrese al corredor y abra la primera puerta que esté a su aquierd
véase como bebé ... ToOmelo de la mano y regrese al corredor ... Abra la
primera puerta que esté a la derecha y vea a su nifio preescolar ....Mirelo

¢, Qué ropa lleva puesta? Tomelo de la mano y salgan de ese cuarto. Ahora
localice a su nifio escolar ... ¢Qué ropa lleva puesta? .. Pidalentpiéat
mano de su adolescente y salgan de la casa ... Usted esta funyoa
adolescente ... ¢Quién carga a su yo nifio? .. Su yo de edad &snelar
tomado del brazo a su yo adolescente ... Usted toma de la mangoa s
bebé y a su preescolar ... Observe cdmo su yo pequefiito serteoam un

nifo que da sus primeros pasos ...
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Después vea a éste convertirse elyspreescolar ... Syo preescolar se
convierte ahora en syp escolar ... Este a su vez se transforma eyosu
adolescente ... usted y su adolescente estan de pie, juntosra.ohkerve

a sus padres salir de una casa en la que usted viviéo cuand olescante

... Usted y swyo adolescente se despiden de ellos agitando la mano ...
Digales que todos ustedes se marchan ahora ... Digales egisalst que
hicieron todo lo que pudieron Véalos como las personas heridas ¢
realmente son(fueron)  Perddénelos por haberlo abandonado ... Hagales
saber que de ahora en adelante va a cuidar de usted mismo ... Empiece a
alejarse de esa- casa ... No deje de mirar por sobre su hombro ... Véalos
hacerse cada vez mas pequefios ... Hasta que estén completamente fuera de
la vista ... Mire hacia adelante y vea a una amante/esposa/amiga
esperandolo ... Si usted tiene un terapesdiopalli ... Si tiene un grupo de
apoyo, veéalo alli... Si tiene un poder mayor, sienta su podgomalli. ..
Abracelos a todos ... Sepa que usted cuenta con su apoye noQ@sta

solo ... Sepa que usted tiene o puede crear una nueva familia ... Ahora
permita que syo adolescente se fusione con usted ... Elija cualquier edad
de la infancia y vea a ese nifilo a esa edad dentro de usted e. dpigal
usted sera el ejemplo a seguir ... Que usted sera su nuevapaioso y
atento a sus necesidades. Digale que usted sabe mejor queondalique

ha pasado; los golpes y dolores que ha sufrido ... Digaleeqtelds las
personas que conocera, usted es la Unica que nunca lo aband@igede

gue lo ama con toda su alma ...Ahora ponga su mente en blanco inelmag

el namero tres ... Sienta los dedos de sus pies ... Muévdsnse en el
namero dos ... Sienta la energia correr por sus piernas haptatda
superior del cuerpo ... Sienta la energia de sus brazos ... Muevarsaags m

... Sienta la energia entrar en su cabeza y cerebro ... Ahora imaginese el
ndmero uno; lentamente abra los 0jos y estirese.

Ahora usted ha reunido a todo su sistema familiar interior. hae
tributado una bienvenida al hogar! La mia es asi.
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VIVA ! VIVA'!
; TODA LA PANDILLA ]
ESTA Aqui!

PERDON

El proceso de recuperar a su nifio interior herido implica cierta dosis de
perdon. El perddn ngzermite darnos a la vida como ant&ana el pasado

y libera nuestras energias para el presente.

El perddn no es un proceso sentimental o superficial. Se &8 gawano

real que necesita ser aceptado. Cuando reconocemos que se produjo un
dafo real, desmitificamos a nuestros padres. Los vemos como los
verdaderos seres humanos heridos que realmente son (eran). Amlvertim
gue ellos eranifiosactuando segun sus propias frustraciones. Sam Keen

lo sefiala:

Cuando desmitifico mi pasadyp reconozco el caracter ambivalente
tragico de toda la accidon humana, descubro una nueva posikpéatad
transformar el significado de lo sucedido... El perddon me permitdaacep
mi pasado y estar libre de sus invalidantes heridas ... B ,j@lcperdén y

la gratitud realizan la alquimia que transforma el pasado en radddu
porvenir,y me permite dejar de ser una victima para convertirme en alguien
que reforma continuamente su pasado.
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El rescate del sufrimiento tiene que hacerse. Sélo desmitificanaestras
padres podemos captar el dafio real que nos causaron. Entender qué nos
causo dafo real nos permite poseer nuestros propios sentinaeatoa

del abuso que sufrimos. Experimentar los sentimientos es resositar
sufrimientos originales. Una vez que nos hemos conectado exqpresado

esos sentimientos, estamos en libertad de continuar adelante.

Como ya no tenemos nada pendiente con nuestro pasado, ya no
contaminamos el presente. Ahora poseemos energia para dar fuerza a
nuestras vidas. Podemos vivir en el presente y crear el futuro.

El perdon nos permite alejamos de nuestros padres. Nuestrmisofoi
congelado origind los profundos resentimientos que mastuvieron
unidos a ellos. Los resentimientos generan que reciclemos &ysomi
sentimientos una y otra vez. Por ello nuestro nifio hemidwa desea
separarse de nuestros padrédientras gastemos nuestra energia en odiarlos
secretamente, permaneceremos unidos a ellos, lo que nos impedira crecer.
El perddn sana nuestros resentimienta®s permite divorciar a nuestro
maravilloso nifio de las voces vergonzantes de nuestras fiqateaasgles
internas. El perddn es la forma en que dejamos el hogar internamente.

Una vez que hemos recuperado al nifio herido que vive en nugstrorj
debemos tomar una decision en relacion con nuestros padredeves]ai
todavia estan vi vos. ¢Qué clase de relacion tendremosseiedsivoen

ellos? Para aquellos a quienes les parezca que sus padresa wmavi
agresoresla decision deberia ser mantenerse alejado de ellos.

Yo le recomiendo que no trate de interferir candestino. Conozco
muchos casos en donde los padres contindan violando a sus hijos.

Si sus padres se niegan a asumir alguna responsabilidad popisuniio

herido que vive en ellos, usted debe recogi@rsu obligacion bésica es su
propia vida. Usted no vino a este mundo a cuidar a sus padres

y no me refiero a los padres achacosos o invalidos. Hablo ddoaque
padres que se niegan a asumir la responsabilidad de su propia herid
interna. Cada uno debe decidir sus limites, con relacion a sus padres.
Recuerde que el nifio que vive en su interior confia en usted. El espera que
usted lo proteja.

Para la mayoria de la gente, recuperar a su nifio herido posibilitaria
establecemuna nuevay mas rica relacion con sus padres verdaderls.
convertirse en un nuevo padre para su nifio interior, usted lo ayuda a acabar
con el pasadq llenar el vacio que habia en su psique. Al experimentar
nuevamente esperanza, autonomia, propoésito, iniciativa y competencia, el
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nifio interior puede establecer su propia identidad. Entoncestaa en
posibilidad de lograr una relacién saludable con sus padres.
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PARTE 3

DEFENDAMOS A NUESTRO NINO
INTERIOR HERIDO

Quiero que imagine qué haria usted si se hubiera encontradsecoitie
real en la situacién original ... ¢, Qué cosa razonable, compasiva, yuzd
hacer por un nifio confundido y alterado? Se sienta y habla cdioelo
escucha. Averigua qué lo molesta, lo ayuda a entender, lo consueiaalo
en brazos; mas tarde, juega con él un poco, le explica cosasnta ana
historia. Es terapia en el mas antigumejor sentido: nada exagerado, solo
bondady paciencia.

RONKURTZ
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INTRODUCCI ON

Ahora que usted ha recuperado a su nifio interior heridesit@ser un ejemplo
para él. Como su protector, usted lo defendera y lo préte&er nifio interior
herido necesita alguien con poder para protegerlo. Ten@adested como padre
protector, su nifio interior herido puede comenzar el poodesanar. Cuidar a su
nifio interior le permitird convertirse en un nuevo padre. T@mpermitird a su
nifio realizar el trabajo correctivo que le restaurar&esdaderoyo. La nueva
actitud y la proteccion que usted necesita propordena su nifio interior
formaran el nucleo de segperienciagorrectivas.

Rescatar el sufrimiento original fue necesario para que.ustetbnectara con su
auténticoyo, su nifio maravilloso que lleva en su interior.

Pero aun después de haberlo rescatado, queda trabbdjaqer. Porque su nifio
maravilloso fue reprimido en las etapas iniciales de surrdéisa no tuvo la
oportunidad de aprender las cosas que necesitabaesabada una de ellas. La
mayoria de los problemas del nifio interior herido han resultada chrencia de
un aprendizaje adecuado. Ahora estas carencias pueden ser superadas.
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CAPITULO 9

USANDO A SU ADULTO COMO
NUEVA FUENTE DE POTENCIA

Ahora podemos hablar ... acerca de las tres "p" de la terapia ...
potencia, permisg proteccion.
ERIC BERNE

Para que usted pueda proteger a su nifio interior herido, él debe confiar en
usted lo suficiente para desobedecer las reglas paternales con las que fue
criado. Una actitud saludable consiste en permitirle al nifigusen esy

no obligarlo a obedecer las viejas reglas y creencias paternas vergonzantes.
Tales reglas y creencias son poderosas: si el nifio las desobezlece, s
arriesga a ser castigado y abandonado. Desde luego, esto es aterrador para
Su nifo interior.

Ahora bien, al permitirle a su nifio interior herido desobedis reglas de

sus padres, el entendera que usted pemker suficiente para ir contra sus
padres. Este poder es lo que Eric Berne llpotancia,a primera "P" en el
cambio terapéutico. Me gusta presentarme a mi nifio interior ¢thino
mago sabio y amable, porque los magos tienen mucha potemaidop
pequefios. Cuando soy un sabio y viejo mago, mi nifloontentiende mi
poder. Previamente sugeri que pensara en como habrian sido lasi cosas
usted como adulto hubiera estado presente durante los monmeagos
dolorosos y traumaticos de su infancia. Su nifio interior loidalisto a

usted como un dios todo poderoso. Si usted ya ha reaktddabajo de
recuperacion, su nifio interior herido ya confia en ugted su potencia.

Sin embargo, necesita ensefarle 10 mas posible acerca de su poder. El
siguiente ejercicio 10 ayudara en esta labor.

LISTA DE POTENCIA

Enumere diez cosas que estan dentro de sus posibilidades actusdes
no pudo llevar las eabocuando nifio.
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Ejemplos:

Poseer un automovil

Conducir un automovil

Tener una cuenta bancaria

Tener dinero en ella

Comprar todo el helado y dulce que desee
Adquirir juguetes interesantes

Poseer un departamento o casa propio, etcétera
Hacer lo que quiera

No tener que pedir permiso para ir al cine
Comprar un animal domeéstico

Ahora cierre los 0jog evoque a su nifio interior. (Deje que aparezca
a cualquier edad.) Cuando lo vea, escuchelo, siéntalo. cuéntele las cosas
gue figuran en su lista. Lo dejara impresionado!

PIDA PERDON

Otra forma de infundirle confianza y demostrarle su potencia, es pedirle a
su nifio interior que lo perdone por haberlo descuidado durante tantos afos.
Una manera de hacer esto es escribiendo una carta. La mia decia asi:

Querido Little John:

Necesito decirte que te quiero tal como eres. Me siento mal pertéab
descuidado desde mis afios de adolescente.
Bebi alcohol hasta que nos enfermamos. Bebi hasta que f@mpsd
recordar nada. Arriesgué tu preciosa vidayo@a vez.
Después de todo lo que pasaste como nifio, fue terrible gteehjoiera
esto. También estuve de fiesta toda la noche y no te diesoanso
apropiado. Luego, trabajaba interminablemente y no te dejaba.judn
general, fui totalmente insensible contigo. Te quiero y te gt@ehedicarte
mi tiempo y atencion. Estaré aqui siempre que me necesiteso Qeieun
ejemplo para ti. Te quiere,
Big John
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A continuacidn, con su mano no dominante, escriba una contestizcgin
nino interior:

Querido Big John:
iTe perdono! Por favor, no me abandones jamas ..
Te quiere,
Little John

A partir del momento de la recuperacion, ieperativo que siempre le
hable a su nifio con la verdad. El nifio también necesita saber que usted
va a estar alli para apoyarlo. Ron Kurtz sefala:

El nifo necesita patalear en la cama ... sufrir y gritar. El nifio necesita
algo mucho mas sencillo. Necesita que usted esté
alli. ..

Estar alli, para su nifio significa dedicarle su tiempo atencion.

No le hara ningun beneficio a él si usted piensa que atersdedona
obligacidon. Usted necesita saber cualessmnecesidadgsresponder a
ellas. Elnecesita saber qu le importaa usted.

HABLEMOS A NUESTRO NINO DEL PODER SUPERIOR
QUE POSEEMOS

Otra poderosa fuente de potencia de su nifio interior es que usted le hable
de la propia Fuerza Superior de usted, si usted ha conocido una. Me agrada
hacerle sentir a mi nino que me siento seguro y protegido creyendo que hay
alguien mas poderoso que yo. A ese alguien lo llamo Dios.

La mayoria de los nifios creen con naturalidad; no tienetepnab con el
concepto de Dios. Yo le cuento al nifio que esta en mi interidDiggenos
mostré comaesél. Llegd al mundo como un hombre llamado Jesus. Jesus
me dice que Dios es tanto mi madre como mi padre. Jesus me dice que
puedo ser su amigo. Me dice que Dios me hizo como soy y que desea q
crezcay difunda lo que soy. Me dice que no juzgue a los demas y que
perdone. Por encima de todo, Jesus formd por si mismo su ser. Por eso dijo,
"Yo soy la verdad". El es la verdad de si mismo. Aprecio a Jesuseporqu
puedo hablar con él y pedirle favores. Con frecuencia me da cosas que |
pido, sin que yo tenga qumacernada por ganarlas. Me ama tal como soy.
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El poder superior, Dios, también me ama como soy. Yo soy como Dios
es. Cuando verdaderamersi@y, me parezco mas a €l. Deseo que el nifio
gue vive en mi interior sepa que Dios nos ama, siempremdsgeray
estaracon nosotros. El otro nombre de Jesus es Emmanuel, quecsignif
Dios esté&onnosotros”. Le hago saber al nifio que vive en mi interier qu
hay un poder que puedo invocar y que es mucho mas grandesq®$0
dos.

DEMONOS UNA NUEVA INFANCIA

Otra poderosa manera de utilizar su potencia de adulto es udométo
llamado "cambiando su historia personal”. Este método fue desarrollado
por Richard Bandler, John Grinder y algunos colegas come partun
modelo de reorganizacion llamado Programacion Neuro-LingU(Btigh).

Yo he utilizado este modelo en los pasados ocho afos.uisfactivo
siempre que la persona haya realizado el rescate de su sufrimiento original.
Si la pena esta alli todavia, este método puede resultarusoioaje
imaginario. Leslie Bandler, otro de los fundadoresRMl, ha analizado

esto en su excelente libfdve Emotional Hostagel rehén emocional), en

el que confiesa que tuvo severos problemas emocionales a pesar de conocer
y utilizar técnicas ddPNL muy sofisticadas.

Las técnicas para cambiar su historia personal resulta excqiand
modificar escenas especificas y traumaticas de la infancia. Estas a menudo
se convierten en lo que Silvan Tomkins llama "escenas modelagloras
gobernantes”, es decir, los filtros que forman nuestra historia de desarrollo.
Anclan nuestro dolor y emocién no expresados y son recicladasedurant
toda nuestra vida.

El cambio de nuestra historia personal funcionara también coonesatr
mas generalizados, tales como sentirse no deseado comdeindambio

de historia se basa en la premisa cibernética de que nuestro cgerebro
sistema nervioso central no pueden distinguir la diferenciee datr
"experiencia real y la imaginaria si ésta es lo suficientementdaviyi
detallada. Leslie Bandler lo explica asi:

La tremenda efectividad del cambio de historia se descubri@nmmn
atencibn a como la gente puede tergiversar su experiencia generada
internamente y luego actuar basandose en la distorsion, avidpe ella
misma la creo.
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A menudo la gente imagina que ocurren cosas en el futuro paet@son

las imagenes que ella misma crea. Como lo sefiala Leslie Bandler, s celo
son un ejemplo sobresaliente:

... los celos son una experiencia casi siempre generada como reseltado d
gue una persona imagina que su amado o amada esta con otna,pessn
siente mal en respuesta a la imagen que ella misma ha creado.

La persona se siente mal y actia en base de ese sentimientsi doara

real.

Considérese el poder de una fantasia sexual. Una persona puede crear una
imagen de una escena sexual y ser excitada fisiolégicamente por ella.

El cambio de historia utiliza el mismo proceso deliberadamente.eCo
cambio de historia usted empl@gpotenciade sus experiencias de adulto
para cambiar las impresiones internas del pasado. Considerguossal
ejemplos.

Infancia

Recuerde el trabajo que realizé en la parte 2. ¢ Qué sucesos destacados se
presentaron en su infancia? ¢Oyo0 las frases que necesitaba oir? ¢ Fueron
satisfechas sus necesidades de caricias? Si no fue asi, considere lo
siguiente:

Pienso en algunos recursos de su experiencia de adultohyismhzodido
ayudarlo en su infancia Por ejemplo, la ocasion en que le tributsua
bienvenida cuando visitd a un antiguo y apreciado amigo.

Recuerde la expresion de gusto de él cuando lo vio 'a usteded® pu
recordar una fiesta sorpresa que le fue ofrecida. Usted fue el centro de la
atencion. Al pensar en sucesos que cambiaron mi vida, cierro mis 0jos y
regreso a 1963, cuando fui elegido "hombre del afio”, al finalizgrimer

afio en el seminario. Puedo sentir cobmo estaba yo ahi. Puedbagslos
aplausos y el resplandor de cincuenta rostros sonriengegrgaunciaban

mi nombre. Veo la cara del padre Mally y la de John Farrell, mi mejor
amigo. Al experimentar esas sensaciones, toque su pulgar mania
derecha con otro dedo de la misma mano y mantenga el contacto por treinta
segundos. Después deshaga el contacto y afloje la Barma. formado asi

un ancla de una experiencia agradableos que trabajaron en grupo
establecieron las mismas anclas cuando realizaron las meditadiera

parte 2. Si usted es zurdo, establezca su ancla con su mano izquierda.
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ANCLAS

El contacto del pulgar derecho con otro dedo forma un ancla cenestésica
Nuestras vidas estan llenas de viejas anclas, resultado deepgjaei
impresas neuroldgicamente. Ya he hablado de la fisiologia cerebral
relacionada con la experiencia traumatica. Mientras mas traumaticases, m
poderosa es la huella. En cualquier ocasion en que una nueva experiencia
se parece a la anterior experiencia traumatica, las emociones origorales
impulsadag actta el ancla original.

Todas nuestras experiencias sensoriales estan codificagatadmanera.
Tenemos anclas visuales. Por ejemplo, alguien podria mirarlo dch deste

una manera que le recuerde la forma en que su violento padre lo miraba
antes de golpearlo. Esto puede acelerar una poderosa reaccién emocional,
aunque usted no haya hecho la conexién conscientemente. Las ancla
también pueden ser auditivas, olfativas o gustativas. Wndervoz, cierto

olor o un alimento en particular pueden desencadenar viejerdesucon

Sus respectivas emociones. Las canciones son quiza las mas gmoderos

las anclas auditivas.

Le aseguro que en alguna ocasion usted ha escuchado una cancen que |
hace recordar repentinamente a una persona o0 a una escena sucedida hace
mucho tiempo. En nuestra vida se acumulan numerosos recuerdos por
medio de anclas, algunas placenteros y otros dolorosos.

Podemos cambiar los recuerdos dolorosos de la infancia juntarudmlos
experiencias adquiridas en nuestras vidas de adulto. Si nocsatistisus
necesidades de la infancia, si fue usted un Nifio Perdteg puede darse

una nueva infanciade aqui los pasos necesarios para lograrlo.

Puede hacerla al anclar experiencias reales, relacionadas con el poder que
tiene usted ahora. Si hubiera contado con esos poderes rdarstial, se
habria desempefiado mejor. Una vez que hemos puesto anclas con estos
poderes, podemos transmitirselas a nuestros sentimientos dedainfan
Después activamos ambas anclas simultaneamentelificamos realmente

lo que experimenté usted siendo nifio.

PASO UNO
Piense en tres experiencias positivas que haya tenido como adulto y que
no tuvo en la infancia. Las mias son:
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La experiencia de sérenvenido
La experiencia de sabrazadoy acariciado
La experiencia de queguien me acepte incondicionalmente

PASO DOS
Cierre los ojos y recuerde la experiencia A. Cuando sienta la satisfaccion
de semienvenidoponga un ancla cinestética con su puigatro dedo.
Manténgala treinta segundpsgespués suéltela. Abra los ojogbserve
lo que lo rodea. Espere unos minwa@®ncéntrese en la experiencia B.
Ponga un ancleaxactamenteomo con experiencia A. Esto se llama
acumular anclas. La acumulacion incrementa la fuerza de este recurso.
Aumenta el voltaje. Abra los ojgsconcéntrese unos minutos en algun
objeto de la habitaciéon, después ciérrelos y recuerde la experiencia C.
Pdngale un ancla, exactamente como lo hizo cqrBA
Ahora usted ha puesto anclas en sus recursos adultos positivos.
Podemos llamar a esto ancla Y.

PASO TRES

Ahora necesita anclar los sentimientos de la infancia. Regrese a la
meditacion del capitulo 4. Sigala hasta el momento en que usted es un nifio
pequeiitgy se encuentra en su cuna. Ancle la sensacion de estgmsolo

ser deseado. Esta es su ancla negativa. Péngala en su masmlazgues

usted diestro, tocando su pulgar izquierdo con un dedo de &%a miano.

Si es zurdo, coloque el ancla en su mano derecha A ésta la llamaremos
ancla X.

PASO CUATRO
Ahora usted va a tomar las fuerzas que ha anclado en el Paso Dos y
llevarlas
a su infancia. Esto lo hara tocando simultaneamente las anclas X e Y.
Mientras las retiene, siéntase bienvenido al mundo. Experimentestierno
abrazos. Cuando esté lleno de afecto y fuerza, suelte ambas anclas y abra
los 0jos. Sumérjase en el positivo aprecio incondicional.
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PASO CINCO
Tomese diez minutos para asimilar esta experiencia, Ha sido un ejemplo
a seguir para su bebé interior. Usted ha mezclado sus mas tempranas
impresiones neurologicas con otras posteriores mas acogedoras. En
adelante, cuando entre en una situacidbn en la que su infamcia s
desencadene, experimentara su nueva experiencia XY. La vieja experiencia
X también serd impulsada, pero ya no dominara.

PASO SEIS
Los fundadores déPNL llaman a este pagcazador de futuroConsiste en
imaginarse el futuro en el que usted arrastrara una nueva situagon
desencadena sus necesidades de la infancia: por ejemplo, ustethara a u
fiesta donde no conoce a nadie, 0 empieza a desempeiiar un nuevo trabajo.
Usted traza el ritmo futuro disparando el ancla y (su ancldiagse
imagina que esta en la nueva situacion. Vea, escuche y sienta que se esta
comportando bien. Después de haber hecho esto, repita la escena
imaginaria sin el ancla positiva. El trazo del futuro equivale realmente a un
ensayqoositivo.Aquellos de nosotros con nifio interior herido tendemos
a realizar ensayos negativos. Creamos imagenes catastroéficas de peligro o
rechazo.. El trazado del futuro nos brinda una oportunidad de remodelar
nuestras expectativas interiores.
La misma técnica basica de cambio de historia puede utilizarse para superar
recuerdos del pasado. Es importante comprender que diferentesssuces
traumaticos pueden requerir diferentes recursos por su parte. Porogjempl
cuando estaba en preescolar golpee a un compafero con un palo.
Fui aguijoneado a comportarme de esta manera por los otros nifios. El papa
del nifio al que golpee resulté ser un luchador profesiisalnoche llegé
a nuestra casa a reprenderme. Lo escuché gritarle a mi padre. Decia que
necesitaban golpearme con un cinturon. Recuerdo mi terror lyuita
hacia el sotano. Este recuerdo es muy diferente del que ocurrid
aproximadamente a la misma edad, al estar solo en un departamento, con
mi madre, en mi cumpleafios. Yo estaba muy triste. No sabia detatia e
mi papa y lo extrafiaba.
Cada uno de estos recuerdos necesita un ancla con diferente fuerza.
He aqui algunos ejemplos de cambio de historia de cada etapa de m
infancia.
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Etapa de bebé

No recuerdo sucesos traumaticos especificos en esos afos, pefo cuan
observo el indice de Sospecha para la etapa de nifio detrdgsadios, sé
gue no se satisficieron mis necesidades de entonces. Asi ajuggpiSta
trabajar sobre toda la etapa de desarrollo.

1. Pienso en el momento en que como adulto:
¢ Respetuosamente dije que no haria algo.
e Deseé algo y m&)procuré.

e Expresé miira guardando cierto control.

2. Empleando cada una de estas experiencias, construyo un ancla para
mi existencia.

3. Formo un ancla de una escena imaginaria en la que era zurrado por
ser curioso y escudrifiar por la habitacion. Cuando me ordenaron
dejar de hacer eso, dije: "No, no lo hare".

Entonces fue cuando recibi la paliza.

4. Soltando las dos anclas simultaneamente, reconstruyo la escena
imaginada. Afirmo que no lo haré, expreso mi ira y escudrifio y loco
todo lo que quiero.

5. Reflexiono sobre los problemas relativos a mi libertad en la infancia
y analizo como impactan esas necesidades en mi vida presente.

6. Me imagino en un futuro cercano revisando la mercancia de una
tienda de articulos deportivos. Tomo |lo que me atrae y digo@ue n
cada vez que un vendedor trata de ayudarme.

Preescolar

En este periodo evoco una escena en la que golpeo a un nifio y luego siento
temor de su padre, que es luchador.

1. Pienso en la fuerza qahoraposee mi adulto que, de haberla tenido
yo entonces, me habria permitido manejar la situacion de una manera
menos penosa. Por ejemplo, habria podido:
e Llamar a la policia.
e Recurrir a mi mayor fuerza para protegerme.

e Asumir la responsabilidad por agredir al nifio y disculparme.
171



Nuestro Nifio Interior

2. Formo un ancla de reserva compuesta de A, ® como recurso
positivo.

3. Anclo la escena de ocultarme en el s6tano presa de miedo cuando el

padre del niflo vino a regafiarme.

Suelto dos anclas y reconstruyo la escena hasta que me siento mejor.

Reflexiono sobre el impacto de esa escena en mi vida. (Tengo un

temor anormal a sujetos bravucones.)

6. Imagino una escena en la que me enfrento con éxito a un hombre
"pendenciero” .

o s

Edad escolar

En los afios en que asistia a la escuela, mi familia se deabdedday
muchos sucesos traumaticos en los que podria haber trabajadtedni
terapia, pero prefiero la vispera de Navidad, cuando yo tenia oncéafios
padre llegd a casa ebrio. Yo esperaba que la familia pasara la velada
reunida. Se suponia que mi papa iba a, llegar a la una de la tarde. Habiamos
planeado ir a cortar un arbol de Navidad y toda la familiailbacorarlo

antes de acudir a la Misa del Gallo. Mi padre llego a las ocho y treinta de la
noche, pero estaba tan ebrio que caminaba tambaleandose. Yo me habia
sentido cada vez mas disgustado conforme pasaba el tiempo. dfitealm

me encerré en mi cuarto y no quise hablar con nadie.

1. Pienso en las fuerzas que ahora poseedulto, las cuales me
habrian ayudado a manejar de manera diferente esa situacion. Para
realizar el ejercicio de cambio de historia, pienso en la ocasion en
que:

e Expresé miira de una manera directa y tajante.
e Me retiré de una situacion dolorosa.
e Hablé de manera coherente a una persona con autoridad.

2. Formo un ancla de reserva que involucra estas tres experiencias.

3. Anclo la escena original: mi alejamiento de mi padre ebrio la vispera
de Navidad.

4. Suelto dos anclas simultaneamente y reelaboro la escena anterior.
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Salgo de mi dormitorio y enfrento a mi padre. Le digo: -Papa,
lamento mucho que estés en mal estado; sé que debes estar solitario

y lleno de verguenza. Pero no permitiré que arruines la fiesta y mi
infancia. No me quedaré aqui a sufrir. Pasaré la Navidad en casa de
un amigo y no te permitiré avergonzarme mas-.

Noétese que no imagino la respuesta de mi padre. Cuando reconstruya
una escena, debe concentrarse solamente en la conducta de usted y
en su estado interno. No puede cambiar a otra persona.

5. Medito sobre cémo esta escena ha gobernado mi ulterior conducta
interpersonal. Advierto las muchas veces que he sido impusado
una secuencia ira/aislamiento por esta vieja ancla Me alegra cambiar
este viejo recuerdo.

6. Pienso en una situacion futura, en donde se requiera demostrar enojo.
Ensayo la escena con mi ancla positiva Después la ensagb sin
ancla. Hace sentir bien imponerse y mantenerse asi.

Varias preguntas surgen generalmente cuando enseio el maétad@aper
el cambio de historia.

¢,Qué pasa si realmente no siento un cambio después deaba® tsobre
una escena?

Quiza usted necesite trabajar sobre la misma escena varias veces.
Recuerde, las anclas originales son muy poderosas. Para contrarrestarlas,
necesita anclas nuevas muy bien construidas.

¢, Coémo puedéormar anclas de mejores recursos?

Las anclas de recursos son la clave para realizar un trabajo efectivo.
Establecer anclas de recursos bien definidas requiere tiempo y préactica.
Las condiciones para obtenerlas son:

1. Acceso de gran intensidadEsto significa que se estructuran las
mejores anclas de recursos cuando usted esta experimentando el
recurso positivo mas intensamente. Los recuerdos internos se
experimentan de dos maneras: asociada y disociadamente. Se
presentan recuerdos asociados cuandexperimenta realmentel
recuerdo.

Los recuerdos disociados surgen cuando usted evoca, sin participar,

determinada situacion. Realice este experimento: Cierre losyojos
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véase de pie en medio de la selva. Observe a un tigre grande salir de
la maleza y dirigirse hacia usted. Vea a su izquierda, usted advierte
una gran boa constrictor que esta a punto de atacarlo... Entre flotando
en su cuerpo y transpoértese a ese lugar. Contemple sus botas de
excursion y sus pantalones caqui. Mire hacia arriba y vea al tigre
avanzar hada usted. Escuche sus impresionantes rugidos. Al echar a
correr percatese de la enorme boa constrictor que se encuentra a su
izquierda a punto de lanzarse contra usted... Ahora abra sus 0jos.
Compare las sensaciones de ambos ejercicios. La primera fue una
experiencia internalisociada. Las sensaciones son generalmente
débiles. La segunda fue una experiencia integsaciada. Las
sensaciones son generalmente fuertes.

Ahora construya las anclas que necesita para trabajar con recuerdos
asociados.Usted necesita energia de alto voltaje para combatir la
vieja ancla

2. Aplicacion bien calculadeEl ancla de recursos necesita establecerse
cuando la energia tiene un voltaje elevado. A mi me gustensost
mis anclas de treinta segundos a un minuto para anclar con el mayor
voltaje posible.

3. Duplicacion. Afortunadamente, usted puede poner a prueba sus
anclas. Si ha construido una buena ancla, ésta puede ser soltada en
cualquier momento. Cuando usted toca con su pulgar otro dedo
puede sentir la energia empezar a circular. Siempre espero cinco
minutos y pongo a prueba mis anclas de recursos. Si no sdtode
voltaje, las reconstruyo.

Tengo como regla revisasiempre mis anclas de recursos, para
asegurarme que estan bien fabricadas.

¢, Qué le sucede al ancla de recursos una vez que la he il
descubrir la vieja anclaEl ancla de recursos esta todavia ahi, en una
forma disminuida, pero se puede volver a utilizarla para algun otro suceso.
Usted puede elaborar anclas de contacto con cualquier parte de su cuerpo.
Yo utilizo los dedos por comodidad.

Con una prueba final usted ayudara a determinar si ha sustinadoieza

de historia personal (por ejemplo si ha destruido un ancla antigua).

Con este ejercicio se prueba el ancla negativa X. Cierre sus ojoangedu
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un par de minutos concéntrese en su respiracion. Después, suelte
lentamente el ancla de su mano izquierda. Ponga mucha atencioruen lo g
siente. Si usted realizé su cambio de historia bien, la experieagativa

se sentira diferente. Por lo genemal se siente dramaticamente diferente.
Unicamente se siente menos intensa. Siendo realista, eso ds pae®
espero de la técnica del cambio de historia. Un debilitamientta de
intensidad.

Todas nuestras experiencias humanas (gdas en algin contextdes
conveniente reprimir la ira y alejarse, cuando un borracho o un afgeso
toman por blanco. El defender al nifilo que vive en su interior, no es alejarlo
de todo, sino darle algunaspciones flexiblesEl cambio de historia
funciona asi. Le permite a un adulto proteger al nifio que eiveu
interior, para que éste pueda experimentar otra opcion. Esto sleviza
rigidez de la experiencia original.

FORMEMOS UN ANCLA DE SEGURIDAD

Otra manera en la que usted puede utilizar su potencia de adwto par
defender a su nifio interior consiste en formar un ancla de seguridad. Esto
requiere pensar en las dos o tres experiencias de su vida e gintio

mas seguro. Si le cuesta trabajo pensar en ellas, sencillamete pu
imaginar una escena. Las tres experiencias que utilicé para construir mi
ancla de seguridad fueron:

La ocasion en que estando en un monasterio me senti completamente
fusionado a Dios.

El recuerdo de ser abrazado amorosamente por alguien que me amaba
incondicionalmente en ese momento.

El recuerdo de estar envuelto en un suave cobertor, después ate hab
dormido diez horas y sin tener ninguna obligacion o responsabilidad.

Haga un ancla de reserva para sus tres experiencias de seguridad.

Puede emplear mas experiencias si asi lo prefiere. Yo considero que esta
ancla espermanenteTrabajé treinta minutos todos los dias durante una
semana para formar la mia. Es muy poderosa.

Cada vez que el nifio que vive en mi interior se asusta, yi slelncla.

Es maravilloso. Me recupero de cualquier estado de temor. Estos
sentimientos intentan regresar, pero el ancla interrumpe cualquigl esp
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aterrorizante. Me da algunos momentos de seguridad y alivio. A veces
alivia mis temores infantiles completamente.

DEJEMOS QUE NUESTRO ADULTO ENCUENTRE
NUEVOS PADRES Y MADRES PARA
NUESTRO NINO INTERIOR

Otra forma de defender a su nifio interior es dejar que su adulto #acuen
nuevas fuentes de cuidado para él. Llamo a estas fuentes mevas y
nuevos padres. La cuestion crucial aqui consiste en dejar qdel&l de
usted las encuentr@o su nifio interior. Cuando su nifio interior herido
hace lo. eleccion, lo predispone a usted a reexperimentar su anterior
abandono. El nifio interior herido desea que sus padres versldmaraen
incondicionalmente. Para él lo l6gico es hallar adultos que pdssa
rasgos positivos y negativos de los padres que lo abarmfon
Naturalmente, esto conduce a un gran desengafo. El nifio interecia
sobre su padre adulto sustituto una estimacion deificariéecaal no se
puede responder adecuadamente. Entonces el nifio interior hesiéotse
frustrado y abandonado. Su nifio interior necesita sabelaqofancia ha
pasadoy que usted no puede regresar nunca ni tener nuevos adsed

tiene que lamentar la pérdida de su verdadera infancia y suss padre
auténticos. Su nifio necesita saber ggted como adult proveera de los
nuevos padres que necesita. Sin embargo, el adulto que es usted pue
encontrar gente que nutra y estimule su crecimiento. Por ejemplcetal po
Roben Bly es uno de mis nuevos padres. Es inspiyguknspicaz. Llega

mi nino maravilloso y me estimula a pensar y sentir. Aunque nonozco

en persona lo quiero como a un padre. Un clérigo episcopal,ded pa
Charles Wyau Brown, es otro de mis padres. Me aceptd
incondicionalmente cuando me iniciaba como conferencista.

También tengo padres intelectuales, como San Agustin, SantasTae
Aquino, el filésofo francés Jacques Maritain, Dostoievsky, k€gaard,
Nietzsche y Kafka.

(A decir verdad, mi nifio apenas tolera a nuestros padres intelsctuale
Confia en que ellos nos cuidan, pero piensa que son exageradamente
aburridos.)

He encontrado varias madres para mi nifio intgrara mi. Virginia Satir,

la estupenda investigadora y terapeuta de sistemas familiares, ds una
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ellas. Lo mismo sucede con la hermana Mary Huberta, quien se interesé
especialmente en mi en la escuela elemental. Todavia nos escribimos.
También una novia que tuve, siempre sera una de mis madres. En mi
busqueda espiritual, Santa Teresa, la Flor Diminuta, sirvié de mibelelo
cuidados maternales para mi. También he gozado de los intensos cuidados
de Maria, la madre de Jesus. Ella es mi verdadera madre celestial.

Dios es mi padre principal. Jesus es mi padre y a la vez mi hermano.

Jesus me muestra cémo Dios, mi padre, me ama incondicionalidente.
experimentado gran consuelo leyendo las historias biblicasHijel
Prédigo y el pastor que va tras la oveja perdida. En esa histopaster

deja a todo el rebafio para ir a buscar a la oveja perdida. Ningun ggsto
hubiera arriesgado a perder todo el rebafio para recuperar una oveja
perdida. El punto destacado de la historia es que el amor depbios
nosotros llega a ese extremo. Mi nifio interior se siente a vecaslaom
oveja perdida, y se regocija cuando le hago ver que nuestro PadsegaCele
Nos ama y nos protege.
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CAPITULO 10

DEMOS NUEVOS PERMISOS A
NUESTRO NINO INTERIOR

Cuando pensamos en el bienestar de nuestros hijos, planeamos
darles aquello que nosotros no tuvimos... Luego, cuando llega el
primer nifo, nos topamos cara a cara con la realidad de que ser
padres es mucho mas que un tierno suefio ... Unos dias nos
encontramos haciendo las cosas que prometimos no hacer nunca
... O cedemos ...

Necesitamos desarrollar habilidades, a menudo demasiadas, que

no aprendimos en nuestras familias de origen.
JEANILLSLEY CLARKE y CONNIE DAWSON

Nuestro nifio interior tiene que ser disciplinado para duexdi

su tremendo poder espiritual.
MARION WOODMAN

Una vez que usted empieza a ser el ejemplo para su nifioritieendo, enfrenta
otro dilema Cuando la mayoria de nosotros somos de familias cisfares,
realmenteno sabemos comger padres solicitos de nuestro nifio interior. Este es
infantil. Fue sobre o subdisciplinado. Y nosotros debemosecomos en buenos
educadores si queremos que nuestro nifio interior herido Sanefio interior
necesita absorber nuevas reglas que le permitiran crdteeger. El adulto de
usted necesita recabar mayor informacién acerca de lo gagtaya una buena
disciplinay aprender nuevas habilidades para interactuar con su nifio rinterio
Usted utilizard su potencia de adulto para dar a su nifio intatewas
posibilidades, para romper sus viejas reglas paternalesgpar@ncuentre syo
auténticoy para jugar.
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DISCIPLINA NUTRIENTE

Alguien dijo alguna vez que "de todas las mascaras de ldalibda de la
disciplina es la mas impenetrable”. Eso me gusta. Sin disciplimsfraunifio
interior no pude ser realmente libre. M. Scott Peck tiene dogawtantes que
decir a este respecto. Para él, la disciplina es un corjentiécnicas tendientes a
aliviar el inevitable dolor de la vida. Esto dista mucho deue a@prendi cuando
fui nifio. Muy adentro de mi subconsciente la disciplina significa cagtayor.
Para Peck, una adecuada disciplina es ,un conjunto ééagrzas sobre como
vivir nuestras vidas mas apropiadamente. Una disciplina idonea imp{jtzs
gue permiten a una persona ser quien es. He aqui algufes pag que usted
ensefie a su maravilloso nifio interior:

Esta bien sentir lo que sienta. Las sensaciones no son buenas o malas.
Simplemente son lo que son. Nagigede decirle qué delsted sentir.

Es bueng/ necesario hablar de sensaciones.

Esta bien querer lo que quiera. No hay nada que usted debdeba querer. Si
usted esta en contacto con su energia vital, querra esggraecer. Es necesario
satisfacer sus necesidades. Por tanto, es correcto solicitaruoaudesee.

Esta bien vey oir lo que vea oiga. Lo que usted vip escuchéeslo que usted
vio y oyo.

Esta biery es necesario tener mucha diversygunegos. Esta bien gozar del sexo.
Es esencial decir la verdad en todo momento. Esto reducs#frghiento de la
vida. Mentir tergiversa la realidad. Todas las formas de pens&amie
distorsionado deben ser corregidas.

Es importante que conozca usted sus limitacigndemoreel placer algunas
veces. Esto reducird el sufrimiento de la vida.

Es crucial desarrollar un equilibrado sentido de resimhdad. Esto significa
aceptar las consecuencias de lo que usted yaeehazar la aceptacion de las
consecuencias de lo que hace otro.

Esta bien cometer errores. Los errores son nuestros maesisogyudan a
aprender.

Los sentimientos, necesidadgsarencias de otras personas han de ser
respetados y apreciados. La violacion de otras personas conduadpala c
y a aceptar las consecuencias.

Esta bien tener problemas. Estos necesitan ser resueltos. dfstiersr
conflictos; requieren ser solucionados.
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Nueva regla uno
Su nifo interior herido teme romper las viejas reglas familiares, c@mo
hablar, o aquella que sefala que los sentimientos son débilesdgh®m
ser expresados. No olvide orientar a su nifio en esta area. Dafimdhite
dele oportunidad de experimentar sus sentimientos y enséigefsipg no
son ni correctos ni incorrectos. Pero recuerde, existen algunasiaiies
en las que no es seguro o0 apropiado expresar los saritmi Usted
necesita expresar estos sentimientos de las maneras descritas en la parte 2.
El nifio que vive en su interior también necesita aprender la difereme
expresarun sentimiento yepresentarun sentimiento. Por ejemplo, la ira
es un sentimiento perfectamente valido. Sefiala que ha ocurrido una
violacidnanuestras necesidades o derechos basicos, 0 que esta a punto de
ocurrir. Es valido expresarla en esta situacion, pero no es valido des,golp
maldecir, gritar y destruir propiedades.
Usted necesita darle a su nilo un ambiente seguro y Eopeeglicios, en
donde pueda expresar sus sentimientos. Esto puede requer iQtegee
a un grupo de apoyo, donde los participantes trabajen temas similares.
Ademas debe ensefiar a su nifio interior que los sentimigmtosted son
parte de su poder personal. Son el combustible psiquicaodogulsa a
cerciorarse de que sus necesidades son satisfechas. Le indican cuando
existe peligro, cuando usted esta siendo atropellacicindo ha perdido
algo de valor.

Nueva regla dos
Esta regla contrarresta la vergiienza toxica que su nifio interialo heri
siente acerca de necesidades y carencias. ¢ Recuerda el dibujo de nuestros
padres de noventa kilos de peso y tres aiios de edad? Como nifios, nunca
lograron que satisficieran sus necesidades o carencias, de madegde
usted estuvo necesitagiduvo carencias, eso lo disgugtto avergonzaron
a usted.
Su niflo interior toxicamente avergonzado no cree tener deredbsea
algo. Usted puede defenderlo escuchando cuidadosamente I@&l que
necesita. Quiza no siempre pueda ofrecer/e lo que desea, pero puede
escucharloy dejar que él exprese sus deseos. Si no tenemos deseos y
necesidades, nuestra energia de vida resulta aplastada.
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Nueva regla tres
La regla tres contrarresta el engafno y la mentira que se presentan en
familias disfuncionales. Al regresar de la escuela, la pedudiigentra en
Su casay encuentra a su madre llorando. Le pregunta: -¢;,Qué sucede,
mama?- La madre contesta: -Nada, Vete a jugar afuera!
Una mafiana, Farguhar ve a su papa acostado en el garaje, junto al coche.
Curioso y confundido, le pregunta a su mama por qué su papa esta
durmiendo en el garaje. Ella le contesta que €l necesita dormir en el piso
de cemento "porque tiene un dolor en la espalda”. Billy oye que su mama
y su papa estan discutiendo. Despierta de su suefio profuadm,su
habitaciony les pregunta qué sucede. Ellos le dicen: "Nada. Vuelve a
dormir. Debes estar sofiando."
Los niflos que reciben estas contestaciones dejan de confiarsemisass.
Necesitamos la destreza sensorial de nuestro nifio interior. Ranidy,
debemos otorgarle a nuestro niflo interior permiso para mirar,hescuc
tocary explorar el mundo.

Nueva regla cuatro
La regla cuatro versa sobre el jugar y el divertirse. Jugar es una manera de
ser. Yo he aprendido a dedicar parte de mi tiempo a jugar. En esas
ocasiones puedo jugar el golf, ir a pescao hacer nadaVie gusta pasear
por distintos lugares. Vagar y no hacer nada son formas adultas de jugar.
Satisfacemos nuestras necesidadessetecuando permitimos jugar a
nuestro nifio interior.
Otra maravillosa forma de jugar de los adultos es el juego s&luakjor
juego sexual es cuando los adultos hacen salir del caalts padres,
cierran la puertgdejan que sus nifios interiores se entretengan. Al nifio
interior le encanta tocar, probar, oler, ver y hablar durante el juego sexual.
Le agrada pasar el tiempo explorando, especialmente si le ensefaron que
el sexo era vergonzoso. Es muy importante dejar que su nifio interior retoce
y juegue sexualmente. Su adulto necesita fijar los limites morales en que
usted cree. Pero dentro de esos limites, es bueno tener mucho juego sexual
en la vida.

Nueva regla cinco
La regla cinco puede ser la mas importante de todas. Inicialmente su nifio
interior natural aprendio a adaptarse a fin de sobrevivir. En las familias
disfuncionales la hipocresia adquiere gran relevancia. El enga@o vy |
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negaciéon rodean a la familia. Los falsos papeles que desempegian lo
miembros de la familia son mentiras. Es preciso mentir para esconder los
aspectos desagradables de la vida familiar. Mentir se convierte asi en una
manera de vivir en las familias disfuncionales, y su nifio interior se dara
cuenta de que se requiere un gran esfuerzo para desechar esos habitos.

El nifio herido que vive en su interior también piensa de manera que va mas
alld de la realidad y distorsiona la verdad. Todos los niiEssgn de
manera magicpabsolutista, y esto debe ser enfrentado.

El pensamiento de su nifio interior herido esta basada eargjiienza y

debe ser corregido. A continuacién se presentan algunas distorsiones de
pensamientos comunes de las que usted debe cuidarse cuando esté
dialogando con su nifio interior:

Pensamiento polarizaddl niflo interior herido percibe todo en extremo;

no hay términos medios. Las personas o las cosastamnas o malas. El

nifio interior herido piensa que si alguien no quiere estar con él cada minuto
de cada dia, entonces la persona realmente no lo ama. Este es un
pensamiento absolutista, el cual conduce a la desesperanza.ddbte
ensefiar a su nifo interior que todo el mundo es bueno y mgle, yada

es absoluto.

CatastrofismoA su nifio interior herido se le ensefié a pensar en términos
catastroficos. Lo asustaron, preocuparon e hipnotizaron rearcarriente
interminable de advertencias como: "ten cuidado", "permanece alerta", "no
hagas eso" y "apresurate”. No es de extrafiar que su nifio inteaor v
siempre a la defensiva, ya que le ensefaron que el mundo legar
espantoso, peligroso. Usted puede defenderlo dandole ddadurmpara
aventurarse en la vidahacer cosas, asegurandole que eso es lo adeguqde,

usted esta con él papaotegerlo.

Universalizar. Su nifio interior herido tiende a generalizar los incidentes
individuales. Si su novia dice que esa noche prefiere queslamecasa a leer, su
nifio interior augura la muerte de la relacion. Si usted esta apneioda esquiar,

y cae al agua en el primer intento, su nifio interior concfinee ustednunca
aprendera a esquiar.

Usted puede defender a su nifio enfrentdndolo y corrigiesidbabito de
universalizar.
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Esto se puede realizar, exagerando la presencia de galebnaotodo, nunca,
nadie, siempre, jamasCuando el nifio dice, "Nadie me presta nunca atencién”,
usted le contesta, "¢ Quieres decir que ninguna persona en todmad te ha
mirado o ha hablado contigo nunca, nunca, nunéaf®éfielea usar palabras
como:confrecuenciatal vez y en ocasiones.

Las palabras sirven de anclas para nuestras experienciaglrhénte nos
hipnotizamos con ellas. El nifio herido que vive en nuestro intiasusta con
palabras tergiversadas. Pero las palabras utilizadas con preasidnusstra
manera de ser sinceros y honestos. Ahora nuestro nifio nexa@taler a ser
honesto.

Lectura de lamentelLa lectura de la mente es una forma de magia.

Los nifios cuyos sentidos estan avergonzados dependermeachas de la magia.
Su nifio interior podria decirle cosas como: "sé que mi jsfé & punto de
despedirme. Lo sé por la forma en que me mira"

La lectura de la mente también fluye de las proyeccionesidel herido que
habita en su interior. Digamos que alguien le disgusta a sup@fmsus padres
podrian regafarlo por manifestarlo asi. Asi que la sensacidesdgrado de su
nifo esta oculta y propensa a la vergiienza.

Esto se demuestra cuando el nifio dice: "Yo creo que a tainade desagrado”.
En realidad, él esta manifestando que esa persona le desagtada a

Es muy importante enfrentarse a la lectura de mente qeigar su nifio. El
mundo tiene suficientes amenazas reales sin que nosotrosiéaoE Mas.
Enséfiele a su nifio interior a verificar las cosas. Detetupdad de hacer
muchas preguntas.

La honestidad y la sinceridad crean confianza, y ésta ayemeor eintimidad.
Cada vez que el niflo que vive en su interior intenta mentiageea y/o
distorsiona la realidad al referirse a ella de manera absoludgiganusted
debe corregirlo. El amor devoto y la disciplina reducen el dolaeprente
de la mentira y la distorsion.

Nuevaregla seis
Esta regla versa sobre la voracidad del nifio interior. Todosifas
quieren lo que quiereouandolo quieren. Tienen poca tolerancia para la
frustracion y la demora. Parte del crecimiento consiste en aprenifierira d
la satisfaccion del deseo, lo que ayuda a reducir los sufrimientos y
dificultades de la vida.
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Por ejemplo, los excesos en la comida provocan dolores de est@mago
incomodidad; el gastar todo su dinero en una sola ocasion lo deja sin una
reserva.

Cuando a un nifio se lo tiene a base de privaciones y noneglatese le
hace mas dificil encontrar satisfacciones. El nifio herido que eiv
nuestro interior, cree que hay una severa escasez de amor, alimentos,
caricias y diversion. Por lo tanto, cuando surge la oportunidad de disfrutar
estas cosas, nuestro nifio se excede.

Durante afios yo pedia mas alimento del que podia comer. Sin embargo,
siempre lo comia todo. También compraba muchas cosas sélo e
dinero. También senti celos de otros terapeutas o conferergistasan
populares. Todo ello era obra de mi nifio interior herido.

Creia que nunca conseguiria mi parte de las cosas de modo que era mejor
obtener todo lo posible mientras tuviera la oportunidad de hacsdsa. E
excesos me causaron muchos inconvenientes con el paso deslos afi
Ahora defiendo a mi nifio interior herido cuidandolo adecuadamente.

Le ofrezco cosas maravillosassigmpre le cumplo lo que le prometdsted
tiene que cumplir sus promesas si quiere ganarse la confilanga nifio
interior. Al proporcionarle al nifio que vive en mi interior ag cosas
buenas, le estoy ensefiando. Todavia asume el control de veaneio,cu
pero lo hace mucho mejor que antes. Le estoy demostrando queogodem
obtenemas placersi demoramos la satisfaccion de nuestro deseo.

Por ejemplo, yo recientemente realicé un experimento con é€l. Le amcant
los dulces, los pasteles, los helados y cosas asi. Le ipepmigr todos los
dulces que queria durante una semana Entre ambos evaluamos como nos
sentiamos al final de ella. Nos "Sentiamos mai exceso de mas de dos
kilos, mi estdmago sobresalia sobre mis incOmodos paatakpretados.

Me negué a darle dulces durante los primeros seis dias dambna
siguiente, el domingo le permitia comerlos. Entonces volvimesaluar
como nos sentiamos. Mucho, mucho mejor.

Esta dieta pudiera no ser el suefio de un nutricionista, permyloh
comprobo que hagas placercuando se retrasa la recompensa.

Nueva regla siete
La regla siete es la clave de la felicidad. Mucho sufrimiento homan
proviene de que el nifio interior herido asuma demasiada respiiasabi
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rehdise aceptarla en la medida necesaria. Usted necesita arrostrar
francamente las consecuencias de su conducta. Al reclamar a su nifio
interior herido, usted inicia la tarea de sesponsableLa mayoria de las
reacciones del nifio interior no son verdaderas reacciones; nmassdie
reacciones y sobrerreacciones ancladas. Una respuesta verdadera es el
resultado de los verdaderos sentimientos y de la decisiénieatesde

uno. A fin de dar una respuesta verdadera, uno debe estar en cootacto
sus sentimientos, necesidades y carencias.

Los adultos con un nifio herido en su interior tienentaigrado de
desconocimiento de todo esto.

Defender al nifio en nuestro interior es ensefiarles a actuar, mas que a
reaccionar y, para esto, el nifio debecsgraz de responder. Su capacidad

de respuestaiene cuando controlamos al nifio que vive en nuestro interio

y no a la inversa.

El mejor ejemplo que conozco de la importancia de asumir esta
responsabilidad, es una relacion intima. La intimidad pueder tlugar
porque todos tenemos un maravilloso y vulnerable nifiaionteDos
personas "enamoradas” aplican una vez mas la simbiosis de la vinculaciéon
inicial entre madre e hijo. En esencia, se fusionan entre si. Siemden
omnipotente sensacion de unidad y poder. Cada uno compart@ssu m
profundo, sumas vulnerable yoon el otro.

Esta misma vulnerabilidad genera que la gente tema las relaoinessi

y en muchas ocasiones acabe por destruir la intimidad. LacaStrae la
intimidad en una relacion ocurre cuando cualquiera deatoantes, o
ambos, rehusan asumir la responsabilidad por su propm int&rior
vulnerable.

Veamos lo que sucede cuando dos nifios se enamoran. Los @ifitms h

que viven dentro de ellos se regocijan. Cada uno de ellos ve en su [gareja la
cualidades positivas y negativas de sus padres verdader@suadree

que, esta vez, las necesidades infantiles no satisfechas finalmente seran
cubiertas. Cada uno sobrevalora la fuerza y el aprecio en el otro. @ada un
de ellos ve a su contraparte como su padre original. Poco dedpué
casarse, empiezan a hacerse requerimientos uno al otro. Estas demandas
encubren esperanzas basicamémtenscientesgue fluyen desde el deseo

y el vacio, en el nifilo que vive en el interior de cada uno. La nataralez
aborrece el vacio y una chispa de vida empuja al nifio herido gee vi
dentro de ellos a terminar lo que esta incompleto. Busca en su pareja los
cuidados que nunca tuvo, pero que todavia desea. En ocasiones, uno puede
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distorsionar el comportamiento de su socio para que parezca al del padre
verdadero. Pero todo esto no es una bella imagen. Es el equivaleate a qu
dos personas de cuatro afnos de edad se casen e intentem asumi
responsabilidades adultas.

Si usted ha recuperado a su nifio interior, tiene una opstatlinAl
convertirse en ejemplo para su nifo interiausted asume la
responsabilidad por su vulnerabilidad. La intimidachd¢ionasi cada uno
asume la responsabilidad de su propio vulnerable nifterior. No dara
resultado si usted intenta que su comparfiero le dé lo qumdres no le
dieron.

Nueva regla ocho
La regla ocho es una manera de ensefiar a su nifio interior un saludabl
sentido de verglenza. La verglienza recurrente nos obliga a ser mas
humanos (perfectos) O menos que humanos (bestias). La verglenza
saludable nos permite cometer errores, que son parte integraerdel s
humano. Los errores son advertencias que nos permiten apexui@nes
qgue duran toda la vida. Tener la oportunidad de cometer errores pe&rmite
nuestro nifio interior ser mas espontaneo. Vivir con el miedo ateonmn
error le hace vivir una existencia superficial, incierta. Si su mfeyior
cree que debe cuidar cada palabra para no decir nunca algo equivocado,
puede no decir nunca lo correcto. Tal vez nunca pida ayddadiga que
lo ama.

Nueva regla nueve
La regla nueve es la Regla de Oro. Le pide que enseiie a su nifaw anteri
amar, evaluay respetar a otras personas, asi como usted se amayvalla
respeta a si mismo. Su nifio interior debe saber que, cuando viola esta regla,
tendrd que aceptar las consecuencias. Nuestros nifios interaoi@ss h
necesitan asumir la responsabilidad y la culpabilidad de uz@enan
saludable. La culpabilidad saludable es la verglienza moral. A davéla
sabemos que hemos violado nuestros valores y los deyajuesdebemos
pagar el precio por haber hecho eso. La culpabilidad saludabl®asd de
una conciencia sana, necesaria para nuestro nifio interior. ldactan
ofensiva que mencioné antes ocurre principalmente porquiodhterior
herido nunca ha desarrollado su propia conciencia.
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En el caso de un niflo que ha sufrido abusos y que sefickermdn su
agresor, el nifio tiene el distorsionado sistema de valores de este ultimo.
Cuando adquiere fuerza, mediante la indulgencia y la sumision, el nifio cree
gue las reglas normales para la mayoria de las personas, no seaglica

el ser "especial" le da permiso de estar por encima de las reglas.

Nueva regla diez
La regla diez permite a su nifio interior saber que la vida esta lena d
problemas. A menudo, el nifio interior se va aquejando poremnalsly
dificultades. -No es justo-e- refunfufia-o No puedo creeregio me haya
ocurrido a mi. Escucho este comentario con frecuencia en el css® g
mi profesion. Los problemas y dificultades son parte de la vida diaria de las
personas. Como dijo M. Scott Peck: "La unica forma de tratar los
problemas de la vida consiste en resolverlos". De hecho, la formaeen
manejamos nuestros problemas y dificultades determina la ccatida
nuestras vidas.
Terry Gorski, un terapista de Chicago, dijo una vez que "el crecomssn
avanzar de una serie de problemas a una mejor serie de problemas".
Estoy de acuerdo. Esto ha sido absolutamente cierto durante toda mi vida.
Cada éxito acarrea sus propios y recién creados problemas.
Debemos ensefiar a nuestro nifio interior que es normal tener @shiem
gue debemos aceptarlos.
También necesitamos ensefiar a nuestro nifio interior que elctmret
inevitable en las relaciones humanas. Por ejemplo, la intimidadaq
incapacitada si no se tiene la habilidad para enfrentar cosflicto
Necesitamos ayudar a nuestro nifio interior a combatir y resolver los
conflictos.
En el capitulo 12 hay mas informacidn sobre este tema.
Aprender estas nuevas reglas abre la posibilidad de romper lasraster
para el nifo que vive en su interior. Umazque se asimilan las nuevas
reglas, éstas se convierten para su nifio en una segunda natgualdza
nutrird su amor propio y sanara sus heridas espirituales.

PERMISO PARA SER USTED
El nifio que vive en su interior necesita su permiso incondicional para ser
él mismo. La amorosa disciplina que le he descripto ayudara bastante para
facilitar esta restauracion. Otra forma de ayuda es darle permiso para dejar
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los rigidos papeles que asumio, para balancear el sistemaafayrsentir

gue él era importante. Usted ya empez6 a hacerla cuando recuperé a su yo-
bebé y a su yo-preescolar. Consulte esas secciones en relacis con
papeles falsos que asume el yo.

Abandono de papeles de falgo-

PASO UNO
Ante todo usted necesita tener un panorama mas claro de los papelas que h
representado en el sistema familiar. ¢Como aprendié a hacerse notar
cuando era nifio? ¢ Qué hizo para mantener unida a la familia y para atender
sus necesidades? Algunos papeles comunes son el dedsérelln, stuper
eficiente, el hombrecito de mama, conyuge substituto de papdna, e
peguefa princesa de papa, el camarada de papa, mama de mama, papa de
papa, pacificador, mediador, chivo expiatorio o rebelde, subdéciriiio
problema, nifio perdido, victima y asi sucesivamente. El
namero de papeles es inagotable, pero cada uno tiene la misn@funci
mantener el sistema familiar equilibrado y protegido de labposid de
cambio. Cada papel le permite a la persona que lo desempefia cubrir su
verglenza toxica. Un papel proporciona estrucyudafinicion; prescribe
un conjunto de conductgsemociones. Conforme desempefiamos nuestras
partes, nuestro yo auténtico' se vuelve cada vez mas inconsciente.
Como sefialé previamente, con los afios nos convertinemicasde los
papeles que representamos.
Para defender a nuestro nifio interior hay que darle oportunidad de
seleccionar los papeles que quiere conservar y desentenderse désresto.
importante que usted le explique claramente a su nifio interiaohguie
los papeles realmente no han funcionatle. pregunté al mio: "El que
hayas sido estrella, super eficiente y cuidador, ¢ ayudd realmente a alguien
de tu familia? La respuesta fue un no inmediato. Después lenpéegal
representar estos papeles, ¢has obtenido paz interior?". De nuevo su
respuesta fue negativa; todavia se sentia vacio, solitario y deprimido con
frecuencia. ¢Qué emociones tenia que reprimir para ser una estrella, un
super realizador y un cuidador? La respuesta fue que no petia
asustado o enfadado. Siempre tenia que ser fuerte, alegre y positivo. En el
fondo de mis papeles supe humanos habia un pequeficasuStado,
solitario, con una actitud basada en la verglenza.
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PASO DOS
Ahora usted esté listo para permitir que su nifio interior expatanlos
sentimientos que le prohibian los papeles que representd. Qigales
correcto sentirse triste, temeroso, solit@iairado. Usted ya ha realizado
este trabajo en la parte 2, pero, como el nuevo defensor de soteritr,
necesita hacerle saber que él puede experimentar los sentimientos
especificos que le han prohibido sus rigidos papeles. Esto le pesaitél
mismo.
Es especialmente importante que lo proteja durante esta et@pao los
sentimientos temen surgir. El nifio que vive en su interiodgsentirse
abrumado con facilidad. Es necesario avanzar lentamente y animarlo con
ternura. Cuando cambiamos los patrones de nuestra familia, miovsose
poco familiarizados. No nos sentim@n confianzacon las nuevas
actitudes. El experimentar nuevas emociones le parecera extrafo, tal vez
enloquecedor, al nifilo que vive en su interior. Sea paciente con él.
No se enfrentard con estas nuevas experiencias hasta que se sienta
absolutamentseguro.

PASO TRES
Para explorar su nueva libertad, usted necesita descubrir nuevas conductas
que le permitan obtener experiencias en otro contexto. Por ejeyaplo
intenté reflexionar creativamente ¢ cuéales son las tres cosas que puedo hacer
gue me saquen de mis papeles de estrella y super eficierieaf débe
razonar y decidir sobre tresnduelas especificas:
Puedo ir a un seminario o taller donde nadie me conozca y concentrarme
Hice esto cuando recibi mi adiestramiento en Programaci
Neurolinguistica. Puedo hacer un trabajo mediocre en alguna tarea. Lo
hice con un articulo que escribi para un periodico.
Puedo apoyar a alguien para que sea el centro de la atencidén. Lo hice
compartiendo el podio con un colega en Los Angeles.
Estas fueron nuevas experiencias para mi. Experimenté ser parte de un
grupo mas que la estrella. Disfruté desempefando un papel de apoyo.
A mi nifio interior le agradd hacer esas cosas. Estaba cansado de se
siempre la estrella y el super eficiente.
El seqguir las huellas <\e mi papel de cuidador fue aun maseriante,
porque ésa era la manera mas significativa de demostrar mi importancia.
El modificar este papel también fue aterrorizan te. La primera vez que lo
hice, me propuse tres nuevas actitudes:
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Reduje mis horas de consulta, de cincuenta a cuarenta a la semana.

Cambié mi namero telefénico privado (que les habia dado a iemnted).

E instalé un servicio de mensajeria telefonica para casos de urgencia.

Me negué a ocupar mi tiempo libre dedicado a eventos sociales,
contestando las preguntas de las personas en relacién con sus problemas.
Al principio me senti culpable con cada una de estas cosd&#ati que

me comportaba con egoismo. Gradualmente, el nifio en mi integord

ver que las personas todavia me valoraban y respetaban. El ver que eso
podia ocurrisinque yo hiciera cosas por los demas, fue un paso importante
en mi desarrollo personal.

PASO CUATRO
Finalmente, usted necesita ayudar a su nifio interior a decidir qué parte de
sus papeles quiere conservar. Por ejemplo, me agrada hablar a cientos de
personaen conferenciay seminarios. Ani nifio interior legustahacer bromag
ver reir a la gente. Asi queyéyo decidimos continuar haciendo ese trabajo.
Mi nifio interior me hizo saber que lo estaba matando al tratarrdplacer a
todas las personas, responsabilizarme de yoser una estrella, Por ejemplo en
mis sesiones de terapiaseminarios, nunca tomaba recesos. Hablaba con la gente,
contestaba sus preguntas, intentaba efectuar terapia de tres ypiautografiaba
libros a cada momento disponible. También me quedaba unayharedia
después de que la conferencia o la sesion habia termizmio a veces
representaba doce horas seguidas de actividad. Una noldmejova casa desde
Los Angeles, mi nifio interior empez6 a llorar. No podia creer lo egpt@ba
ocurriendo, pero capté el mensaje. Si bien mi nifio interior querifugramos
una estrella, tendria que dejar de preocuparme de todo lo demas.
Asique elegi algunasosasque le agradan a él. Ahora, utilizamos los descansos
para comer algo de fruta o algun otro alimento ligero. Ahora miint&dor y yo
estamos ofreciendo atencion de calidad a otras personas.
Pero también dejamos que otros cuiden de nosotros. Hemadoetsy una
estrella, pero no a expensas de nuestro yo. Elegimos ptsiaron a los demas,
aunque no estamos obsesionados con esa mision. Ni creemos que ya no sendremo
importancia si no cuidamos a los demas. Yo cuidofialque vive en mi interior.
Lo defiendo y le digo que lo amo como es. Mi nifio ya no creelgba renunciar
a su yo auténtico para ser amado.
Sabemos que la relacion mas crucial de nuestra vida es lategaeos
mutuamente. Le permito ser quien es, y esteidala diferencia.
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CAPITULO 11

PROTEJAMOS ANUESTRO
NINO INTERIOR HERIDO

Los nifios que no son amados intensamente no saben coémo
amarse a si mismos. Cuando son adultos, tienen que aprender a
proteger a su propio nifio interior perdido.
MARION
WOODMAN

El nino desea cosas simples. Quiere ser escuchado. Quiere ser
amado... tal vez no conozca las palabras, garere quesus
derechos sean protegidog su autorrespeto no violado.
Necesita que usted esté alli.

RON KURTZ

La tercera "P" en terapia es proteccion. El nifio interienidb necesita
proteccion, porque es inmadugoun tanto imperfecto. Aln conserva ésa
ambivalencia acerca de usted como su huevo padre: unasodféesen usted
absolutamente; otros, se siente asustgdoonfundido. Después de todo,
durante muchos afios usted no le ha prestado ninguna atencion.

Como en cualquier relaciéon saludable, la confianza de su nifio interivate
que ser robustecida con el tiempo.

DEMOS TIEMPO Y ATENCION

Como lo sefialé antes, los nifios saben intuitivamente queedicadiempo a
lo que ama. Es importante saber cuando su nifio interior reesesitencion.
Yo aln sigo trabajando en esto, por ello le puedo decir qué gselde
aprendido hasta el momento. Generalmentenifio interior necesita mi
atencion cuando:

Estoyaburrido. A veces minifio se fastidia cuando doy conferencias,
dirijo talleres de trabajo. Se aburre cuando participtasgas conversaciones
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intelectuales. Empieza a agitarse y retorcerse. Me pide queséeuma y otra
vez cuanto tiempo mas tiene que resistir.

Estoy asustado.Mi nifio interior fue sistematicamente aterrorizado
cuando era pequefio. Su miedo surge cuando se presentddaera@senaza.

Presencio una escena de amor y ternura entre padre eNujea
falla. Pat Cash corrio a las gradas a abrazar a su jgadredlo gané el
campeonato de Wimbledon y mi nifio interior empez6 a llorar. Volvid a
suceder cuando Dustin Hoffman gano el premio de la Academia. SeicoOmun
con su padre, que lo observaba desde un hospitalniji@len mi interior
estallé en llanto. Mi nifio interior estd muy lastimado porque mi pkdre
abandond. Aungue he trabajado mucho en este asunto, todavimetee
mucho haberlo perdido desde pequefio.

Estoy cansadoMe irrito cuando estoy cansado. Tengo que ser
cuidadoso para atender a mi nifio, o él se desquitara carsanp que esté
mas a mano.

Participo en un juego competitiv&l nifio en mi interior no sabe
perder. Lo oculta muy bien, pero realmente odia perdere$mgmadamente
emocional en los juegos. He monitoreado mi comportamiento y me asombran
los niveles que alcanzan mis regresiones.

Reacciona en exceshsta reaccion exagerada es una regresion de
edad espontanea. Sé que mi nifio interior esta presente cuandat@ el
volumen de mi voz y su tono se toma cada vez mas defensivo.

Me siento al margen o rechazadéi. nifio percibe las mas minimas
sefiales de rechazo o desinterés. Tengo que ser muy agodambrque en
alguna ocasion él puede percibir algo que en realidad no existe.

Quedo expuesto inesperadamertisto no sucede con frecuencia,
porque como SOy una persona con actitudes basadas eerguenza, he
aprendido a ser muy cuidadoso. Pero cualquier subito oaiebtro de lo que
he planeado hara que el nifio que vive en mi interior sienta veeglienz

Tengo hambreMi nifio se vuelve muy irritable cuando tengo
hambre.

Estoy con mis mejores amigoEsos son momentos de alegria para
mi nifo interior. Le gusta mucho estar con mis mejores amigos. Se
siente seguro y alegre. Le encanta hacer bromas, reir y divertirse.

Me siento solitario. Durante mucho tiempo no reconoci la
sensa@n
de estar solo. Ahora sé que me siento solitario cuando estoy entumido y
deseo comer dulces. También sé que me siento solitario cuamdo qui
hacer muchas llamadas telefonicas.

Siempre que mi nifio interior esta presente, le hago saber que me h
percatado de su presencia Cuando estd feliz, basta con un simple
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reconocimiento. Cuando esta cansado, hambriento, desanimado, triste o
solitario, necesito hablarle. He descubierto dos métododitilay para
comunicarme con mi nifo interior.

COMUNIQUEMONOS CON NUESTRO NINO INTERIOR

Usted ya ha aprendido la primera técnica: escribir cartas. Puedar utili
este método en sus comunicaciones diarias con su nifio rinterio
Recuerde emplear su mano dominante cuando esté en su adulto, y su
mano no dominante cuando esté en su nifio interior. Estaf@sria en

gue yo lo hago.

Cuando me levanto por la mafiana decido el tiempo que dedicar@ ese d
a mi nifio interior. A veces, cuando el ninio emerge en momentos de
angustia, soledad o aburrimiento, establezco la comunicaciéon en ese
mismo momento. He aqui lo que escriby:ho

BIG JOHN: iHola! ¢ Qué edad tienes?

LITILE JOHN: Tengo seis aios.

BIGJOHN: ¢, Como te sientes en este momento?

LITILE JOHN: Estoy cansado de escribir. Quiero jugar y me duele
mi
hombro.

BIGJOHN: Lo siento, no sabia que te estaba esforzando tanto.

¢, Qué te gustaria hacer ahora?

LITILE JOHN: Quiero comer un helado que compro Katie.

BIG JOHN: Lo habia olvidado. Bajemos a comer un poco de ese
he-
lado.

Después de esta breve conversacion escrita, bajé a la cocina y preparé un
plato con el helado que mi sobrina Katie me habia lleeaddia. Yo lo

habia olvidado, pero Johnny lo recordaba. Después que comimos el
helado y descansamos un momento, regresé a seguir escribiendo.

No siempre le dedico veinte minutos a Johnny. Pero ese tiempo es
absolutamente suy® €l no me demanda tanta atencién. He visto que
cuanto mas reconozco lo que es Johnny, menos tiempo necesita. Sabe
que

estoy con él y confia ani. He practicado el didlogo por escrito durante

un par de afos. Es una forma sencilla de comunicacién, pero algunas
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personas se quejan de que requiere demasiado tiempo. Estoy de acuerdo.
Representa un compromiso de tiempo y esfuerzo al principio.dPero
nifo

gue vive en su interior lo merece.

La segunda manera de comunicarse es mediante la visualizacion. Es mi
favorita.

Cierre los ojos y visualice un cuarto con dos cOmodos asientos
colocados uno enfrente del otro. Uno es mas grande y se eacereeir

lado derecho. El otro es una silla para el nifio, lo suficeenée alta

para que el rostro del chico quede al nivel de la del adulto. Aqui dibujé a
mi yo adulto (el mago sabio y amable) sentado en el asigahde y a

mi nifo

interior en el otro asiento. Mire y escuche cuidadosamente la
conversacion

de su adulto y de su nifio interior.

Comience preguntando a su nifio interior qué edad tiene.

A continuacion preguntele como se siente. Asegurese de conocer sus
deseos. Por ejemplo, un miembro de mi grupo masculino de &goyo
percatd recientemente de que su nifio estaba enojado con él. Cuando mi
amigo preguntd a su nifio interior qué deseaba, el nifio corgasto
queria ir a Astroworld (un parque de di versiones de Hougtbsfrutar

de los juegos mecanicos. Mencion6 la montafia rusa, la rueda de la
fortuna y otrosMi amigo tiene cerca de cincuenta afos y, sin embargo,
accedid a la peticién de su nifio interior. Reunio a varias caragp y
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se dirigieron al Astroworld. Mi amigo subio a todos los jueggesdos
por el nifio y a otros mas. jSe divirtié en grande!

Cuando acudié a nuestra siguiente reunidon, eran evidentes algunos
cambios en él. Esta persona es un banquero muy ocupado, experto en la
planeacion financiera y las inversiones. Su nifio interior @dtatkio de

eso, asi que le hizo saber qué era lo que necesitaba para salir de la rutina.
Tres dias después de esa reunidén, mi amigo me invitd al Astroworld.

El nifio que vive en su interior necesita que usted le efépb y
atencion. Al hacerla, usted le demuestra que realmente lo cuida.

ENCONTREMOS UNA NUEVA FAMILIA

Cuidar a su nifno interior implica procurarle una nueva familia. Es
necesaria la nueva familia para darle proteccion a su nifio miéhtras
establece nuevos limites y realiza su aprendizaje correctivo. Si su
familia original no esta en recuperacion, es casi imposible obtener apoyo
de ella mientras usted se encuentra en su propio processadger A
menudo sus parientes piensan que lo que usted hace estenia tpio
averguenzan por esa razon. Con frecuencia se sienten amenazados por el
trabajo que usted realiza, porque a! abandonar sus papeles familiares
usted perturba el equilibrio del sistema familiar. Nunca as&ese
permitié ser usted mismo.

¢ Por qué de pronto habrian de empezar a permitirselo ahora? Si su
familia

origina! tenia problemas con ella misma, habra menos probabilidades de
gue obtenga atenciones. De modo que le aconsejo que se gaaaten
una

distancia prudente y procure encontrar una nueva familia que lo apoye y
no lo avergiience. Esta podria ser el grupo al que se unioraiaagat

sobre

su nifio interior. Podria ser también una iglesia, una sinagoga o un grupo
de terapia. Cualquiera que sea su eleccion, debe encontrar un gaupo par
ustedes dos. Usted debe cuidar a su nifio interior y él necesita el apoyo y
la proteccion de una nueva familia.

Veamos el caso de Sibonetta, que se crié con un padre violemt@ y
madre que la avergonzaba y abusaba emocionalmente de ella. Su padre
ya fallecid y su madre se ha vuelto a casar, pero todavia la llama con
frecuencia. Sibonetta ha mejorado mucho con la terapia, pero yo
siempre me doy cuenta cuando su madre la ha llamado' porque se retra
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durante

varios dias. La animé para que se uniera a un grupo de téodpizg a
regafadientes. Yo era su defensor y no queria confiarle sus secretos a
nadie mas. Yo sabia que eso no era saludable, asi que ingjgd sa
uniera a

un grupo y asistiera a treinta reuniones en treinta dias. Bapgua esa
saturacion la instalara en el conjunto. La estrategia funcion6. Empez6 a
sentirse cdmoda en el grupo y, cuando termind su periodo de prueba,
siguié asistiendo a cuatro reuniones por semana. Me di cuenta da qu
nivel de energia era mas alto y que la afectaban menos lasd&had

Su madre.

Sibonetta comentaba las llamadas en su grupo y entre todo®l&@asug

lo que podia decir. También la animaron para comprarse un contestado
automatico, para atender las llamadas de su madre s6lo cuanderastuvi
dispuesta. El grupo le dio un apoyo mucho mas variadougelyq le
podia dar y su retroalimentacion fue mas poderosa que mi solibaria v
Sibonetta tiene ahora una nueva familia que la apoya en su lucha por
acabar con la tirania de su madre.

EL PODER Y LA PROTECCION DE LA ORACION

Su nifio interior necesita saber que su adulto cuenta coruente fde
proteccién fuera de su yo mortal. Y aunque usted sea mago y ¢asi div
para su nifio interior, es muy importante para él saber que ustedealisp

de un Poder Mayor. Aunque su adulto no crea en Dios, su n@rmin

cree en algo mas grande que él. Por naturaleza, los nifios sorteseyen
en un Poder Superior.

La oracién es una poderosa fuente de proteccion para su nifiorinteri
herido y a él le gustara que usted rece @oA mi me gusta cerrar los

0j0s

y observar a mi nifio interior en cualquier edad. O lo sientmi regazo

0 nos arrodillamos juntos y rezamos. Yo digo una oracion paittad

en tanto que Johnny dice una plegaria de la infancia. A veces rezamos
juntosunaoracion que aprendi en la escuela catdlica elemental. Es un
rezo a Maria, la madre de Jesus. Me agrada el poder femenino de mi
espiritualidad.

Considero a Dios maternal y amable. Ella me tiene en sus brames y
mece. Esto también le gusta a Johnny.
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La oracion dice asi:
Recuerda, oh bendita Virgen Maria, que no se sabe de nadie que
haya buscado tu protecciéon, implorando tu ayuda, o deseado tu
intercesion, y haya quedado sin ella. Inspirado en esta confianza,
acudo a ti, oh Virgen entre las Virgenes, madre mia. A ti fego
ante ti me postro.
Pecador y lleno de dolor. No desoigas mis peticignesn tu
gracia escichame y contéstame.
Amén.

A mi ser adulto le desagradan las referencias a la virginidad, paoque y
no creo que Maria fuera virgen. Pero he obtenido una intensz@dot

de esta oracién. Le he contado todo eso a Johnny y él estd muy
impresionado. Usted tendra que encontrar oraciones que fungaraen
usted y para el nifio que vive en su interior. Pero le recomiendndd
corazon que le brinde la vigorosa proteccidn que proviene de las
plegarias.

ACARICIEMOS A NUESTRO NINO INTERIOR

Sabemos que los nifios pueden morir si no los toman en brazos y
acarician.

Los pequeios necesitan ser tocados y estimulados para vivir y crecer.
De lo contrario, contraen una enfermedad llanmad@smogue los deja

como si estuvieran muriendo de hambre. Un nifio victima de marasmo
regresa 'al estado fetal. EsS como una reversién del crecimiento. A
medida que crece el nifio, ademas de alentarlo es necesario que se lo
mime. Es una forma de proteccion.

Como los nifios no pueden vivir sin caricias, las obtiemamocsea. Si

no pueden conseguir caricias positivas, se procuran otrasdoeson.

Usted bebera agua contaminada si no hay otra clase de agua disponible.
Su nifio interior herido probablemente se conformé con mucha agua
contaminada. Por eso son tan importantes las frases que utilipanzo

cada etapa de desarrollo. Usted necesita emplearlas a menudas Son |
caricias emocionales que su nifio necesita para nutrirse. Vuelsayatra
exprese las frases para cada etapa. Recuerde qué frases fueron las mas
poderosas para usted. Uselas como si fueran las caricias queosu nifi
interior necesita. Este necesita escucharlas todos los dias austad

esta aprendiendo a protegerlo.

Estas son las mias:
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PRIMEROS MESES DE VIDA
Bienvenido al mundo ... Me alegro de que existas ... Tendréaselod
tiempo para satisfacer tus necesidades.

PRIMEROS PAOS
Esta bien decir no ... Esta bien enojarse ... puedes enojarteegtadi
contigo ... Esta bien ser curioso, quieres myrdocary degustar las
cosas ... Procuraré que todo sea seguro para que puedas explorar.

PREESCOLAR
Estd bien ser sexual ... Estd bien pensar en ti mismo ... Est&dr
diferente ... Puedes pedir lo que desees ... Puedes hacer pregaigtas si
te intriga.

ESCOLAR
Esta bien cometer errores ... Puedes realizar algunas cosas de manera
mediocre ... No tienes que ser perfecto y sacar solo diez ... Te quiero ta
como eres.

Estas afirmaciones son convenientes, especificamente payanmsi
necesidades. Usted puede realizar lo mismo con sus frases.

También le recomiendo que las escriba, Practique con ellas de aruna p
vez, escribiéndolas de quince a veinte veces por dia. LIévelasteol) u
mirelas con frecuencigexpréselas en voz alta.

Pongalas en tarjetas cologuelas en lugares a la vista de su casa o
departamento. Haga que sus amigos se las lean. Grabslaghelas.
Ejercicios para hacer caricias consoladoras sobre viejos recuerdos
traumaticos.

Cuando sus padres estaban mas alterados, gritando, rabiando,
amenazando, calificando y juzgando, el nifio herido en sriant
absorbia las palabras de manera mas dramatica. Fue en esas ocasiones
gue mas amenazada se vio su supervivencia. Usted grabo las palabras de
sus padreglas recordé.

Usted necesita volver a esas escenas y permitir que el adulto que
defiende al nifio herido en su interior le brinde palafeslo calmery
alivien. Sin esto, su nifio seguirian hablando consigo misom las
mismas palabras vergonzantes. El siguiente ejercicio le ayudara a
reconstruir la escena que lo avergonzo6 e instalarle una noev&s
preferible elegir un recuerdo traumatico, en el que usted ya haya
realizado algun rescate del dolor. Si usted elige una escena enna que
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haya trabajadosea muy cuidadoso, porque puede sentirse abrumado
con facilidad.Siga las instrucciones con exactitud. Le recomiendo que
grabe este ejercicio o lo realice con su terapeuta, un amigmfienza

o la persona que lo apoye, siguiendo todos los pasos...

PASO 1
Imagine que esta sentado en un cine, mirando una pantalla vacia.
Ahora fijese en los detalles de las paredes del lugar, ¢ qué vetablae
el techo. Vea cdmo tiene bellas molduras. Ahora mire la pantafla o
vez y observe el titulo de la pelicula. Las palabras\4eja escena
traumatica.Ahora imagine que flota fuera de su cuerpo y se sienta diez
filas detras. Puede ver la parte posterior de su cabeza, mientrasobserv
la pantalla. Haga un ancla con su pulgar izquierdo y uno de sus dedos.

PASO 2
Sosteniendo su ancla, mirese a si mismo, observando unagpelicul
blanco y negro acerca de su viejo trauma. Véala del principio .al fin
Cuando haya finalizado, mirese a si mismo, observando una toma fija de
la dltima escena, en donde aparece el nifio herido que vive en su interior,
exactamente como aparecio en la escena traumatica. Esta solo.

PASO 3
Suelte su ancla y flote de vuelta hacia su yo que observoitalpel
Ahora usted esta dentro de su cuerpo. Imaginese a si mismalermnan
la pelicula de la pantalla. Ahora usted esta ahi, con el mifidohque
vive en su interior. Preguntele si puede abrazarlo. Si acepta, levantel
acaricielo suavemente, mientras le dice frases calmantes que él
necesitaba oir cuando
sufrio el trauma. Si él no desea que lo abracen, digale sdjpdo
pensaba decirle.
Por ejemplo, yo tuve un recuerdo traumatico, con el que mi alngela
avergonzaba, porque yo lloraba histéricamente a causa de que mi padre
abandonaba el hogar y juraba regresar "apestosamente borradhml'. El
mama habian tenido una escena terrible. Yo recuerdo mi terror. Al
trabajar en esa escena, yo abracé a mi nifio herido de diez afiogy le di
"Esta bien, John. Da mucho miedo pensar que tu papa vuelva a beber. Es
normal que sientas temor de que tu padre regrese, 0 de que lagtime a
mama. Puedes llorar si lo deseas. Yo estoy aqui para protegerte”.
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PASO 4
Cuando haya terminado de atender a su nifio, imagine que vuelven a
proyectar la escena traumatica, pero esta vez en color.
Imagine que usted y el nifio herido en su interior estarraeiet la
pelicula, como si el tiempo avanzara en direccidn contraria.
Espere diez minutos y después piense en la vieja escena traumatica.
Aprecie si siente alguna diferencia. Si puede oir la voz del que lo
defiende ahora. Si no puede, necesita trabajar en ello. Una escena puede
mejorarse muchas veces.

Pedir caricias
Aprenda goedir caricias cuando las necesita.la mayoria de nosotros
nos hicieron sentir avergonzados cuando expresabamogranues
necesidad de caricias. Nunca aprendimos a consentimos
emocionalmente. Ahora usted necesita autorizar a hacerlo al rgfio qu
vive en su interior. Cuando usted es avergonzado por algagen
saludable llamar a un amigo y pedirle una caricia. Usted pueddepedi
"Dime que soy una persona valiosa", o "Dime cuanto me aprecias y me
valoras", o "Dime algunas cosas que te gustan de mi". Pierleegae
haria si estuviera muriendo de hambre.
Buscaria alimento o le pediria a un amigo que se lo diera. El nifio herido
gue vive en su interior no comprende que usted puede hacesnho rsi
estd hambriento emocionalmente.
Es perfectamente saludable pedir las caricias que ustedsiteece
especificamenteAlgunas ya las conoce perfectamente. Con frecuencia,
las mujeres bellas las han tenido debido a su belleza f&icsted es
una mujer atractiva, necesita pedir otro tipo de caricias. Por ejemplo, s
un hombre le dice lo bella o atractiva que es usted, digale: "%8,lo
pero, ¢qué otra cosa te gusta de mi?". A mi me han dicho cosas c
"Eres un genio.
No sécoémolo haces". Asi que le ensefié al nifio que vive en miantari
decir: "Ya sé que soy listo; pero, ¢te gusta mi cuerpo?". Esto no es facil.
Porque casi todos nuestros padres fueron nifios que carecieron de
cariciasy que son muy reacios a darlas.
Ademas de acariciar a su nifilo, con tanta frecuencia y como él lo
requiera, enséfiele lo siguiente:

Proporcionar todas las caricias que pueda, a otros.
Esta bien acariciarse a si mismo .

Esta bien pedir que lo acaricien .

Esta bien pedir la clase de caricias que usted necesita.
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El niflo que vive en su interior necesita estimulacion continua y
proteccion.

Mientras usted defiende al nifio en su interior, puede entregartesk

"P", gue describioé Eric Berne como terapia. Estas son: potencia; permiso
y proteccion, que también son los elementos de una paternidad
saludable. A mi me gusta considerar una cuarta "P". Todo el proceso es
muy dinamico y requiere del aprendizaje perfectible. Por 10 tanto,

requiere esfuerzopractica". Vayamos ahora a la cuarta "P".
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CAPITULO 12

PONIENDO EN PRACTICA
EJERCICIOS CORRECTIVO S

Aceptamos tantos riesgos corno los que esquivamos.
HENRY DAVID THOREAU

Funcionard, si usted funciona.
SLOGAN TERAPEUTCO

Una buena noticia es que, aunque el nifio fue herido por descpao

una educacion inadecuada, podemos aprender a satisfacer las
necesidades de ese niflo aun cuando es adulto. Podemos desarroll
habilidades en todas las areas de interaccion humana. Nest®mcue

desaprender; es cuestion de aprender cosas por primera vez.
KIP FLOCK

Usted ya ha lamentado el hecho de que sus necesidades deldesarrol
hayan sido satisfechas. Ahora puede aprender una variedad de gjercicio
qgue le ofreceran experiencias correctivas. El trabajo correctivo ese!
aspecto de la terapia del nifio interior que mas esperanzas despierta.
Nuestro dafo es producto, en parte, de las deficiencias de apjendi
mas podemos corregirlas con un nuevo aprendizaje. Realizamos
incidentalmente un nuevo aprendizaje conforme respondemos a las
demandas sociales de desarrollo. Pero la falta de estas habiligades d
desarrollo les causa gran dolor e incomodidad a la mayoriasde
adultos que tienen un nifio interior herido. Muchos aduitosaben que

su conducta inadecuada se debe a deficiencias en el apyendiza y

otra vez se averglenzan y culpan a si mismos por sus fracasos y defectos
de caracter. Realizar ejercicios correctivos ayuda a su nifio interior
herido a entender que sus defectos son carencias temporales.

Las alteraciones de conducta de su nifio interior herido son realmente
maneras de sobrevivir que él ha aprendido. El psiquiatra Timmen
Cermak: compara estas conductas de supervivencia con las
caracteristicas de los desordenes postraumaticos. Los soldados
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batallas y otras personas que sufren hechos traumaticos deben hacer
acopio de todos sus recursos para sobrevivir.

No tienen tiempo de expresar sus sentimientos, 10 que es neqegari
integrar el trauma. Mas adelante, el sufrimiento no expresado se
manifiesta en ataques de ansiedad, tendencia hacia una vidandealm
ordenada, lagunas de memoria, depresion, regresiones de edad e
hipervigilancia. Estos son los rasgos asociados con aidgesde estrés
postraumatico (DEPT).

Si yo le diera una lista de rasgos DEPT, usted veria cuanto se parece
las reacciones que tiene el nifio herido en su interior, como lo describi en
el capitulo 1.

Los siguientes ejercicios corregiran sus carencias de aprendizaje.

Mas que nada, mejoraran la habilidad de su nifio interior para
simplemente ser y para ser mas amoroso Yy tener confianza en si mismo.
Otros varios escritores han ofrecido generosos recursos carsegéra

cada etapa de desarrollo. Ya mencioné el libro de Pam Levin Cycles of
Power. También me gustaria citar Recovery from Co-Dependency, de
Laurie y Jonathan Weiss; Windows to OUT Children, por Violeta
Oaklander; Adult Childrenof 'Abusive Parents, de Ste¥@mer;
Breaking Freeof the Co-Dependency Trap, de Barry and Janae
Weinhold; y Terapeutic Metaphors for Children and The Children
Within, de Joyce Milis y Richard Crowley. Lo que vaya exponer se
apoya fuertemente en estas fuentes.

Estos ejercicios funcionan mejor si usted los dirige a feasadonde
estuvo mas descuidado. Ya debe de tener una idea bastante biasna de
etapas del desarrollo, donde resulté afectada el nifio intereovige en
usted. Le recomiendo que se dedique especialmente a esas etapas.

EJERCICIOS PARA SATISFACER LAS NECESIDADES
DE NUESTRO INFANTE

En la infancia necesitamos estar lo suficientemente segurosede qu
Somos.

A la mayoria de nuestros nifios interiores heridos se lesi@mgie no

era suficiente ser, sino que importarian y tendrian signifisadovidas
solamente si se desarrollaban ciertas actividades. Esto coadlg
pérdida de nuestro sentido de Ser Yo. Ahora necesitamos aprender a no
hacer nada y sélo ser.

Los siguientes ejercicios le ayudaran a ser quien es. Elijaeelequ
atraiga mas:
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Métase en una bafiera con agua caliente y concéntrese en sus

sensaciones corporales. Permanezca un buen rato en la bafiera.

Reciba masajes regularmente.

Hagase arreglar las uiias y el cabello.

Pidale a un amigo que le sirva de comer, que cocine por usted o lo
lleve a un restaurante.

Siéntese tranquilamente envuelto en una cobija o cobertor. En
invierno, envuélvase asi junto a una fogata y ase malvaviscos.
Tocandose sensualmente con su amante pase largo tiempo.

Haga que su amante lo bafie amorosamente.

Dese un bafio de burbujas O descanse en una bafiera con agua
caliente y aceites para bafnos.

Dedique algun tiempo a no hacer nada; no haga planes, no
contraiga compromisos.

En el verano, destine de treinta minutos a una hora diaria para
nadar en una piscina.

Repose en una hamaca por largo tiempo.

Escuche alguna dulce cancion de cuna.

Mientras esté trabajando, provéase de liquidos y bébalos
frecuentemente.

Disfrute de pastillas de menta o de dulce cuando inicieuamon
empleo o cuando empiece a hacer algo por primera vez.

Cambie sus habitos de comer. En lugar de las tres comidas
ordinarias, consuma en pequefias raciones alimentos nutritivos
durante el dia.

Pidale a alguna persona que lo apoye en su terapia (idealmente
una de cada sexo) y lo abrace durante diversos periodos de
tiempo.

Tome todas las siestas que pueda en los dias que tenga tiempo
libre.

Descanse lo suficiente antes de realizar una actividad nueva.
Realice caminatas con un amigo. Pidale que le cubra los ojos con
una banda y lo guie por algunos sitios determinados.

Confie en el amigo que mas le agrade. Permitale hacer planes y
disfrutar lo que realicen juntos.

BlUsquese un compafiero y con témplense mutuamente durante
nueve minutos. Rian, sonrian, hagan lo que necesiten hacer.
Solamente permanezcan juntos; no hablen, Unicamente mirense
uno al otro.

No piense en nada. Cuando no pensamos en nada estamos
meditando en nosotros mismos. En la infancia quedamos garado
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en la posibilidad de ser. Hay muchas maneras de meditar sobre el
ser o la nada. Tales meditaciones tienden a crear un estado de
ausencia de mente. Al aprender como adulto a permanecer en
estado de ausencia de mente, se conecta uno con el nifio interior
de la manera mas profunda.

MEDITACION PARA ALCANZAR EL PODER DE SER

A continuacion se sugiere una sencilla meditacion. Grandes maestros
espirituales pasan afos practicando esta técnica. Vale la pena hacerla. Le
recomiendo grabar esta meditacion. Utilice como fondo musical su
melodia favorita.

En un principio concéntrese en su respiracion... Simplemente aduierta s
respiracion ... Note lo que ocurre en su cuerpo cuando intexthala
concéntrese en el aire que entra y en el que sale por su.ngfzual es

la diferencia?.. Deje que su respiracion penetre en su frente lyaddhex
elimine cualquier tension que descubra alli... Después respiatgla
alrededor de sus ojos ... y al exhalar expulse cualquier tege®n
encuentre alli... Luego haga lo mismo alrededor de su boca... Repita la
operacion con su cuello y hombros... En seguida haga lo ntismsus
brazos y a través de sus manos ... Respire y sienta el aire erela part
superior de su pecho y exhale cualquier tensién que pubda &i.
Respire y permita que el aire llegue a su abdomen, a sus glutaos v,
exhalar, elimine la tensién que encuentre alli. Ahora deje que todo su
cuerpo se relaje... Imagine que esta vacio ... Imagine que un tibio so
dorado esta pasando a través de usted ... Ahora experimepiesadaz

en su cuerpo. Sus parpados estan muy pesados También sus
brazos.. Sus piernas y pies estan pesados O puede sentirse muy
ligero ...

como si todo su cuerpo estuviera flotando ... Imagine queesie se

pone cada vez mas oscura ... En el centro de esa oscuridad se empieza a
ver un punto de luz ... La luz empieza a hacerse cada vez mas grande ...
Hasta que todo el horizonte queda iluminado ... Ahora contemjle |

... La luz pura ... Dese cuenta de la nada que esta experimentiiwlo ...

hay nada alli ... Simplemente el ser. .. Ahora lentamente vea el nimero
tres aparecer en el centro de su horizonte ... Percatese dewvysittva

respirar ... Deje que su conciencia recorra todo su cuerpo comenzando
con los dedos de los pies y suba por sus piernas, cadetasagst
pechos, brazos, manos, cuellos y hombros, rostro y cerebro ...tAdvier
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su propio Yo Soy ... Usted esta vividamente en contacto ¢ed us

Con su propio Yo Soy Ahora evogue el numero dos ... y mueva los
dedos de los pies mueva las manos ... Sienta que su cuerpo toca la silla
y sus pies, el sueloEscuche todos los sonidos alrededor ... Ahora vea
el nUmero uno y lentamente abra los ojos ... Permanezca tranguslo uno
momentos cuando haya terminado ... Permitase ser solo usted.

Todos estos ejercicios son muy utiles para atender las dedesi
desu infante. Pueden ser particularmente eficaces cuando:

. Usted esta comenzando un nuevo ciclo de su desarrollo.
. Tiene que comenzar algo nuevo.

. Ha sufrido una pérdida.

. Tiene un nuevo infante.

Es necesario que estos ejercicios se realicen lentamente y después
reflexione sobre ellos. Las experiencias de ser son como edrcom
adecuadamente: se necesita masticar bien el alimento, no tragarlo entero.
Si usted mastica a medias la comida, le costara trabajo digerirla. Si no se
digiere, no se aprovecha la energia del alimento. Lo mismo ocurre co
sus experiencias de "ser".

EJERCICIOS PARA SATISFACER LAS NECESIDADES
DE SU BEBE'

Etapa de gatear y exploracion sensorial

Fritz Pearls sefiala que necesitamos "perder la mente y recobrar los
sentidos". A nuestro nifio interior le bloguearon los sentidos a una edad
temprana. Necesitamos ponemos en contacto con el mundo seugorio
nos rodea una vez mas. He aqui algunas actividades que ustad pued
desarrollar para re estimular las necesidades exploratorias de su bebé.

. Dirijase a un mercado de objetos usados 0 a una gran tienda con
distintos departamentos. Revise articulo por articulo, tésjuel@amine

todo lo que le llame la atencion.

. Acuda a una cafeteria o restaurante que ofrezca servicio de bufé.
Sirvase de todo. Pruebe los alimentos que no ha comido nunca antes.
. Vaya a una tienda.de comestibles y compre alimentos que

normalmente no comeria con las manos. Llévelos a casa y comalos con
las manos. Ensuciese tanto como quiera.
. Pase algun tiempo masticando o royendo algo crujiente.
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. Acuda al departamento de frutas y legumbres de alguna tienda,
olfatee las diferentes frutas y legumbres.

. Dirijase a un lugar donde nunca haya estado antes. Ponga
atencion hasta en el mas minimo detalle.

. Asista a un parque. de juegos y reunase con los chicos.
Columpiese; deslicese por el tobogéan; trepe a los demas juegos.

. Vaya a la playa y pase varias horas jugando en la arena y el mar.
Edifique algo con la arena.

. Consiga barro y juegue con él. Experimente haciendo figuras.

. Consiga pinturas y pase la tarde pintando con el dedo.eUtilic
todos los colores que pueda.

. Vistase con ropas de los colores mas brillantes que ereyent
salga de paseo.

. Haga ruido con diferentes objetos que tenga en casa ragla m

para escuchar su sonido. No olvide las cacerolas, sartenesryieios
de plata.

. Asista a un parque de diversiones, subase a los jugaseg por

el lugar.

. Comuniquese con un compafero utilizando solamente gestos y
ademanes.

. Pasee en un jardin o un parque y capte tantos olores como pueda.
. Acuda a un museo y observe lo brillante de los coloresasen
diferentes pinturas.

. Haga que un amigo o un ser querido dé un largo paseo con usted.

Tomense de las manos y permita que sus sentidos vayan por la direccion

gue deseen.

o Vaya a un pargue con un amigo y practique visualizacion Zen.
Por turnos cierren los ojos y sosténganse de la mano. Haga que lo
lleve ante una hoja, un tronco o una flor. Cuando él letapae
mano, abra los ojos como si fuera el disparador de una camara.
Abra y cierre los ojos cuando su compariero le apriete la mano y
capte la esencia de lo que han preparado para que usted lo vea.

o Camine descalzo, por el campo o por su casa. Sienta las diferentes
texturas de las cosas: el pasto, la suciedad, la alfombra, los
papeles, las almohadas, las toallas, la madera, el metal, el
mosaico, etcétera.

o Haga una lista de palabras que se refieran a las sensaciones y
aprecie lo que llega a su mente cuando las expresa en voz alta.
Algunas de ellas podrian ser desigual, espinoso, picante,
resbaloso, suave, delgado, gordo, oscuro, duro, brillante y mmucha
mas.
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o Mire las cosas en todos sus detalles. Por ejemplo, vaya a la parada
de 6mnibus vy fijese en la gente, como si usted fuera una camara
gue toma fotografias. Siéntese y escriba lo que vio.

o Tome asiento frente a una flor, un arbol o una manzana y trate de
entrar en un estado de meditacion. Intente convertirse eroano ¢
el objeto. Vea el objeto en toda su maravilla. Permita que su mano
siga los contornos de lo que ven sus 0jos y dibuje lo que ve.

o Trate de hablar en jerigonza con un amigo. Vea si puede entender
lo que el otro le esta diciendo.

o Realice un juego de sonido misterioso con un amigo. Dele la
espalda o tapese los ojos mientras su amigo hace diferentes
sonidos como servirse agua, golpear una pared, rascar con un
lapiz y cosas por el estilo. Después cambien lugares.

. Reulna un grupo de personas para cantar. Inténtelo con canciones
a las que puedan modificar, inventandoles nuevos versos. Haga
gue todos escuchen canciones infantiles.

Reconéctese con los deseos

Tal vez el ejercicio mas importante de esta seccion es el de ayudar a su
nifo interior a reconectarse con sus deseos... La parte mas d&iada
nuestro nifio interior herido es su voluntad. La volunésd deseo
elevado al nivel de la accibn. Como miembro de una familia
disfuncional, no habia manera de que nuestro nifio interior pudiera poner
atencién a sus propias sefales internas porque estaba opsdoc
luchando con la afliccion familiar. Desde un principio perdidogitacto

con sus propias necesidades y deseos. Yo sabia quéoem dperian

mi mama y mi papa antes de que ellos me lo hicieran saber. Al
convertirme en un experto sobre los deseos de ellos, perditattoon

con lo que yo queria. Literalmente aprendi a ignorar lo que queala,
cabo de un tiempo dejé de desear cosas. Su adulto debe aywd#ia s
interior a reconocer sus propios deseos y a protegerlosrasiese
arriesga a conseguir lo que quiere.

Una de las maneras mas simples de identificar sus deseos consiste en
elaborar una lista de sus conductas sustitutas. Después preguiQiese:

es lo que realmente necesito o deseo cuando me comporto de esta
manera?

He aqui una lista de las conductas sustitutas comunes:
. Decir mentiras
. Comer cuando no se tiene hambre
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. Fumar un cigarrillo
. Hacer pucheros
. Insultar a un ser querido

Cuando me doy cuenta de que me estoy comportando asi, me refugio
en mi sillén favorito, cierro los ojos y pongo mucha atemadlas
sefales que hay dentro de mi, A menudo oigo a mi nifloanieedir
algo. He aqui algunos ejemplos de los deseos que estam detlas
conductas sustitutas enumeradas arriba.

. El deseo de expresar ira.

. Me siento asustado y/o solitario y quiero estar con alguien.

. He dejado de fumar; pero cuando lo hacia, por lo general, sufria
mi crénica depresion.

. Deseo que alguien sepa que yo realmente importo.

. Requiero su atencion.

. Necesito caricias.

Existen otras conductas sustitutas que utiliza la gente cuars#odao

cuenta de lo que desea. Algunas son bastantes generales; otras, harto
idiosincrasicas. Cada uno de nosotros debe ayudar a nuestro nifio
interior prestando atencion a las conductas sustitutas.

Jon y Laurie Weiss proponen a sus pacientes que elaboren una
lista de "yo deseo" O "yo quiero". Les piden que siempre llevén yap
papel. Cada vez que advierten algo que desean, lo anotan. Cadapacient
acepta conseguir realmente algunos articulos de su lista y coralentéars
a su terapeuta (también puede ser una persona que lo apoye @Qu ases
Este es un excelente ejercicio y lo animo a que lo practique.

EJERCICIOS PARA LA SEPARACION DEL BEBE

Cuando los nifios aprenden a pararse en sus dos pies, empiezan
independizarse. Existen algunos ejercicios que usted puede practicar si
descubre que su nifio interior herido no vio satisfechaseungsidades

de separacion.

Practique decir "no" y "no lo haré". Esto por lo general le causardrt

si usted ha sido castigado y/o abandonado por decir "no'y daurie
Weiss sugieren un método de tres pasos para aprender a decir no.

Lo resumiré:

l. El primer paso es decir no en privado. Es necesario' decirlo a
menudo (veinte veces al dia) y en voz alta. Diga que no hara las cosa
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gue no quiere hacer. Eso le permitird experimentar la rebeldia natural
gue sentia cuando tenia dos afios de edad.

2. El siguiente paso consiste en decir no en un contexto seraqubli

En sus grupos de terapia, los Weiss le piden a un pacieatesga
trabajando en este aspecto que diga no o no quiero en vog radta
necesariamente en respuesta a algo que esté ocurriendo en el grupo.
Obviamente, esta conducta seria descortés en cualquier otro contexto.

Le recomiendo que haga un trato para practicar esto con un compafero o
en el grupo en que se encuentra. El trato puede ser que usted diga que no
a todo lo que él le pida. Realice esto durante un periodoitspec
Primero diga que no y después averigie si realmente quiere hacerlo.

3. Esta es la realidad. Usted va a decir no a alguien, y a sostener su
negativa. Esta debe respetar los sentimientos de la otra persona, per

no asuma la responsabilidad por los sentimientos de él o derefigra

decir a una persona su opinidén o sus sentimientos reales aunque no
esté de acuerdo con ella.

Por ejemplo, mi amigo Miguel me invitd a jugar al bowling,
recientemente. Yo le contesté: HA mi me divierte". Y no: "Tengo
mucho que hacer hoy. Tal vez otro dia." Me gusta acariciar la idea de si
realmente me complace. También me gusta utilizar la palabra "y", en
lugar de "pero”, cuando es posible. Algunas veces digo: "Grpoias

pedirmelo!" Y no: "Ya tengo un compromiso".

Algunas veces es mucho mas dificil decir que no. A mi me cuesta
trabajo decir no cuando realmente quiero hacer algo o cuando se afect
un area vulnerable de mis necesidades insatisfechas. Una persona
deseosa de ser tocada y abrazada puede experimentar gran dificultad
para rechazar una propuesta sexual.

Mientras mas ayude a su nifilo interior a identificar sus
necesidades y
a ensefarle a entenderlas, mas facil le resultara decir no.

Otra manera de fortalecer la independencia de su bebé interno, es tomar
un curso de afirmacion de la voluntad. Dichos cursos le ofiedaeifio

que vive en su interior la seguridad de un grupo y ejercicios
cuidadosamente estructurados para aprender a decir que no. También
hay

varios libros buenos sobre asertividad. Mis favoritos, Your Perfec
Righi,
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de Robert Alberti y Michael Emmons, y When | Say No | Feglt

de Manuel Smith.

Si usted es un rebelde, probablemente diga "no" en demasia.didsted

no cuando desea decir si. Converse con su bebé. Digale quguiste
proteger sus derechos. Digale que no puede gastar toda su energia
tratando de asegurdarselddigale que en lugar de saber lo que otros
desean, para oponerse a ellos, mejor puede determinar lo que €l mismo
requiere y pedirlo directamente.

Establezcamos nuestro propio dominio separado
Hable con las personas que viven con usted respecto dpdaamcia
de que cada una tenga sus posesiones separadas y su prgmoytiem
espacio. Elabore un conjunto de reglas que gobiernen la sepatacion
dominios, Una de éstas podrian ser las sigusente

e Parte de mi tiempo es mio. Si quiere puedo compartirlo contigo.

¢ Nadie puede usar nada que me pertenezca sin mi permiso.

e Si te permito utilizar algo mio, espero que vuelvas a ponerlo
donde lo encontraste.

e Mi cuarto (o cualquier espacio que posea) es sagradopagi
encuentran mi puerta cerrada, llamen para saber si pueden entrar.
A veces puedo cerrar con llave mi puerta para asegurar mi
intimidad.

e Quiero llegar a un acuerdo sobre el espacio que utilizaré para
trabajar, mi lugar en la mesa del comedor y mi propia silla.

Otra practica util para transformar una relacibn codependiente
embrollada consiste en elaborar una lista de lo que le pertenstaa u
Escriba su nombre en unas tarjetas y péguelas a todos ltsahje le
pertenezcan.

Quizéa desee hacer un horario y pegarlo en la puerta de su habitacion,
seflalando el tiempo en que usted desea estar solo y cuando esta
dispuesto a tratar con los demas.

Practiquemos expresar la ira actual
Nuestra ira es parte de nuestro poder personal. Es la energia que usamos
para proteger nuestras necesidades basicas. Si no expresamos nuestra ira
nos convertimos en victimas sufridas y aduladoras.

211



Nuestro Nifio Interior

Es probable que en la infancia usted haya sido severamente aveogonzad
y castigado cuando expresaba su ira. Su nifio interior aprendi6 aaevitari
Con el paso de los afios quedo tan embotado,” que olvid6 e es
enojado.

Su nifio interior también puede haber aprendido a usar "artimafas
de
sentimiento” para cubrir su ira. Una artimafa de sentimiento se utiliza
para manipular a alguien y para reemplazar el sentimiento que uno esta
experimentando en ese momento. Su nifio interior puede haber
aprendido que, si se mostraba dolido o empezaba a llorar cuando era
cagigado por su ira, no podia obtener una respuesta tierna de su
protector. Entonces recurrié a la artimafia de sentimiento: seatvenst
dolido o triste cuando se sentia enojado.

Una artimafia de culpa se forma de diversas maneras. Con
frecuencia
al nifio que expresa su ira se le hace sentir que es malo. Se le ensefia que
toda expresion de ira es irrespetuosa. Tal conducta viola atoCu
Mandamiento y es moralmente equivocada. Gran parte de la culpa que
siente la gente acerca de sus padres es en realidad ira disfrazada contra
ellos.

La mayoria de nosotros confunde la ira saludable con la subita
explosion que resulta de reprimirla hasta que ya no la podemos contener.
La ira no tiene que ser imprevisible. En una escala de uno a cien, los
desahogos emocionales estan en el margen superior. La mayoria de
nosotros no comprende que la ira comienza con unan pequefidanolest
Si se manifiesta de inmediato, se descarga comoda y suavemente. La
razon de que la mayoria de las personas crean que la ira es explosiva, es
porgue nunca aprendieron formas adecuadas para expresarla.

Debido a que su nifio interior considera que la ira es vdgitil,
teme. La mayoria de los adultos son manipulados por la ira.
Abandonaran su propia realidad para impedir que se enfade otra
persona.

Ayudando a su nifio interior a ponerse en contacto con guapro
ira y ensefiandole a expresarla, disminuird su miedo. Puede aprender a
controlar su ira. Tiene que saber que la ira de los otros les gurtan
ellos, y puede rehusarse a asumir la responsabilidad por ella.

Si no le resulta practico tomar un curso de afirmacion de la
voluntad, le recomiendo que practique la manifestacion de su les de
siguientes maneras:
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1. Cuando empieza a practicar para expresar su ira, su €nojo
disminuye. Siéntese y medite en esto. Sea claro acerca de qué 10 ha
hecho enojar. Escribalo si es necesario. Sea claro acerca de lo due uste
desea que la otra persona haga o no haga. Por ejemplo, en unarsituaci
reciente, yo le pedi a un empleado que me llamara y él estuvo de
acuerdo.

Cuando dieron las dos de la tarde no me llamé. Esperé treinta minutos.
Yo necesitaba hacer otras varias cosas. A las dos y media pa esta
furioso. Esperé hasta que el voltaje disminuyo y después nupué el
manifestar mi ira.

2. Ensaye lo que va a decir. Digalo en voz alta. Si es posible
practigue con un amigo que no esté involucrado. Lo que sayérfue:
"Estoy enojado con usted. Le pedi que me llamara a las dos de la tarde.
Usted me dijo: 'Esta bien'. y no me llamao".

3. En cuanto se sienta listo, comuniquese con la persona bize lo
enojar. Digale que esta molesto y que quiere hablar con ella. Mencione
un horario especifico ..

4. Exprese su ira a la persona que lo molestd. Yo prefiero anteponer
a mis expresiones de ira, lo siguiente: "Es muy posible quenojo
tenga elementos de mi pasado, y probablemente no estoy eqarado
completo de ello, pero me disgusta que usted .. .

Algunas veces si conozco en detalle por qué me afecta esa
situacién. Cuando ocurre asi, se lo digo a la persona. Por ejemplo, y
podria decirle:

"Mi papa solia decirme que me llamaria y nunca lo hizo. Eston@mnoj

con usted. Yo le pedi que me llamara a las dos de la tarde ... " Usted
podria no obtener la respuesta que desea de la persona que mpertur
pero lo importante es que manifieste su fastidio.

La ira necesita descargarse tan pronto como sea posible. Una vez que
usted ha aprendido una manera saludable de expresarla, manifiéstela tan
pronto como pueda. La Unica razon por la que le sugeri que espsrara,
que resulta estremecedor cuando usted comienza a aprender cOmMo
manifestar su ira. Debido a ese terror, se produce una reaccion
exagerada, que se manifiesta como rabia.
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Practiquemos expresar ira pasada
Una vez que su nifio interior sabe que lo tiene a usted paeggiot la
ira del pasado por lo general empieza a emerger a la superficie. Su nifo
interior todavia puede estar enojado por cosas que ocurrierea en
infancia. Al convertirse usted en un ejemplo para su nified kesea
acabar con el pasado. Acudir directamente a las personas quertanhiri
en el pasado por lo comun no ayuda mucho. La ira contenida en el asado
puede ser resuelta simbdlicamente. Simplemente cierre los ogs &y v
su nifio interior. Preguntele qué edad tiene. Luego imaginesee@d u
mismo flotando y penetrando en su cuerpo. Ahora usted esMire a
su adulto y tdmele la mano. Forme un ancla con su pufio dereatra. Ah
haga que se presente la persona con la que usted esta enféideldo
¢, Qué ropa viste? Ahora, digale porqué estad enfadado. Mantenga el puii
cerrado todo el tiempo. Cuando haya dicho toda lo que necesita deci
inhale profundamente y afloje su pufio (es decir, permita que
desaparezca su ancla).
Conviértase otra vez en adulto. Tome a su nifio interior yekaagie!
cuarto en que esta usted. Abra los ojos lentamente.
Asegure a su nifo interior que es correcto sentir y expresar la ira.
Asegurele que usted estara presente para protegerlo. Adviértale que
puede enojarse con usted y que usted no 10 abandonara por esa causa.
Existen otras maneras de trabajar con la ira y el resentimigtmas
se efectian mejor dentro de un contexto terapéutico. Si tieras,dud
consulte a un terapeuta calificado.

Peligro: nota acerca de la ira
Nunca debe intentarse trabajar con la ira sin ayuda profesi@ah &s
enojo vinculado a la verglenza. La ira vinculada a la vergtienza aumenta
en intensidad con los afios. Cuando empezamos a dejansediy ésta
es primitiva y ciega. Podemos gritar y aullar; podemos golpear y blandir
nuestros brazos en todas direcciones.
La ira contiene elementos de terror. Por eso gritamos a menuuidocua
estamos furiosos. La caracteristica que nos conduce con mas frecuencia
a la rabia es sentimos abrumados y fuera de control. Nueskrios |
tiemblan, nuestra voz se rompe y decimos cosas que no vienen gl cas
gue son exageradas. Deseamos lastimar a la otra persona. La rabia tiene
una cualidad extremista. Estar enojado todo el tiempo y enfurecemos por
pequefas causas puede ser sefial de que existe una ira contenida en lo
mas profundo de nuestro ser que necesita ser tratada.
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Practiguemos mostrarnos en desacuerdo
Si alguien viola sus limites, usted necesita proteger aisumterior. A
mi me gusta utilizar un "modelo de percepcion” para manifestar mi
desacuerdo. EI modelo de percepcion se concentra en los cuddreo
gue posee cada uno de nosotros para interactuar con el mundasque n
rodea. Esos poderes son nuestros sentidos, nuestras mentgss nues
emociones y nuestras voluntades (nuestros deseos y anlkggdeo
los mensajes con "Yo" para encauzar la verdad de mi percepcion. Los
mensajes con "yo" son declaraciones autorresponsables. El modelo
entero es asi:

Yo veo, 0igo, etcétera............ (sentidos)

Yo interpreto.................... (mente, pensamiento
Yosiento...........covieneeenn, (emociones)
YoquierQ..........cooeeeueeenn. (deseos)

Es prudente temerle a la furia -la propia y la de las otras personas-
Todos necesitan protegerse mientras se esta trabajando eenasie |
Consulte a un profesional calificado para este trabajo. Ejerdpéoy

Susie acudieron a su grupo de danza La nifia en el interior de Susie se
molestod porque Joe eligié a una mujer muy atractiva para practicar algo
gue ella todavia no habia aprendido. Esa noche, Susie le dice: "Vi que
elegiste a Sarah para bailar. Los oi reirse. Yo interpreté eso como que
ella te atrae. Me senti abandonada y temerosa. Y quiero que hables de
eso conmigo."

Joe contestd que creia que Sarah era atractiva y que le gustaba com
bailaba. Afadié que la amaba y que preferiria estar con ella. Le dijo qu
deseaba enseiarle los nuevos pasos para que pudieran bailar juntos.

A la nifia interior de Susie no le gustdé que Joe expresara queebarah
atractiva. Pero se sinti6 mas segura. Su nifia interior tenia que aprender
gue lo normal abarca las palabras "ambos/y". Joe puede amarla y aun asi
pensar que Sarah es atractiva.

Joe es muy centrado y le corresponde a Susie carifiosamente. Este podria
no ser su caso. Usted podria hallar a alguien que se pone a la defensiva o
que se enfurece cuando usted lo enfrenta. A menos que esté ante un
agresor violento, es importante enfrentarse, cuando uno se siente
molesto, a una persona que es significativa en su vida.

Practiguemos el pensamiento de equilibrio
El pensamiento de equilibrio es un pensamiento sintéticlo. &suesto
al pensamiento polarizado del que hablé antes.
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Usted necesita ayudar a su nifio interior para que aprenda a pensar con
equilibrio. Ninguna persona ni situaciéon es totalmenteenbu o
totalmente mala. El pensamiento de equilibrio le permite a ustedl v
"ambos/y" de la vida. En la Nueva Regla Cinco, lo exhortaré a mostrarse
en desacuerdo con el absolutismo de su nifio interior. Pensar en
extremos es devastador para las relaciones adultas. Cuando nace un
nifio, éste espera un amor incondicional de sus padres, pera ningu
compafero adulto podra ofrecemos amor incondicional. Aun el mas
sano amor entre mayores de edad es condicional. Como adultos, hay
condiciones que debemos satisfacer si esperamos que otro eoglipart
amor con nosotros. Ningan compariero sera perfecto; ningln ceroparfi
cuidara siempre de nosotros ni siemestara presente para apoyamos.

La mayoria de nosotros aprendera ocasionalmente que la realidad es
"ambos/y" , es el comienzo de la sabiduria.

Observe que todas las personas poseen un lado positivo lgda
negativo.

Recuerde, no hay luz sin oscuridad; no hay sonido sin silencio; ninguna
alegria sin pena; ninguna retencion sin liberacion.

A nuestro nifio interior le agrada convertir a la gente en dibsdsace

para su proteccion. Debemos decir a nuestro nifio interior quastenex

las hadas madrinas. Cada vez que convertimos a alguien en gurd, no
degradamos nosotros: Comuniquele a su nifio interior que usted sera

su gurd. Yo soy el mago sabio y amable de Johnny.

Practique las reglas de pelea limpia
Las que me gustan son:

l. Permanezca en el presente. Luche acerca de lo que acaba de
suceder, no de algo que paso6 hace veinticinco afos.

2. Evite guardar rencores. A nuestro nifio interior le gustadgua
cosas para luego arrojarlas contra la gente.

3.  Apéguese a la conducta concreta, especifica. El nifio interior actia
mejor con cosas que puede ver, oir y tocar.

4.  Sea rigurosamente honesto. En bien de la exactitud, mas lien qu
de la discusion.

5. Evite la culpa y juicio. Estas son maneras de encubrir su
verglenza. Apéguese a los mensajes con Yo, y utilice el modelo d
conciencia.

6. Sirvase de la lista, en" la que usted le repite a la otra persona lo
gue oyo decir (para su satisfaccion) antes que le conteste. Elenido h
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que vive en el interior de esa persona practicamente nunca fue
escuchado.

Sus reacciones se orientan a estar a la defensiva y en actitud de
verguenza. El seguimiento de esta regla les ayudara mucho si se
apegan a practicar.

7. Evite discutir acerca de detalles: "Llegaste quince minutos tarde".
"No, fueron nueve". A su nifio interior le encanta discutir sobre los
detalles.

8. Manténgase ahi, al menos que su nifio interior sienta quanabus
de él.

Retirese siempre 0 encuentre proteccion si percibe esto.

9. Le ensefio a mi nifio interior a respetar los limites en relaco

el conflicto: "No llegué a este mundo a apegarme a tus fantasias,
creencias o esperanzas. No me controlaras mediante ellas. Si tenemos
un conflicto, yo lo soportaré y pelearé limpio. Te pido que hagas lo
mismo: Si abusas de alguna forma, te abandonaré."

Establecer un punto de vista diferente es honesto y crea confianza;

por lo tanto, es un acto de amor. Cuando lo hago me valio a mi mismo y
fijo un limite. También confio en,lp vallo a usted lo suficiente, para
decirle qué es lo que ocurre en mi.

Practique fijar limites fisicos
Le he ensefiado a mi nifio interior la siguiente declaraciore dobr
limites fisicos: "Tengo derecho a determinar quién me puede tocar. Diré
a los demas cuando y cdémo me pueden tocar. Puedo eludir el contacto
fisico en el momento que sienta que afecta mi integridad. Paedola
sin dar explicaciones. Nunca permitiré que nadie viole mi cuerpo a
menos que mi vida esté en peligro.”

Practique ser intratable y terco
Actue de esta manera especialmente cuando desee algo con vehemencia.

Practique cambiar de parecer

Practigue esta operacion Cinco o seis veces al dia, mientras establece
sus necesidades de bebé.
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EJERCICIOS DE PRACTICA PREESCOLAR

Su nifio interior preescolar tuvo varias tareas importantes que realizar.
Necesitd establecer el alcance de su poder definiéndose a si mismo. Al
desarrollarse su mente e imaginacion, empezd a pensar acerca de sus
experiencias, haciendo muchas preguntas y llegando a ciertas
conclusiones acerca de su identidad sexual. Utilizé su imagingarén

crear algunas imagenes acerca de la vida de adultos. Imaginé como era
ser mama o papa, como era trabajar y tener relaciones sexuales.

Necesito vincularse con el padre del mismo sexo para amarse como
hombre (o como muijer).

Los preescolares piensan mucho en las cosas y empiezan a formarse una
conciencia primitiva. La formacién de la conciencia lleva el
reconocimiento de que algunas cosas estan bien y otras mal. Esto
produce el sentimiento de culpa, que es la emocién que salvaguarda
nuestra conciencia.

Practiguemos hacer muchas preguntas
El nifio interior herido actia en razon del trance familiar. Acepta la
palabra de la gente sin Pedir aclaraciones. Duda, adivina, analiza y
fantasea a su paso por la vida. A veces actia como si lo supiera todo
porque fue avergonzado siempre que cometia el mas leve grenda
a reconocer cuando su nifio interior esta confundido. He aqui algunos
ejemplos de las sefiales que emite mi nifio interior cuandb est
confundido: me siento triste y contesto mal por la misma raz@dagp
pensar en dos conductas opuestas y ambas tienen mucho; meérit
estoy seguro de lo que otra persona quiere de mi; no estoy skglo
gue otra persona siente; me preguntan acerca de lo que quiertg y no
sé.
Cuando su nifio interior esté confundido, escriba al respecto. Por
ejemplo, me siento contento porque ha terminado una relacion. Por la
misma razon me siento triste. Me pregunto: "¢ Cual es la fuente de mi
alegria?" La respuesta es: porque estoy libre para crear una nueva
relacion.
Me siento triste porque recuerdo los momentos felices que pasé con esa
persona. También rememoro algunos momentos negativos con esa
persona.
No hay nada malo en sentirse contento y triste; a menudo tenemos dos
sentimientos diferentes hacia la misma persona. Escribir preguntas sobre
el asunto me ayuda a aclarar mi confusion.
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Si se siente confundido acerca de los sentimientos 0 necesidade
alguien, formule preguntas hasta que disminuya su confusion. Tad vez e
gue esa persona se siente confundida con [0 que hay en su interior.
Haga muchas preguntas. Hagales saber a su nifio interior que no es facil
entender a los otros. Nadie entiende la misma frase de la mian&a.

Es importante darle oportunidad a nuestro nifio interama phacer
preguntas.

Practiguemos para aclarar las comunicaciones
Comprométase con una persona con la que mantenga relaciones
significativas, a dedicar algun tiempo para aclarar su forma de
comunicarse.
Practique de dos maneras: escuchando grabaciones y de manera activa.
En las grabaciones se repite lo que se le oy0 decir a la persona,
utilizando una férmula sencilla: "Lo que oi que decias fug tal cosa,
¢ Es asi?"
Hacerla de manera activa es escuchar con los ojos. Usted esaicha la
palabras, pero se fija en el afecto de la persona (las sefales de su
sentimientos). El afecto se manifiesta en el movimiento de los agos, |
expresiones faciales, la tension muscular, la variacion, en la ap#tura
los labios, los patrones de respiracion y otras sefaleasiissomo la
posicion.
Al escuchar de manera activa, usted capta el proceso de la persona, al
igual que el contenido de lo que comunica. En realidad, su nifi@mteri
tiende mucho a captar los procesos de las otras personas. Pero lo hace
inconscientemente.
Al practicar de manera activa. usted se hace mas consciente de los
procesos de las otras personas. También le ayudara a asegurarse de lo
qgue la otra persona esta diciendo. Pocos de nosotros tenetmos es
cuidadosa comunicacion en nuestros sistemas familiaredrecoencia
me he relacionado con alguien que confia en adivinar o estgayg no
comprobadas. Cuando dichas fantasias se consideran hediges su
serios problemas en una relacion.

Practiguemos estar conscientes de nuestros sentimientos
Recuerde, los sentimientos son nuestros principales matdsado
bioldgicos.

Lo que usted siente es el nucleo de su realidad autésticase
momento.

Su nifio interior ha tenido sus sentimientos tan ligados a la verguienza
recurrente, que cualquier cosa le hace experimentarla He aqui algunas
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sugerencias para alentar a su nifio interior a sentir y exprasar s
sentimientos con seguridad.

Durante veintitn dias, pase treinta minutos al dia tomando conciencia
de los sentimientos. Para ayudar a Little John a hacerlo, yo uso la
técnica de terapia gestalt de exageracion. Si noto que me sistap t
dejo que mi rostro refleje la tristeza y hasta puedo fingir que. Iiro
noto que estoy disgustado, exagero la ira en mi cuerpo:aplipuiio

0, Si tengo apretada la quijada, la aprieto ain mas. Emitodgeuff
veces le pego a una almohada con el puiio.

También expreso mis sentimientos con palabras. Dejo quenyloh
manifieste la emocion con la mayor fuerza posible.

Efectie este ejercicio sin sentimientos de dicha y felicidad. Si esta
contento y sonriente, sonria aun mas. Grite de alegria. Salteey balil
Utilice esta técnica cuando se percate de un sentimiento, y dietarrol
en un marco apropiado (no en medio de una asamblea de ventas).

El escuchar mdasica, contemplar una pelicula o un programa de
television, pueden producir intensas emociones. Algunas ae redls
pueden tomar por sorpresa, porgue al principio no tienen relacion
resultan fuera de proporcion con la reaccion que provocarugan die
acallar el sentimiento, respire profundamente y sumérjase en él, Exagere
la reaccion fisica que le produce. Expréselo con palabras, tan
intensamente como pueda. Cuando termine, analicelo. Es importante
estar consciente de lo que piensa, en relacion con susisatdsn Su

niio interior, a menudo confunde los pensamientos coan@giones.
Defina la emocién para su nifio interior. Confirmela y apdyela, y
asegurese de que su nifio interior esté de acuerdo en.tenerla

Practiguemos fijar limites emocionales
Me gusta decirle a mi nifio interior que tiene derecho a fijapsasos
limites emocionales. Mi declaracion para establecer limites emtesona
es:
"Las emociones no son buenas ni malas. Simplemente son lo que son.
Lo que usted siente acerca de mi trata de su historia emocionag lo q
yo siento respecto de usted, es acerca de mi historia emocional.
Respetaré y valoraré sus emociones y le pido que haga lo mismmd. por
No seré manipulado por su ira, tristeza, temor o alegria.”

Practiguemos fijar limites sexuales

La identidad sexual es uno de los intereses basicos deckscoplares,
aungue ellos no son muy versados en esas cuestiones. La energia vital es
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energia sexual, e incita al preescolar a encontrar los limites delasu p
estableciendo una autodefinicion, una identidad. La identidadal es

la esencia de nuestra verdadera identidad. EI sexo no es wdgo q
tenemos, es lo que somos. Las creencias de su nifo interior aceaca de |
sexualidad estan basadas en: el grado de intimidad funconal
matrimonio de sus padres; la vinculacién con el padre del mistopyse

con las creencias de sus padres acerca del sexo.

Si usted no ha explorado verdaderamente su propia sexualidad, es
importante que lo haga Su nifio interior estd cargado con
amonestaciones

paternas acerca de cuestiones sexuales. Necesita que usted fije sus
propios limites sexuales y los tenga claramente presente. Yquiress

atil escribir lo que se piensa de ellos, ya que esto le ayudarérardak
cosas.

Elabore una relacion con todas sus creencias acerca del sexga Inclu
cosas como la frecuencia del sexo; el tiempo apropiado para elaacto;
gama de conductas sexuales permisibles; la charla sexual; lacteondu
sexual pervertida; manipuleos sexuales; la reaccion sexuallmas la
reaccion sexual. femenina, Junto a cada tema, escriba como se origino
su creencia. Por ejemplo, si bajo la columna de conducta sexual
pervertida, anoto usted el sexo oral, preguntese a si misg lqudijo

que el sexo oral era pervertido. Si su pregunta corresponde a una
situacion distinta a su propia experiencia 0 a su preferencia, podria
considerar seriamente experimentar con tal conducta. Necesitamos
ayudar a nuestro niflo interior y a establecer sus propias creencias
sexuales proporcionandole la mayor informacién posible. ftesjoiere

el uso de nuestra experiencia y razonamiento de adultos y considerar
prudentemente las tradiciones culturales y espirituales que shemo
heredado. A mi me parece' obvio que un planeamiento normal prohibiria
la explotacion y/o violacion de otra persona. Esto permite ysli@m
rango de experiencias sexuales perfectamente aceptables entre adultos.
Cada persona necesita decidir por si misma sus limites sexuales.

Un ejemplo de declaracion escrita para sus limites sexualesoeseré

quien determine con quién voy a comportarme sexualmente. Tengo
derecho a determinar cdmo, cuando y donde yo me mostraré sexual con
otra persona. Mi Unica guia es respetar la dignidad de mi compafieroy la
mia propia. Nunca haré nada que manipule o viole a mi compariero (a) o
a mi mismo (a).

Practiguemos liberar nuestra imaginacion
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A menudo el nifio interior se siente desesperanzado. Tali@nuse
debe a que a temprana edad su imaginacion fue bloqueada.i®osu n
interior se lo pudo haber llamado sofador, o pudo haber sido
avergonzado por imaginar cosas. Dedique periodos de treimidosa
vislumbrar nuevas posibilidades para usted y su vida. Realictaje
fantastico. Permitase ser lo que usted quiera ser. Comience su fantasia
con: "Y si ... " Escriba cuales fueron sus fantasias cuando haya
terminado. Con el tiempo, puede encontrarse con que ciertas sismne
presentan ocasionalmente. i Témelas en serio! Una declaracidéma escrit
para su limite de imaginacion podria ser: "Puedo visualizauglizaré

mi propio futuro, no importa cuan extravagante le parezca a usted
vision®.

Enfrentemos nuestras esperanzas magicas
La magia es diferente de la fantasia. La fantasia es un acto de la
imaginacion.
La magia es la creencia en que ciertas conductas, pensamientos o
sentimientos, pueden hacer que ocurran cosas en el mundo aonque n
haya una verdadera relacion de causa y efecto. "Di la palabra magica”,
es una conminaciéon comun paternal, y a menudo el nifio interiocioh
se llena de magia. Piensa que si es una cocinera y compafera sexual
perfecta, su esposo ya no trabajara obsesivamente, o dejara de beber o
participar en juegos de azar. El piensa que si trabaja obsesivamente y
gana mucho dinero, ella sera automaticamente feliz.
"Tratar" es otra conducta magica Muchos nifios interiores heridos
aprendieron que si trataban empefiosamente, no tenian que hacer las
cosas. En una sesién de terapia, cuando asigno una tarea a unaypersona
0oigo a su humilde pequefio nifio interior decir: "trataré”, sé ajue
realidad quiere decir "no 19 haré".
A veces ilustro esto diciendo: "Intente levantarse deillst. Cuando
empiezan a levantarse les digo: "No, siéntese e intente levantage de
silla". Después de un tiempo, ellos captan la imagen. Se levantan de |
silla o no. Pero no lo intentan.
El matrimonio es con frecuencia un suceso magico para elnigimwr.
Ella piensa: "Si me caso, resolveré todos mis problemas. Seré feliz". El
poseer un titulo, una casa, una piscina, tener un bebé, enamorarse y
ganar mucho dinero, son otras formas de magia .
Al ser un ejemplo para su nifio interior usted debe desafiar taslas
creencias magicas de la infancia. La vida es dificil; no existe Santa
Claus; eso no es justo la mayor parte de las veces.

222



Nuestro Nifio Interior

Aprendamos a querernos como hombre
Es importante que un hombre se sienta como un hombre. Estotes cier
no importa cual sea su orientacion sexual. Creo que, para seatitee
un hombre, nuestro pequefio nifio interior necesitd haber re@doapor
un hombre. Muchos de nosotros perdimos a nuestros padres. Nos
abandonaron fisica o emocionalmente. Murieron jévenes, e&magu en
accidentes o por enfermedad. Murieron psicolégicamente bajo la carga
del trabajo deshumanizado. Nuestro nifio interior herido yo padre
con quien vincularse y, por lo tanto, nunca rompio el vincolo su
madre. Sin vinculacién con su padre, su nifio interior nunca e>g@nm
el amor de un hombre. Asi, ¢como podria él amarse como hombre?
Consecuentemente, o corre hacia las mujeres maternales para consolarse
cuando sufre o sigue tratando de consolar a mujeres necesitadas, 0
poco de ambas cosas. La pérdida del padre provoca una herida
masculina. No puede ser curada por una mujer.
Se puede corregir esta pérdida buscando a otros hombres coesquien
compartir el problema Esta colaboracion masculina debe ser muy
diferente a la camaraderia masculina que conocemos, la cual consiste en
competir y jactarse de conquistas femeninas. Esta forma de compartir
requiere romper el patrén de nuestro guién cultural masculino.
Demanda que seamos mutuamente vulnerables, que compartamos
temores y desengafios. Compartir esa vulnerabilidad crea un vinculo
verdadero de amor e intimidad; uno empieza a quererse como hombre.
En ese vinculo uno puede sentir la aceptacion y el refldpsdgos de
un hombre. Y, mientras el amor y la valoracion se arraigan, uno empieza
a quererse como hombre.

Aprendamos a amarnos como mujer

Para amarse usted a si misma como mujer, su nifia interior necesitd ser
amada por una mujer. Esto no tiene nada que ver con la orientacion
sexual.

Tiene que ver con su propio ser. Mucho se ha escrito acerca deb fracas
de la atencidon maternal experimentado por muchas personas. Este
fracaso tiene impacto especial en las hijas. El fracaso de los asiidad
maternales se debe principalmente al fracaso de la intimidad marital.
Debido a este fracaso, la madre se siente frustrada y solitaria. Puede
recurrir a su hijo y convertirlo en su Hombrecito Pequefio, rechazando
asi a su hija. O puede volverse a su hija y utilizarla para llenar su vacio.
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La hija no puede ser amada por si misma en una relacidon tan
embrollada, No puede verse y, por tanto, no desarrolla su sentido del yo.
Se apodera del de su madre, que es solitario y orientado hacia la
verglenza y que desea el amor de un esposo.

Cuando una nifla pequefa no cuenta con el saludable amomae sy

crece sin los aspectos cruciales de su identidad sexual. Por gse es
tantas mujeres creen magicamente que cumplen con su funcién como
mujeres solamente si un hombre las ama. Si se acaba su relacion
masculina, son presas del panico. Entonces se lanzan a otra relacion
masculina para sentirse bien. Si éste es su caso, necesita dejar que s
nifa interior herida experimente el amor de una mujer. Busque dos o tres
mujeres dispuestas a compartir su vulnerabilidad con ustedebn

tratar de hacerse terapia mutuamente, Pero apdyense una a la otra en la
busqueda de la autorrealizacién. Las mujeres ya se han enlazado, debido
a la vulnerabilidad. Con demasiada frecuencia, el vinculo es so6lo un
sufrimiento comdn. Su nifia interior necesita saber que cueniastzoh

para defenderla en su esfuerzo por ser independiente.

Necesita saber que puede lograrlo con usted y su grupo de g,

no necesita a un hombre para ser feliz. Puede querer a un hombre en su
vida como parte de un natural impulso femenino, pero esoglaro
cuando sea autosuficiente e independiente.

Su grupo femenino de apoyo puede servirle para conseguir esta meta.

Confrontemos nuestra culpabilidad malsana
Como lo he sefalado, necesitamos una culpabilidad saludalde p
formar una conciencia y fijar limites a nuestra conducta. Sen ell
seriamos antisociales. Pero el nifio interior herido alberga de&laas
culpabilidad recurrente. Esta le impide ser su Gnico yo. Agrava su herida
espiritual.
La culpabilidad recurrente tiene dos facetas. Una es el resultadarde v
en un sistema familiar con problemas. En tal sistema cada persona es
forzada a desempefiar un determinado papel a fin de mantener
equilibrado el sistema. Si la persona abandona su parte, la famila arroj
culpa sobre esa persona. La mejor manera de enfrentar tal culpa consiste
en ayudar a su nifio herido a abandonar el papel que represemta en e
sistema familiar.
Practique los métodos descritos anteriormente (capitulo 10).
La segunda forma de culpabilidad resulta-de la ira vuelta contra uno
("ira reflejada™. Su nifio interior herido se enoj0 a menudo con sus
padres, pero no pudo expresar esa ira.
Analicemos lo siguiente:
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A Farquhar, de tres afos, le han dicho que es hora de irse a la cama.

El quiere seguir jugando y divirtiéndose. Le dice a su mama: "dlo, n
voy". Su mama lo levanta y se lo lleva a la cama. El reacciona gritando,
"Te odio!". Cuando su padre oye eso, toma violentamente al pequefno
Farquhar y le dice con toda seriedad que ha violado el Cuarto
Mandamiento de la Ley de Dios, "Honraras a tu padre y a tu madre". El
pequeno Farquhar se siente muy mal. | Ha violado las pragks rde

Dios ! Ahora se siente enojado y culpable al mismo tiempo. Quase

del tiempo, para aliviar su dolorosa culpa, hara lo que pienssgue
otros desean que haga, pero al mismo tiempo se sentirades@aia
trabajar sobre esta culpa, usted necesita expresar la ira subyacente de
manera directa. Emplee la técnica de imaginacion que describi en la
pagina ... para desechar esa ira anquilosada. Separar al padre que causa
la culpa, rescatando el dolor y sufrimiento originales también ayudara.
Usted puede reforzar este trabajo tomando conciencia de cémo se formé
su culpa recurrente con sucesos especificos. Haga una listaedessu

de su nifiez que lo hicieron sentir culpable. Compare su compemtam

con los que se describen para las edades especificas de dasgritps

en la parte 2. En la mayoria de los casos, hallard que se compant de u
manera apropiada a su edad pero su comportamiento saludable fue
condenado socialmente. Reelabore esos sucesos en su imaginacion y
declare sus derechos. El pequeiio Farquhar podria decir: "Eh,lgyo sé
soy un nifio de tres afos al que le gusta jugar! Estaytaate establecer

mis limites. Me enojo porque me arruinan la diversion".

Finalmente, usted puede desear analizar los sentimientos deqaelpa
surgieron por una violacion o un abuso. El egocentrismo del nifio que
vive en su interior personaliza con frecuencia los abusos queorecibi
Esta es una dramética verdad en aquellos nifios que sufrieestoirc
fueron castigados fisicamente.

Asimismo, considere de qué manera usted ha acumulado cierta
culpabilidad en relacion con las necesidades de su sistentiarfaon

cliente mio se convirtié, a causa del abandono de su padre, en el
protector de su madre. Su nifio interior se siente culpable eadgue

su madre esta necesitada, o que sucede la mayor parte del tiempo. Me
confesd que siempre que se halla en una situacion particularmente dificil
0 de estrés, se pregunta qué le ocurriria a su madre si tuviera que
afrontar una situacién similar. Su nifio interior se siente d@ogus
solamente cuando sabe que su madre es feliz. Como es raragsteel|
contenta, €l se siente culpable la mayor parte del tiempo.

Otra paciente mia ayudd a mantener el matrimonio de sus padres.
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Tuvo un severo desorden digestivo, que aparecio poco éesjoie Su
madre tuvo una aventura y su padre amenazé con divorciarse. Blientra
empeoraba su anorexia, su padre y su madre empezaron a vincularse,
porque ambos se preocupaban por su estado fisico. Al ltablalla,

me di cuenta de que sentia mucha culpa de muchos sucesosiéa. s
Pero se sentia especialmente culpable por el posible divorcio de sus
padres.

Sentia que era su responsabilidad mantenerlos unidos.

En ambos casos es crucial realizar el rescate del sufrimientoabrigin
descrito en la parte 2. Usted necesita decirle constantementeifio su n
interior que él no es responsable de la disfuncionalidad de sus padres.

EJERCICIOS PARA SU NINO INTERIOR DE
EDAD ESCOLAR

Cuando su nifio interior asistié a la escuela, dejo losadog confines

de la familia. y se mudo con una familia mas grande: la sociédad.

dos principales tareas que realizar a fin de lograr una adaptacion
saludable. La primera se concentré en el desarrollo de habdidade
sociales: interactuar y cooperar con sus compafieros y ser competitivo en
un sentido positivo, de modo de disfrutar de sus triunfos y acepta
derrotas.

La segunda fue la de adquirir los conocimientos necesarios para
desarrollar una carrera que le asegurara mas tarde la supervivencia
econdmica.

Su nifio interior también tuvo que aprender que la gente externa a su
familia es a menudo muy diferente. Pertenece a distintos grupos étnicos,
religiosos, politicos y socioeconémicos. Su nifio interior sigte
encontrar su propia identidad en relacion con la sociedad.

Si usted considera que su nifio de edad escolar fue herido, he aqui
algunos ejercicios que puede realizar.

Conozco a una mujer que liberd a su nifio interior cuando éhfaaima

voz interna que la avergonzaba diciendo: "Creo que no les resulto
atractiva a los hombres", con la siguiente declaracion: 'TU4 nunca
aprendiste a coquetear o a demostrar tu interés en un hombre". Este
nuevo enfoque le dio a su nifia la confianza para pedirle coasaja
amiga experimentada.

Hagamos un inventario de habilidades para vivir
Elabore una lista de las habilidades que ya posee. A continuacio
prepare otra con las habilidades que no posee y que le facilitarian la
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vida. En mi caso, quisiera haber estudiado gramatica Resolvi el
problema porque tenia una buena memoria y estudiaba mucho para los
examenes. También carecia de habilidades mecéanicas.

Seleccione una actividad o técnica que le permitiria tener un mejor
desarrollo y: a) tome un curso sobre el tema, o b) consiga a atgigen

le ensefie esa especialidad.

Es importante insistirle una y otra vez a su nifio interior deqice gran
parte de la vida se basa en la habilidades aprendidas. El creedmenu
que la gente triunfa en virtud de algun "poder magico". Necestamo
decirle a nuestro nifio interior herido que, por lo gendealgente
progresa mas gque nosotros porque tuvo mejores ejemplosguie \¢
practicd mas cuando era joven, y que si él carece de ciertas hasilidad
es porque nadie se las ensefd. Teniéndolo a usted como cej@mpl
puede aprender esas habilidades ahora.

Hagamos un inventario de habilidades sociales
Elabore una lista de las habilidades sociales que necpsgiadar. Son
las habilidades que le facilitaran actuar en reuniones soqpsarlo
bien en la oficina; conocer personas; ser mas diplomaticansgr
conversador, etcétera.
Busque una persona que posea esa habilidad de la que usted carece.
Observe sus acciones y tome notas.
Advierta hasta el menor detalle. Después de recabar algunos da&os sob
lo que hace esa persona, imaginesela por periodos de quince a treinta
minutos haciendo las cosas que usted desea hacer. Delimite un pequeio
marco de conducta de esa persona y anclelo. Luego, mientras conserva
su ancla, imaginese actuando conforme a la misma conducta. Delimite
otro marco y repita el procedimiento. Haga esto durante una semana.
Entonces, véase a usted mismo haciendo toda la secuencia. Uslied pue
utilizar este método para aprender cualquier nueva habilidad social.

Practiquemos la aclaracion de valores
Sus valores son sus limites intelectuales. Su nifio intericgraigdo no
sabe qué es lo que cree, porque fue coaccionado y le "lavaron el
cerebro” en la escuela eclesiastica y en la laica El libro Values
Clarification, de Sidney Simon, Leland Howe y Howard Kirschenbaum,
es un clasico en este terreno. Estos autores aseveran que uro\egor
un valor a menos que cuente con siete elementos, que son:

|. Debe ser seleccionado.
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Deben existir alternativas.

Usted debe conocer las consecuencias de su eleccion.
Una vez seleccionado, usted lo estima y aprecia.
Usted esta dispuesto a proclamarlo publicamente.
Usted actla sobre este valor.

Usted actla sobre él consistente y repetidamente.

Nookwn

Prepare una lista con sus diez creencias mas apreciadas (sus diez
mandamientos). Luego evallelas conforme a esta lista y obsentascua

de sus creencias concuerdan con este criterio.

La primera vez que realicé este ejercicio me senti impresionado y

levemente deprimido. Muy poco de lo que creia era en realidad un valor.

Utilizando este criterio, puede comenzar a trabajar sobre su propia

formacion de valores. Puede conservar lo que tiene y comenzar a

cambiar lo que no quiere. Establecer sus propios valores puede ser
emocionante para usted y su nifio interior.

Practiguemos fijar limites intelectuales
Es importante que enserfie a su nifio interior a decir lo siguiente:
Tengo derecho a creer cualquier cosa. Solamente necesito asumir las
consecuencias de mis creencias. Todas las creencias son parciales. Cada
uno de nosotros ve las cosas desde su pydpiotado punto de vista.

Evaluemos nuestro espiritu competitivo
Es importante ser un ganador; también es importante ser buen perdedor.
Recuerdo una noche que jugdbamos a los naipes con mi familia.
Jugabamos por dinero y, al hacerse mas elevadas las apuestasynani
empezO a experimentar una regresion. Cuando perdio la apuesta mas
grande de la noche (consistente en dos dolares), arrojo los naipes y
renuncio. Tenia .setenta y siete afios de edad! Obviamente el juego
desencadend una espontanea regresion de edad. En una cultura donde se
exagera desproporcionadamente el deseo de triunfo, nos dueh® m
perder.
Recuerdo que yo queria salir de un juego con mis nifios. Me estaba
poniendo cada vez mas enojado mientras perdia. j Y solo teniatauaren
y dos afios!
Es bueno reunir a un grupo de amigos para practicar juegos en los que
todos puedan ganar.
En los negocios ocurre con frecuencia una competencia implacable.
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Si le resulta exagerada, su nifio interior puede sentir la temtdeio
abandonar. Usted necesita evitar que su nifio interior se deprima cuando
exista favoritismo en la oficina. Puede estar seguro de que en los
negocios habra situaciones equivalentes a la rivalidad legrineanos y

el favoritismo de los maestros. Necesita ser fuerte para cuidari@su n

Lo que mas le sirve es tener ideas claras. Decida lo que desgae/ o
esta dispuesto a hacer y después luche por conseguirlo. ACuérdese en
todo momento de proteger a su nifio interior.

Practiguemos negociar
Sunifo interior herido a menudo desea lo que quiere cuando lo quiere.
Piensa que su manera de ser es la mas adecuada. Su adulto debe
ensefiarle que la negociacion y la cooperacion son la clave de una
relacion adulta y feliz y una vida interdependiente. Los nifios cooperara
si se les ofrece la oportunidad de experimentar las ventajas de la
negociacion. La mayoria de nuestros nifios interiores herigdosa han
visto un conflicto resuelto de una manera sana. El no concluir
adecuadamente determinada situacion es clasico de las familias
disfuncionales, cuyas actitudes estan basadas en la verguemza, es
implica que las mismas peleas continuaran durante afnos.
Usted puede aprender a utilizar los desacuerdos como combystibl
nuevas y expansivas ideas. El debate y el analisis son hetasnpara
que cada persona encuentre su camino.
Sin embargo, ese debate debe guiarse por ciertas reglas, y sera necesario
que alguna persona funcione como coordinador del mismo.
Integre un grupo de personas y celebre debates sobre situacidags en
gue no estén de acuerdo.
Utilice la regla para escuchar y elabore mensajes que contengan la
palabra yo, que es con la que se responsabiliza de si mismo. Busque un
compromiso negociado y cualquier arreglo que logre, incluya siempre
una clausula para su renegociacion. Esto significa que cualquieaa de |
partes puede reabrir la negociacion, si dentro de un periodendgoti
razonable no esta satisfecho con los resultados. Nuevamegte hu
solucion de ganar/ganar.
Las negociaciones exitosas son una buena experiencia para @h 1sifio
interior, en relacién al manejo de conflictos. Se da cuenta que no son
sucesos horribles y traumaticos; que son indispensables para establecer
una intimidad sana. Cada uno de nosotros tiene un niflo en su interior,
maravilloso, unico, precioso .y singular. Es inevitable que dos seres asi
lleguen a coincidir en sus propésitos. El resolver nuestros cosfhet
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convierte en una emocionante aventura.

En esta seccion hemos incluido los cuatro elementos dingndieo
cualquier terapia eficiente. Defendemos al ninio maravilloso en nuestro
interior, al ofrecerle nuestra potencia adulta. Esta potenciandabail

nifo su permiso para liberarse de algunas reglas nocivas wrprob
algunas mejores, Las nuevas reglas contienen la esencia de una
disciplina rigurosa.

Se requiere para moldear el infantilismo egocéntrico del nifiouen s
interior y hacer surgir su espiritualidad. Esta requiere ser [atguara

gue mientras practicamos las nuevas experiencias, pueda sdagir to
nuestra fuerza creativa. Esta fuerza creativa esta en la naturaleza de
nuestro niflo maravilloso. Vayamos con él ahora.

Ganar, es la unica formula con que todos estan de acuerdo. Intente
desarrollar actividades que le garanticen obtener un triunfo. A su nifio
interior esto le gustara mucho.

EJERCICIOS PARA ROMPER
SU EMBROLLO PATERNAL PRIMARIO

Ede es el ejercicio que yo utilizo en relacion con los papeles del sistema
familiar embrollado que discuti en el capitulo 7. Estos papeles
comprenden vinculacion generacional cruzada. A menudo involucran
abuso sexual no fisico.

El ejercicio esta basado en el trabajo de Conniare y Steve Andreas y

se lo puede hallar en su forma original en el liboro Hert of thedMin
(Corazén de la mente).

Es recomendable que grabe este ejercicio 0 que un terapeuta,gon ami
de confianza o una persona gue lo apoye lo guie a través del proceso.
Disponga de treinta minutos para realizar todo el ejercicio. Busque un
lugar tranquilo donde no lo distraigan y realice de pie el ejerditaga

una pausa de treinta segundos cuando aparezcan los puntos suspensivos

PASO UNO: El padre embrollado
Cierre los ojos y concentre su atencion en uno de sus-padres,qren
sienta usted que existia una mayor relacion. Intente ver, sentir y
escuchar a esa persona en su experiencia interna.
Cuando él o ella estén con usted, evoquelo en su aotéisdpositiva.
Su inconsciente sabra exactamente cudl es esa actitud ...
Si no puede visualizar a sus padres, imaginese que €l o ella estan alli.
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PASO DOS: Sensacion de embrollamiento
Ahora vea a su nifio interior herido de edad escolar de pie, junto a ese
padre ... Repare en la ropa que lleva puesta el nifio ...
Evoque a su nifio hablando con el padre ... Ahora introdglznasel
cuerpo de su nifio interior y mire a través de sus ojos jpadre ...
observe a su padre desde angulos diferentes ... Cénte $wepadre ...
Enseguida camine hasta donde esta su padre y abracgQué se siente al
estar en contacto fisico con él? .. (De qué manera se Gigletado conus
padre? ¢COomo considera que ese padre esta unido a ustedfa¢HEoN
fisica? ¢ Es una union de alguna parte de su cuerpo? (muchas personas
experimentan esta conexion en la ingle, el estmago o el pecho).
¢Existe algin lazo o algun otro vinculo entre ustedes? ¢Algudara®a
Perciba los detalles de esta conexion.

PASO TRES: Rompamos temporalmente el embrollo

Ahora interrumpa esta conexion por un momento ... Si esta ustempor un
corddn, imagine que lo corta con una tijera ... Si estdoual cuerpo de su
padre, imagine que un haz de luz dorada, milagrosa, los sefara la$erida
simultdneamente ... A estas alturas la separacion resultagratiable para
usted ... Esta es sefial de que la conexion tiene pdgito importante en su
vida. Recuerde, usted no se esta desconectando. Sélo experl@asensacion
de separarse temporalmente.

PASO CUATRO: Descubra el propdsito positivo del embrollo
Ahora preguntese: "¢Qué obtengo realmente de este padratigfece mis
necesidades basicas?" ... "¢Qué es lo que realmente dessie dadee?" ...
Espere hasta que obtenga una respuesta que le sapistagalamente, como
sentir seguridad, proteccion contra la muerte, saber que ustedogsintg
digno de ser amado y valioso ... Ahora restablezca la conexion con su padre

PASO CINCO: Use su potencia de adulto
Ahora véase a usted mismo como un sabio y amable mago (o plenamente
consciente de su yo mas poderoso). Percatese de quedesiedyor edad, es
capaz de darse a si mismo lo que quiere y que confidagaragu embrollada
relacion paternal. Observe bien como adulto, como una persona de muchos
recursos ... Note como esta parte suya luce, se nyusiena.
Acuda a abrazar a su yo adulto ... Sienta el podergnpiat de usted adulto ...
Dese cuenta de que lo peor que ha tensidompre ya le ha ocurrido ...
Usted fue violado y abandonado al ser embrollado ... ya pedadd ...
su adulto ha sobrevivido y se ha desarrollado.
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P ASO SEIS: Transforme la conexion con su padre en una
conexion con usted mismo

Regrese otra vez a su embrollado padre ... Vea y sienta la conexion ...
Corte la conexidon e inmediatamente conéctese una vez mas con su Yo
adulto de la misma manera en que estuvo conectado con su padre ...
Disfrute el sentirse interdependiente con alguien con quiedegocontar
completamente: usted mismo. Agradezca a su adulto estar presante par
apoyarlo.
Disfrute recibiendo de su adulto lo que deseaba de su padre. Su adulto es
la persona que usted nunca puede perder.

PASO SIETE: Respete a su padre embrollado.
Ahora mire a su padre es brollado y sienta que él tambestepeiegir.
Puede reconectar el cordon al yo adulto de él. Recuerde que su padre
tiene las mismas opciones para recuperarse que tiene usted. De hecho,
note que su padre embrollado no tiene oportunidad de telegridad
verdadera si permanece unido a usted ... Usted lo ama al darle la
oportunidad de ser integrado.
Ahora usted tiene por primera vez la oportunidad de sostener una
verdadera relacion con él.

PASO OCHO: Relacion con el yo
Ahora regrese a su yo adulto ... Sienta la interconexion confisu ni
interior herido de edad escolar. Ahora debe de estar consciegte de
usted puede amar y apreciar a este niio y darle lo que necesitsba de
padre.

TERMINE SU MITO O CUENTO DE HADAS
Como ejercicio final, termine el mito o cuento de hadas que escribio
cuando estaba trabajando en recuperar a su nifio en edad esgplar (pa

203). Empiece con las palabras: Y entonces ...
Asi es como termina mi historia:
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Entonces Farquhar oy6 la voz de Van. Lo conmovio tanto que se comprometio a
darse un tiempo cada dia para escuchar la voZade Lo primero que le dijo

éste fue que se uniera con algunas personas que habian sido lastimadas y que
estaban practicando los secretos de los duendes. Se comprometieron bajo la
disciplina del amor. Eso significaba que no esperaban recompensas, que eran
responsables de si mismos, que decian la verdad por encima de todo y que aun
tenian un equilibrio en sus vidas.

Farquhar fue aceptado con los brazos abiertos. Muy pvmrdcsu duende en las
amorosas miradas de sus compafieros. Vivia sus dias intensamente y se sometia
a la disciplina del amor.

Recupero y cuidé al nifio herido en su interior. Muy pronto empez0 a ensefiar los
secretos de los duendes. Se convirtio en un famoso maestro y transformador de
las almas de los snamubh.

Amaba su forma de vivir y vivia para el dia en que pudiera regeesar
verdadero hogar, creando interminablemgnt®mplaciéndose en la vision que

tenia del gratyO SOY.
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PARTE 4

REGENERACION

Es importante entender que la necesidad de hallar al nifio que
tenemos dentro es parte de un antiguo anhelo humano. Detras de
nuestro pasado individual yace nuestro pasado cultural, amten
en mitos. En éstos, el nifio es a menudo producto de la unién de lo
humano y lo divino. Es el nifio mitico ... el que buscamds, as
como el nifo de nuestra historia personal.

RACHEL V.

y el fin de todas nuestras exploraciones Sera llegar a donde
comenzamoy conocer el lugar por primera vez

T. S. Eliot

Cuatro cuartetos

Donde solo habia existido un vacio tenebroso ... Ahora abanda |

vitalidad. No se trata de una bienvenida al hogar, ya que este

hogar nunca antes habia existido. Es el descubrimiento del hogar.
ALICEMILLER
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INIRODUCCION
A medida que usted permite que su nifio se convierta en parte integral de s
vida -dialogando con él, escuchandolo, trazando limites pdracé&ndole
saber que nunca lo dejataempiezan a emerger un nuevo poder y una
mayor creatividad; asimismo usted tendra una vision pasite su nifio,
enriquecida por sus afios de experiencia como adulto.
El nifio que ahora emerge es su niflo maravilloso. Conforme avanza su
trabajo, su nifilo maravilloso naturalmente florecerd, se desarrollara y
pasara a la autoactualizacion. El estado natural de ese nifio magagglo
la creatividad. Al ponerse en contacto con su creatividad, lol@scisu
esencia, su mas profundo y unico ser.
El hallar y recuperar al nifibierido en su interior es un proceso de
revelacion.Ademas de desarrollar su fuerza personal, el cuidar de su nifio
herido lo lleva a recuperar su fuerza espiritual. Con este renowal@o, p
comienza la creacion de si mismo. Es su verdadera vuelta al hogpre Lo
estaba oculto puede revelarse ahora. Los llamados y sefiaesydanas
profundo pueden ahora ser oidos y atendidos.
En esta ultima seccion me concentraré en la necesidad universadehden
encontrar a nuestro nifio maravilloso. Sefalaré dos de las manerasa&n que |
mitologia ha presenciado la regeneracion y poder de transformadalion
nino maravilloso. El primer patron mitico involucra @ler aeternusp
nifio eterno, que da entrada a la edad de oro. El segatdn mitico es el
infante divinidad/héroe que ha estado desterrado y viene a buscar s
nacimiento divino. Ambos son simbolos de la vital e inahle urgencia
humana por realizarse y trascender continuamente.
Lo invitaré a manifestar a su nifilo maravilloso como una guia para su
auténtico yo y para darle un nuevo sentido a su vida. Finalmente, le
sugeriré que su niflo maravilloso sea el centro de su espirithalida
conexion mas arraigada con la fuente y la creatividad de su ser. Le sugeriré
que su niflo maravilloso sea smago Dei-la parte suya que tiene un
parecido con su creador.
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CAPITULO 13

EL NINO COMO
SIMBOLO UNIVERSAL DE
REGENERACION Y
TRANSFORMACION

El "nifio" es todo lo que esta abandonado y expuesto, pero al mismo
tiempo es divinamente poderoso; el insignificante comienzo
titubeante y el triunfante final. El "nifio eterno” en el hombrenss
experiencia indescriptible, una incongruencia, un inconveniente y
una prerrogativa divina; un imponderable que determina el valor
[mal o la falta del mismo de una personalidad.

C. G. JUNG

El brillante psicélogo Carl Jung analizé la paraddjica cualidddid®
interior. Para Jung, el nifio era fuente de divinidad, regeneraciénalpero
mismo tiempo una posible fuente de contaminagidastruccion. Jung vio
claramente alnifio herido como una parte del nifio arquetipico. Esto
demuestra el genio de Jung, pues apenas hace cincuenta af@ que |
conciencia humana ha concentrado su atencion en el nifio herido. De hecho,
creo que el nifo herido se ha convertido eangoetipo moderno.

Un arquetipo es la representacion de la experiencia acumutaalactiva

de la humanidad, un potencial universal en cada ser humano.

Jung consideraba que, cuando cierto patréon de la experiencia humana
quedaba claramente establecido, se convertia en parte de nuestra herencia
psiquica colectiva. Creia que los arquetipos se transmiten ggnétite

con el DNA.

Los arquetipos son como érganos de nuestra psique, comparables con

las estructuras Oseas de nuestro cuerpo. Los arquetipos son
predisposiciones psiquicas congénitas derivadas de pathemedados
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creados en generaciones pasadas. Estos patrones emergen cuando se llega a
ciertos umbrales de la experiencia humana.

Los arquetipos comprenden los aspectos positivos y negativos, de los
patrones que representan. En el arquetipo materno el aspecto positivo es
la madre solicita propiciatoria de la vida; el aspecto negativo es la madre
gue ahoga, devora y destruye a sus hijos.

-En el arquetipo paterno, el aspecto positivo protege Y fija limites para
sus hijos y trasmite-las leyes y tradiciones de la culturpaéiile negativo

es el tirano que, temiendo la pérdida de su poder, mantiene hajosus
esclavizados y se rehusa a trasmitirles tradiciones.

En el arquetipo del nifio, lo positivo es vulnerable, infagjontaneo y
creativo. El nifio negativo es egoista, pueril y se resiste al désarro
emocional e intelectual.

El aspecto negato del nifio es el nifio herido. A partir de este siglo eb nifi
interior herido ha recibido nuestra atencién. En el pasado, erancpsgl
consideraba natural subyugar a los nifios y abusar de elld89Braun no

se habia fundado una Sociedad para la Prevencion de la

Crueldad con los Nifios, aunque si existia una Sociedad para ladtvave
de la Crueldad con los Animales.

Uno de los grandes avances de nuestra generacion ha sido la denuncia
del abuso en los nifios. Hemos llegado a entender que nuestras reglas
actuales para criar nifios avergiienzan y violan su individualidad y su
dignidad. Tales reglas han formado parte de nuestro deterioro emocional.
Alice Miller ha demostrado con dolorosa claridad codmo nuestitaslas
normas paternales han tendido a hacer que el nifio proyecte kEniahalg
padre. También han forzado la idealizaciéon de los padres por el nifi
herido. Tal idealizacion crea un vinculo fantastico que aseguranio
herido el amor de sus padres. Pero también ha perpetuado @ldablos
ninos durante generaciones.

George Bernard Shaw acuiié una maravillosa descripcion de un nifio:
¢,Qué es un nifio? Es un experimento. Un nuevo intentorpdugr al
hombre justo ... es decir, por hacer di vina a la humanidad.

Shaw comprendia cabalmente que no se podia jugar ni manipular con
este experimento.

y si trata de modelara este nuevo ser conforme con la concepcionngue tie
usted de lo que es un hombre o una mujer divinos, entondesirdelas
mas preciadas esperanzas detél vez engendre un monstruo.
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Ante tales circunstancias hemos llegado a tomar conciencianfbotar

la antiguay penetrante tradicion del abuso en los nifios, estamos dando
nuevos nombres a los demonios del incesto, al castigo asgpl@ la
violacion de la emocion. Asistimos claramenteasdsinato del alma, que
constituye la herida espiritual que resulta de la violacion del Yo de un nifio.
La masiva energia del movimiento del nifio adulto interior atestaste
nuevo entendimiento del arquetipo del nifio herido.

La nuestra ha sido una época de catastradestruccion. No ha habido
nada comparable en toda la historia de la humanidad. Han mukoioesni

en la lucha por la libertad y la democracia. Me parece que el

nazismo fue producido por la estructura de las familias alememasus
reglas paternales autoritaripvergonzantes. Sin embargo, aungue en ese
pais se llevaron a sus extremos, no son solo reglas alemanas. Son
limitaciones que muchos-nifios heridos han sufrido durante geneza,

gue todavia existen. Como se consideraban normales, no se tenia
conciencia de lo destructivas que eran. El reconocimiento del qmoeti

nifo en nuestro interior nos lleva a sagaecuperar al nifio y, con el
tiempo, esto le permitira surgir en toda su maravilla.

EL PUER AETERNUS
En todas las mitologias del mundo, la creacidon se repite eterna y
ciclicamente.
En forma periodica el mundo vuelve al cacss montafias se desmoronan,
las llanuras son arrasadas por lluvias torrenciales, la tierrdlégihos
muertos retornan. Estos eventos son la apocaliptica prefiguraeidam d
nueva edad de oro. Todo debe ser reducido a cenizas antes que pueda
empezar una nueva generacion.
En muchos mitos, un nuevo arbol brota de las ruinas cadticas. La copa
del arbol llega al cielo. Entonces nifio milagroso aparecgsube por el
tronco del arbol. Es la llegada de este nifio milagrosopastaeternus,
lo que marca el comienzo de la edad de oro.
En algunas leyendas el nifio altera la estructura del cosmastdsmitos
el nifio es portador de la integridad que caracteriza la edad de oro.
Con la llegada del nifio todos los opuestos se reconailiaas viejos 6
vuelven jovenes; los enfermos sanan; el camote y las peatat@n en los
arboles; los cocos y las pifias crecen en la tierra. Hay altiadde
alimento y mercancias; nadie tiene que trabajar ni pagar impuestos. En
todos estos mitos el nifio es el simbolo de la regeneracion y la iategrid
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Jung describe lo que significa para nosotros personalmente:

En el proceso de individualizacion,refio presagia la figura proveniente de
la sintesis de los elementos conscientes e inconscientagpdrsonalidad.
Por tanto, es el simbolo unificador que enlaza los opuastosiediador;

un portador de bienestar; el que acarrea la unidad.

Es a este aspecto creador y regenerador del nifio al que me dedico ahora.

EL NINO MARAVILLOSO COMO YO AUTENTICO

En la novela de Gail Godwirihe Finishing Schoolino de los personajes
afirma: "Hay dos clases de personas ... Usted puede sefalar, conradlo mi

a una de ellas, en qué punto cuajé eryssfinal... usted sabe que no se
puede esperar mas sorpresas de ella ... la otra no deja de moverse, de
cambiar ... y de hacer nuevas citas con la vida, y ese movimiento la
mantiene joven". El Ultimo tipo es una persona que esta en contacto con

su niflo maravilloso. Su nifilo maravilloso es el autéryco

La recuerdo como si fuera ayer. Tenia doce afios y estaba esperando el
autobus cuando tuve una muy poderosa experiencia ¥e.me alguna

forma comprendi que yo era yo y que no habia nadie mas que yo. Recuerdo
gue me asusté al reconocer mi soledad. Recuerdo haber pensads que
0jOs eran ventanas a traveés de las cuales solo yo podia verciath de

qgue nadie mas podia ver el mundo desde mi punto de vista.iéfamb
comprendi que nadie mas podia estar realmente dentro de mi, que yo estaba
separado de todos los demas. Yoyergnadie podia alterar esa situacion;

no importaba lo que me hicieran o lo que me pidieran que hidierara

quien era; era unico.

En ese momento, en aquella parada de autobus de Fairview Steendu
intuicidbn de mi propio ser que perderia muchas veces en los afios
posteriores, pero que me conduciria al estudio y enseflanza asdédil

ya una jomada personal en busca de la unidad. Todavia sientamensa
fascinacion por la filosofia. Me maravilla el sentido det, que Jacques
Maritain describié como "el victorioso embate con el que trmofasobre

la nada". El nifio maravilloso todavia se sorprende con la peegure
formuld Spinoza: "¢ Por qué algo en lugar de nada?" Esta mismanjaregu
siglos antes, motivo a Tales de Mileto, padre de la filosofia antigua.
Posteriormente Aristételes escribid: "La posesion de su maravilla, hace
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gue los hombres, comiencen ahora, como comenzaron en un principio, a
filosofar" .

Esta precoz experiencia de mi propio ser fue obra de mi nifio maravillos
Y cuarenta )' tres afios después ese nifio maravilloso esta

hablando a través de mi mientras escribo este libro. Erolongio de mi
conciencia nada ha cambiado. Aunque durante muchos afios mi nifio
herido evité que yo experimentara lo sagrado del momento preserieg po
poco regresa a mi la sensacion primitivaastetbro y maravilla. Otra vez
puedo sentir escalofrios por mi espina dorsal cuando expéoini@n
esencia de una puesta de sol de una noche estrellada.

Usted puede expandir continuamente su conciencia y ampl&r su
horizontes, pero la esencia de su auténtico ser nunca cambia. Sascbran
de Asis escribio: "A quien buscamos es a quien esta mirahos
psicologos transpersonales lo llaman su "yo testigo", el "yo" que me mira.
Dentro de su nifio maravilloso usted encontrara sentimiargossidades y
deseos auténticos. Para muchos adultos este nifio estaba pexdedo
mucho tiempo. Mientras usted defiende a su nifio herido él dlegamfiar

en usted y su proteccion; sabe que no lo abandonara. Esa isg@sacion
de seguridag confianza basica le permite surgir. Asi, para ser usted mismo
no se requiere trabajo o esfuerzo. No se puede evitar.

Sam Keen lo define asi:

El regreso al origen es el equivalente laico de lo que IsSatros invocan
tradicionalmente para justificar su fe ... Al separar la salvac&nosl
logros, los cristianos han establecido una prioridad de "serénrima de
"hacer".

Mi pequefio nifio orientado hacia la verglenza se dedico a "hacer", para
significar e importarles a los otros. Después de cuarenta afi@s deas
Estrella, Supereficiente y Cuidadduwye que aprender que yo no podia sanar
mi ser con mi haceEl que yo sea es todo lo que cuenta. Su nifio maravilloso
es suser esencialLos psicélogos transpersonales hacen una distincion entre
el yoesencial y e! yo adaptado. Para describir su yo esencial ellos emplea
la palabraalma.Para sefalar su yo adaptado utilizan el térragoo

En el modelo de ellos, el ego de usted es la esfera de condienizida

gue usa para adaptarse a las demandas de su familia y cultura.eStéego
limitado por estas necesidades de supervivencia. B® sinculado al
tiempo y esta arraigado en su familia de origen, asi como en |eaceitla
que-nacio usted. Todos los sistemas culturales y familiaresetaiivos y
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representan solamente una de las muchas maneras posibles

en que puede entendeeseterpretarse la realidad. Aunque la adaptacion

de su ego haya sidplenamente funcionaén relacion con su familia y
cultura, aun asi estuvo limitado y fragmentado en relacion oy s
verdadero. En la teoria transpersorsl, ego nunca sera auténtico, en
comparacién con lo que sucede con su alR@ar eso es que Yo identifico

al alma con el nifio maravilloso y al ego con el nifio herido.

Aun asi, su ego debe integrarse y ser funcional si es que hestdd
sobreviviry resolver las exigencias de la vida diaria.

Un ego fuerte e integrado le da a usted una sensacion de confianza
control. El recuperar y ser el ejemplo de su nifio interior hegigmeimite
curar e integrar su ego. Una vez integrado, su ego se convierte srgonce
la fuente de fuerza que le permite explorar a su niio maravillosg su
esencial. No obstante, aunque parezca paraddjico, su ego necesta ser |
suficientemente fuerte para abandonar su limitado control gcstud
defensiva. Usted necesita un ego poderoso que trascienda de si mismo.
Daré un crudo ejemplo: el ego es como un cohete impulsoloquenk a
usted en orbita. Su alma se hace cargo desde alli, operandoimitddal
extension del espacio exterior.

La relacion entre su nifio maravilloso (alma) y su nifio herido) @peser
saludable antes de que usted pueda conectarse con su yo esencial.

Una vez que usted ha recuperado su ego (el rescate de su dolor original
sufrimiento legitimo), esta listo para la plena autorrealizacion.

En realidad, es su nifio maravilloso quien lo motiva a usteehlizar el
rescate de su ego. El nifio herido no puede realizar el trabajo de
recuperacion, por estar muy ocupado defendiéndose y sobreviviendo.
Cuando la vida entera es un dolor de muelas cronico, uno no geeedder

ese dolor y percatarse del mundo que lo rodea Como su niidwitleso es su yo
auténtico, siempre lo ha estado exhortando a lograr . autorraafijzagn cuando

su ego haya permanecido ignorante debido su preocupacion por sobrevivir. Ca
Jung lo resume hermosamente:

El nifio arquetipo es personificacion de fuerzas vitales muy poraafied alcance
limitado de nuestra mente consciente ...

Representa el mas fuerte e ineluctable impulso en cada ser, es decpulsb

para realizarse a si mismo.

Una vez que usted experimenta la conexion con su nifio maravillosozarapier

su vida desde una perspectiva mas amplia. Su nifio maravilloso ya eajtien
esconderse detras de las defensas del ego para .sobrevivir, Ahdeavpudas
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cosas desde un diferente nivel de conciencia.
E nifio maravilloso no es uyo mejor; es unyo diferente con una vision mucho
mas amplia.

MEDITACION PARA REORGANIZAR SU VIDA CON
SU NINO MARAVILLOSO

Los budistas Zen tienen wwano acertijo tradicional que dice: ¢ Cual fue su cara
original, la que tenia usted antes que sus padres propiciaran su hacimiento?
Reflexione sobre esta frase antes de aproximarse a la siguieukitaaion.
También voy a pedirle que acepte, cuando menos temporalmente, alguna €reencia
que pueden no resultarle habituales. No se pierda en una discusion isobre s
realmente cree estas cosas. Simplemente piense y sienta comD I8i0
maravilloso supiera su destino antes que naciera usted. Aceptenaia religiosa

de que usted es un espiritu encarnado.

Contemple la posibilidad de que sea usted algo mas que un sélagmcon el
tiempo; que tiene usted una herencia divina eterna. Crea, junto con Sarde Tom
de Aquino y los otros grandes maestros, que es usted una unicacexpesBios,

El Gran Yo Soy. Considere, ademas, que el univaedoriaperdido algo usted si

no hubiera nacidogue hay algo de Dios que solamente usted puede expresar
que puede ser experimentado por otros solamente a travésteld Imagine que

su nifio maravilloso ha sabido esto todo el tiempo. En esta wieditstablecera
contacto con su nifio maravilloso y experimentara su herencia divina, éspoop

de suencarnacion. Una vez que experimente esto, estara en contacto con su
yo auténtico y enfrentara su vida de manera diferente.

Le recomiendo que grabe esta meditacion o pida que un amigoese la |
Recuerde, los puntos suspensivos significan una pausa de desate v
segundos.

Primero concéntrese en su respiracion. Observe su propio proceso de
respiracion ... Experimente la sensacion del aire al inhalar y exhalar ..
Comience a ver el numero cinco a medida que exhala ... Vea un numero
cinco negro sobre una cortina blanca o un namero cinco blanc® wwédr
cortina negra ... Si tiene usted problemas para visualizarlo, ies&gin
usted mismo pintando el nimero cinco con el dedo, u Oigatdalmente.

Si es posible, haga las tres cosas. Veéalo, pintelo con elydéig@lo ...
Ahora siga el mismo proceso con el nUmero cuatro; veéalo, @icoel el

dedo u digalo, o haga las tres cosas ... A continuacion proceda de igual
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manera con los nameros tres, dos y uno. (pausa larga) ... Cuando vea e
namero uno, imagine que es una puerta. Antes de cruzar caminando esa
puerta, coloque todos sus problemas y preocupaciones en umalebol
cristal. Ahora entierre esa bola llena de preocupaciones.

Una vez que haya terminado con la meditacibn puede recobrar sus
preocupaciones ... Ahora cruce la puerta y advierta tres escalones que
conducen a otra puerta. Ahora imagine que pone sus esceptieisraoa

bola de cristal. Entierre la bola Ahora rev.ise su nuevo sistenceedncia

He aqui su mito "como si":

Usted fuera una Unica e incomparable manifestacién de lo divino.

Usted tuviera un destino que solamente usted puede expresar al¢rauwés

ser.

No es dramatico ni melodramatico.

Es simplemente la diferencia que hace el que usted esté aquhaEs
diferencia que hace una diferencia.

Su nino maravilloso siempre ha sabido lo que es.

Su nifio maravilloso puede llevarlo a descubrir el propdsito de su vida.
Ahora suba la escalera y abra la puerta ... Encontrard un porticom&on u
escalera que conduce al cielo. Comience a ver una figura rodeada de una
luz azul blancuzca que desciende por la escalera ... A medida figyera

se acerca, usted siente que es un ser amistoso y tierno. Si ladigsusta,
digale que se vaya.

Espere la llegada de otra imagen. Este ser es su guia interior.

Preguntele como se llama. Digale que quiere hablar con su nifio
maravilloso Deje que él lo tome de la mano y empiece a suéscklera
Llegara a un gran templo. Su guia lo conducird a la puertee. &hora

podra ver objetos de exquisita belleza.

Dirijase a un altar alto, donde se encuentra la estatua de uneniiioso y
precioso. Este es su nifio maravilloso .... Ahora la estatua catma vi
Abrace un momento a su nifio maravilloso.

Preguntele cual es el propodsito de su vida: ¢Por qué esid¥ @ausa
larga) «.» Acéptela respuesta cualquiera que sea ésta. Un simbolo, palabras,
una fuerte sensacion. Hable con su nifio maravilloso al respectea(pau
larga) ... Si no entiende, asimile lo que se le ha dado. Dgréeias a su

nifio maravilloso y regrese a la puerta. Su guia interior 10 gséaeso.
Permita a su guia interior conducirlo al pie de la escalera ... Cuando llegue
al pértico, haga una pausa.
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Ahora, a la luz de su nueva comprension, usted va a analizasuadda,

desde que nacié hasta el presente. Aunque el mensaje de su nifio
maravilloso no esté claro, revise su vida con lo que @sttende como el
proposito de su vida .

Ahora regrese al momento de su nacimiento. Como si usted pueikra v
Desde su nacimiento, analice cada suceso importante que pueadareco
reviselo a la luz de su nuevo conocimiento. Observe a la gaatesta alli.

¢, Los ve de manera diferente ahora? (pausa larga) ... Puede ser quealguien
quien consider6 insignificante, ahora le resulte mas importantesapa
larga) ... Ciertos sucesos pueden asumir ahora un nuevo signifi€ado. ¢
capaz de advertir un nuevo significado en los acontecimientosatiaom

gue ha soportado? (pausa larga) ... Ahora regrese al presente. Acepte que su
vida ha sido perfecta desde el pudévista de su alma.

Ahora gue ha realizado el rescate de su dolor originaltralehjo con el

ego, puede ver desde este punto mas alto. Acepte el pasadoertantop
Dediguese a su propdésito. Exprese su afecto por todos los mpee co

Debe saber que todos somos nifios que luchamos por la luz. Mea a
padres como nifilos heridos. Observe una luz dorada y calida rodeand
todos.

Imaginese que acaricia y abraza a la gente que figura en su vida (pausa
larga) ... Piense en cada uno como si fuera un nifio que neceisiadayn

amor.

Ahora regrese al portico con la escalera que conduce al templo.

Abra la puerta y descienda los tres escalones. Recupere cualesquiera
creencias, escepticismo y suposiciones que quiera ...

Dirijase a la puerta siguiente y tome cualquier preocupac@siedad que
desee ... Inhale profundamente tres veces. Sienta que la vida regresa a sus
pies mientras observa el nimero uno ..

Entonces percatese del asiento en el que esta sentado; siemia tpeo
cubre su cuerpo mientras ve el numero dos ... Entonces experimente |
energia en sus manos. Deje que suba por sus brazos a su cuello y
hombros...

Ahora vea el numero tres. Sienta que su cerebro estd completamente alerta.
Respire profundamente. JUrese a si mismo que recordara esta experiencia,
Digase que recordara las imagenes, aungque no las entienda ptenamen
Ahora imagine el nimero cuatro y despierte completamente mientehs ve
namero cinco.

Sera positivo que piense en esta meditacion durante un buen tiempo.
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Puede suceder que las imagenes vayan adquiriendo mayor sentido.

El guia interior y el niflo maravilloso representan la sabiduria de su

alma. Esta opera en un mundo de simbolos y su lenguaje des lat
imagenes. Es su alma la que habla en sus suefios. Hay quesentir las
imagenes antes de poder captar plenamente su significado. Sélo acepte lo
gue considere adecuado para usted.

Asegurese de compartir esta experiencia meditativa con un colaborador
comprensivo y afectuoso.

Yo he obtenido una maravillosa regeneracion con este ejercicio.

Muchos otros también han tenido experiencias poderosas. Si ustee no vi
una extraordinaria experiencia, también es correcto.

Para algunos, esta nueva meditacion marcé el principio de una nuev
conciencia acerca de si mismos y de sus vidas. El nifio maravilloso de un
hombre le dio una clave con la palabra "antigua”, Cuando nifio, a él le
encantaba pasar el tiempo en la casa de su abuela. Tenia una enorme
coleccion de relojes antiguos. Le encantaba que ella le contara la historia
de cada reloj. Ella era una narradora maravillosa y estimulaba su
imaginacion. El comenzo6 su propia coleccion de relojes amstigoero
nunca le dedic6 mucho tiempo, porque estaba muy ocupadmiid su
agencia de seguros. Lo vi un afio y medio después de haber practicado esta
meditacion. Fue en una presentacion de antigiedades. Habia vendido su
negocio y se habia convertido en anticuario. Se especializaba en llaves y
relojes antiguos. Se lo veia muy emocionado con su nuea @tras
personas han obtenido resultados igualmente dramaticos @e est
meditacion.

LA NO IDEALIZACION DEL NINO MARAVILLOSO

En este punto, permitame aclarar que no creo que el nifio maravilloso sea e
unico modelo de la vida auténtica. Creo, junto con Sam Keeneso
perjudicaria la dignidad de la madura existencia humana. Ser solamente
nifio maravilloso equivaldria a vivir exiliado en el presente. Reconozco el
horror de eso. Mi abuelo perdi6 completamente la memoria,ltiosos

afos de su vida. Cuando lo visité, me hacia las mismas preguntas una y otra
vez. Fue un hombre maravillogpue habia formado su vida a base de
trabajo duro, fidelidad y amor. El sentirlo sin un pasado o un futigro f
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extremadamente doloroso. Necesitamos vivir en el momento, pgarao

el momento. Necesitamos "llenar el minuto inexorable, con linsea
recorrido de sesenta segundos", como lo hubiera dicho Kipling.

Pero la visién fresca de su nifio maravilloso necesita la sabiduria y
experiencia del adulto en que usted se ha convertido. Su nifio maravilloso
s6lo aparecera si hay un adulto para apoyarlo y protegerlo. Un wifio, n
importa cuan maravilloso sea, no es mas un modelo de la auténtica vida.
adulta que lo que un adulto es un modelo adecuado para lo que defe ser
nifo. Sam Keen escribe:

Nos volvemos humanos solamente al dejar el Edén; maduros Isélo a
percatamos de que la infancia ha pasado. Adquirimos la pleldtodestra
humanidad solamente al poseer y asumir la responsabilidad de la
conciencia presente, asi como todo el alcance de nuestros oscyerd
suefos. La existencia auténtica integra el pasado, el presente y el futuro
Reorganizar mi vida con mi nifio maravilloso me ayudo a comprejuger
todo lo que me sucedid en mi infancia me prepard para obtenegtos
presentes. El propdsito que yo encontré en mi meditacion fuesjog

agui para ser yo mismo y para proclamar mi libertad humana y palar ayu

a otros a que hagan lo mismo.

Para conseguirlo, necesito todos mis afios de conocimientoyiddabajo

de recuperacion, toda mi experiencia como terapeuta. Y toda lairgabid
que he obtenido de mi dolor y mis errores. Con mi nifio merseyicomo

guia, puedo ver ahora que toda mi vida es perfecta. Mi familia con
problemas, mi padre alcohdlico y mi madre codependiente, mi pobreza;
todo fue perfecto. Fue exactamente lo que necesité experimentar a fin de
realizar el trabajo que estoy desarrollando ahora. Sin mi infanciean
habria hecho una serie de television sobre familias con prablenescrito
libros sobre la vergtienza y sobre la familias con conductas.

basadas en la verglienza. Y ciertamente no estaria escribiendo este libro,
gue nos pide a usted ymi que recuperemos y seamos el ejemplo de
nuestros nifios interiores heridos.

El nifo maravilloso nos urge a crecer continuamente. Nos pidg mas

vida. Dice que la vida es crecimiento, que el ser humano es superacion.
Que comprometerse a vivir como crecimiento y superacion es también
estar dispuesto a aceptar el sufrimiento y arriesgarse al &blbiosofo
Karlfried Graf Van Durkheim, escribio:
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Solo cuando €l hombre se expone a si mismo una y otra vez a la
aniquilacion, puede surgir lo indestructible en él. Aqui se afitm
dignidad del atrevimiento.

Cuando nos comprometemos en el proceso de crecimiento, podemos ver
gue necesitabamos que el nifio herido en nuestro interi@nt@wra de su
presencia Que nuestro nifio maravilloso perdurara, porque esutbkr

Es nuestro J mago Dei. Vedmoslo asi ahora.

247



Nuestro Nifio Interior

CAPITULO 14

EL NINO MARAVILLOSO
COMO IMAGO DEI

Dios no muere el dia que dejamos de creer en una deidad personal,
pero nosotros morimos el dia en que nuestras vidas dejarade est
iluminadas por la firme radiacion, renovada diariamente, de una
maravilla, cuyo origen no esta previsto por la razén.

DAG HAMMARSKJOLD

El sentido de la maravilla es nuestro sexto sentido, y es el sentido
religioso natural ...
D. H. LAWRENCE

Solo si sois convertidos y 0s convertis en nifios pequefios, podréis
entrar en el reino de los cielos.
MATEO 18:3

Cualesquiera que sean nuestras creencias religiosas, es impoaibknest
contacto con el nifio maravilloso y tener la sensacion de que elggi
mas grande que uno. Emmanuel Kant, sin duela, fue una de las mentes
filosoficas mas grandes de todos los tiempos; comprobd lsemsis de
Dios contemplando la inmensidad de una noche estrellada.

Sabemos que la noche sigue al dia y que las estaciones deliaf@m con
regularidad. En el cosmos existe un orden. La Tierra es s@oparte
infinitesimal de las interminables vastedades galacticaso yénpuede
dejar de impresionarse por la maravilla de todo eso! El nifio maravdfos
naturalmente religioso. Es infantil y cree en algo mas grande que él con
fe inquebrantable.

El nifio maravilloso es la parte de usted que posee en formanhueh
poder de la divinidad: la regeneracion creativa.

EL NINO MARAVILLOSO COMO
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REGENERACION CREATIVA

El nifio maravilloso posee todos los ingredientes natureessarios para

la creatividad. Carl Rogers y un grupo de psicélogos y artigiadia®n la
dindmica de la creatividad. Buscaron las condiciones psicologicas
necesarias para que una persona sea creativa. Encontraron que los
siguientes elementos eran esenciales para fomentar la creatihadad: |
espontaneidad; la habilidad para vivir en el presente; la ciaghde
asombrarse; la habilidad para concentrarse y la capacidad para evaluarse
uno mismo. Esta dltima cualidad significa que uno esta echisfde si
mismo. Esto equivale a tener un sentido de Ser Yo. Todas éstdass
cualidades del nifio maravilloso. Son cualidades infantiles.infantil
incluye lo siguiente: ser espontaneo, capaz de jugar, de ser alegre, d
maravillarse, confiar, sufrir, amar, sorprenderse y tener esperanzas.

El nino maravilloso es el poeta natural que Morley describe en elapoem
gue cité en la primera parte. Cuando estamos en contacesteoparte de
nosotros, tenemos a nuestra disposicion nuestro poder créatigbos no

lo conocen porque permanecen congelados en la fria pena de sus nifio
heridos. "Todos llevamos una vida de serena desesperacionThdijeau.

Una vez que nos hemos recuperado y nos podemos defendeiioel
maravilloso pide insistentemente la imaginacion creativa.

Una manera de que pueda ponerse en contacto con el poder creativo de su
nifo maravilloso es que usted personalice los mitos quelsksel "bebé

en el exilio". Descubrir un significado personal requiere que ustedzca
como estos mitos han llegado realmente a su vida. En estssainnifio es
generalmente o un ser divino o un héroe-lider que introduce bicgna
regeneracion. En algunos casos el nifio serd el salvador; en aitros,
fundador de un nuevo orden. Para las mentes occidentales el nias fam
nifo en el exilio es Jesus. Dejando de lado la cuestién deatdited
historica de esta narracion, el nacimiento de Jesus personifiasadi pel
infante exiliado. Combinaciones diferentes de los mismos elemestan
presentes en las historias del nacimiento de Romulo y Remo, Sargon
Moisés, Abraham, Edipo, Paris, Krishna, Perseo, Sigfrido, Buda, Zoroastro,
Hércules, Ciro y Gilgamesh, entre otros. En la mitologia abunda el tema del
nifio en el exilio En todas las descripciones miticas idel en el exilio se
pueden hallar varios patrones elementales. Otto Rank los haattdi al

igual que la psicologa de la escuela de Jung, Edith Sullw@ldsiguiente

es una sintesis de su trabajo
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. El nifio en el exilio es hijo de padres notables, el hijumeey o
alguien que debe heredar legitimamente el trono. El nifio en el exilio es, en
ocasiones, de origen divino.

. Su nacimiento esta rodeado de circunstancias singulares (esterilidad,
continencia) y embarazos inesperados (virgenes que dan a luz, mketidos
costado de la madre, etcétera.)

. Con frecuencia durante, o antes del embarazo, se realiza una profecia
mediante un suefio u oraculo. La profecia usualmente previene ese
nacimiento, sugiriendo que en cierta forma es una amenaza (packesbp

para el poder reinante). Se manifiesta que algo inusitado estacadeunt
ocurrir.

. El nino nace de manera extraordinaria y se entrega inmediatamente a
la fuerza de los elementos (se lo pone en una caja, en el agua, se |
abandona en una montafa, nace en una cueva o un pesebre.)

. El nifo es frecuentemente puesto a salvo por gente pobre (pastores),
una mujer humilde, o es amamantado por un animal hembra. Basicamente
el mito sugiere que el nifio es arrojado a merced de la fuerza de los
elementos.

. El viejo orden intenta acabar con el nifio (la masacre de los
inocentes).

Pero el nifio abandonado es fuerte y capaz de sobrevivir. Es exteaiordi

Por eso representa una amenaza.

. Lentamente el nilo empieza a reconocer su singularidad. Cuando se
considera que es suficientemente fuerte, es que ha llegado su hora. Su
fuerza proviene del reconocimiento gradual de su ser.

. Con este autorreconocimiento, sobreviene la comprension de que hay
algo que manifestarle al viejo orden. Comprende que, en ese preciso
momento, el viejo orden puede atenderlo y regenerarse. Ahokdonbas
nacido un nifio, sino también un nuevo orden mundial.ifil tiene que
encontrar a sus padres distinguidos. El puede tomar vengarmegsiones

tiene que acabar con ellos.

. Finalmente, el nifio consigue el rango y el honor que merece. Acepta
su divinidad, su mandato O su liderazgo.

Los mitos representan las historias colectivas de la hdanlLos
elementos de los mitos son de caracter arquetipico. Esto sigpickas
historias miticas describen patrones que cada uno de nosotros wiglve a
unay otra vez: en nuestras vidas personales.
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Entonces, ¢qué significa para nosotros el arquetipico infanteexilie@?
Aparte del recuerdo de nuestro dolor de la infancia, puederegisti
recuerdo de una muy particular creatividad que es nuestro inigudial
personal. Cada uno de nosotros es un nifio divino, un héhegodha, un

lider y alguien que devuelve la salud en el exilio. Nuestradespiritual

nos ha preocupado tanto, que no hemos advertido las sefalasegtre n
nifo maravilloso nos ha estado dando todo el tiempo.

Muchos de nosotros nos encontramos confusos en la infancia. Nos
sentimos agobiados por las fuerzas que nos rodeaban. Solamente nuestros
instintos elementales nos permitieron sobrevivir. Tuvimos que desarrolla
falsos yo para que nos tomaran en cuenta Estabamos perdidos; no sabiamos
qguiénes éramos.

Al recuperar a su nifio maravilloso y convertirse en un ejemplo para él,
usted permite que brille su luz divina Otra vez fue Jungngdijo: "Es el

nifio quien lleva la luz a la oscuridad, y la lleva delante de él".

CONTEMOS NUESTRAS HISTORIAS

De muchas maneras podemos ponemos en contacto con nuestro nifio
maravilloso arquetipico. Escuchar las historias de los demas esanera

de encontrar la profunda fuerza del nifio maravilloso. Cuandoleseula
gente relatar sus historias, algo muy profundo de mi ser esoto€atb
sucede una y otra vez. A veces me asombra la fuerza interior y la
creatividad que emplearon las personas para sobrevivir a los zomien
mas sordidos y temibles. La mayoria de las veces oigo patrong
comunes. Yo pude rescatar mi soledad como nifio. ASi, mi propia historia
empieza a sonar mas comun. Una de las principales causas deajueshay
sentido pena en nuestra infancia y adolescencia fue la teoibliad que
experimentamos. La mayoria de nosotros vivio en familias donde
prevalecia la regla "prohibido hablar", Consecuentemente, nadie permiti
que le contaramos nuestras historias. En mis sesiones de, teuapido la
gente se reune en grupos de seis u ocho personas y compartiesiras
historias de la infancia, se produce un proceso de curaciornumede la
universalidad de nuestras vidas como nifios. En una forotaautodos
somos infantes en el exilio.

Es crucial que sepamos esto. Los adultos a menudo creen quesson
anicos que sufrieron cuando eran nifios. Por nuestras hgrittasr, por
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nuestra falta de atenciones, tratamis concretzar las cosas. Con
frecuencia nos circunscribimos a nuestro nifio herido y perdemos de vista al
nino maravilloso. Nos embrollamos en lo literal y perdemos da las
simboalico.

El perder lo simbdlico es perder de vista lo espiritual. Esteqoa lo que
Mario Woodman llama la "materializacion de la conciencia”. No
apreciamos el mundo mas alla de nuestro nifio lastimado real. E
empantanarse en su historia personal, es nunca traspasarla. Y asi no se
puede explicar todo lo incorrecto que hay en sus vidas ye@queja a su

nifio herido. Cuando escuchamos otras historias, éstas nos ponen
contacto con algo mas grande. Nos conectan con nuestrasditaties
arquetipicas.

El arquetipo del nifio maravilloso nos llama a la regeneraesiritual.
Representa la necesidad de transformacion de nuestra alma El nifio
maravilloso nos permite conocer al mitico nifio di vino que apanecs
patron del infante en el exilio. Nos lleva mas alla debniieral de
nuestras historias personales. Todas nuestras historias ltEbun héroe/
heroina, de un nifio divino que fue exiliado y que hace un page hallar

su verdadero yo.

EMERGENCIA ENERGETICA

Segun Jung, los arquetipos son parte de nuestro inconsciente ooleotiv
lo tanto, no pueden ser conocidos directamente. Por eso akelb@nender
a reconocer los indicios que presagian el surgimiento del nifio arquetipo.
El escuchar nuestras mutuas historias nos hace evocar arquatigos
arraigados. Otra forma en que su nifio arquetipico puede estananitio a
usted a la regeneracion y el cambio creativo es a través de aekpete
de emergencia energética.

Sentimientos fuertes

La emergencia energética podria ser un sentimiento inusitadamente fuerte
0 penetrante. Puede manifestarse en una fuerte atraccidon emocional hacia
algo o alguien, o podria presentarse como una poderosa sensacion corporal
que oculta un sentimiento reprimido. Algunos ejemplos ayudaran
comprenderia.
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En una ocasion trabajé con un abogado a quien llamaré Nornaamuly
detallista y tenia un asombroso conocimiento de la ley. Eradanios

socios principales en una firma de abogados fundada pordse. pas

otros abogados a menudo recurrian a él en busca de ayuda. A veces pasaba
horas ayudando a sus colegas a ganar demandas. Sin embargo, raras veces
se le daba a Norman crédito por su ayuda.

Cuando le pregunté acerca de esto, se encogié de hombros amtektian

que ayudo a que la compafia entera se hiciera mas fuerte.

Un dia Norman comentd que habia despertado de un suefio experimentando
una inmensa tristeza, y que ésta habia persistido durantéaseid deces,
durante ese periodo posterior al suefio, habia sollozado cerca daraina h
Esta energia emocional era harto inusitada para el mas bien esiiico

de vida de Norman.

Cuando le pregunté acerca del suefio, me narrd una historia sobre la pérdida
de muchos animales, principalmente perros y gatos. Esto le h@oaec

un juego de la infancia, olvidado hacia mucho tiempo, en el quenera
veterinario que cuidaba sus perros y gatos. El queria entonces ser
veterinario, pero su padre se opuso a la idea. Resultd entoncea que |
propension de Norman a los detalles legales era una manera de ocultar su
tristeza por no haber seguido su verdadera vocacion. Ese hecho le causo
una frustracion tan profunda, que no se sentia con el derecho de tener algun
sentimiento de tristeza El suefio disparo la profunda enengi@tipica de
Norman, que le pidi6 ponerse en contacto con su nifio intea@ la
transformacion.

Yo ayudé a Norman a escuchar el llamado de su nifio maravillosesade
manera logré asistir a la escuela de veterinaria y mas tarde alpridpsa

clinica de animales. Tenia treinta y seis afios cuando tuyo su suefio.

Ahora, diez afios después, vive feliz cuidando a sus animaleseBao su
provocO abrumadora tristeza. Y su emergencia energética lo condujo a
escuchar la voz de su nifio maravilloso. Realizar ese cambio regenerativo
requirié mucho valor. Su padre estaba horrorizado. Sus colegas creyeron
que se habia vuelto loco. El viejo orden surgia desafiandbrese de
energia del nifio maravilloso. S u padre me llamé charlatantionsrs que
Norman estaba deprimido} necesitaba ser hospitalizado.

Todos los patrones arquetipicos estaban presentes: el ugfi@a ger un
sanador en el orden natural y su yo auténtico le pedia realizar ese trabajo;

la constante oposicion del orden establecido; los afio®lde gue paso
escondiéndose en la cueva de su tristeza; los afios deprolacontrar su
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verdadero yo. Finalmente el nifio se liberd.e Y Norman dejé que su energia

lo impulsara a la transformacion creativa.

. En mi Vida, -a menudo he experimentado una fuerte atraccién e@locio
hacia una persona u objeto. He sentido fuerte atractivo emotiacial
ciertos filésofos. Describiré esto mas ampliamente cuando hable de m
experiencia en seminarios. Varios de estos pensadores no encajab@an dent
de mi curriculum intelectual de esos tiempos.

En varias ocasiones he experimentado una atraccion inusitadainemne
hacia libros poco conocidos. Mientras hojeaba libros en una libreria, uno de
ellos llamo6 mi atencion. Tal vez fue el titulo o algun lietde la portada.
Generalmente no tengo una razon consciente para que el libro rga.atrai
Sin embargo, siento el impulso por comprar el libro y casi sieragrado.
Cuando llego a casa, reviso el libro y luego lo dejo sieneler claramente

por qué lo queria.

Casi siempre, cuando me hallo involucrado en un nuevo proyecto,
recuerdo que tengo uno de esos libros. En varias ocasionesalarmob
cuestion ha sido util para desencadenar en mi una actividad creadora. Los
dos ejemplos mas notables se relacionan con mi serie dasitale
Bradshaw On: The Family, de 1985 y mi libro Healing The Shame That
Binds You .

Varios afios después de mi primera serie de television, me pidjason
estructurara otra serie sobre un topico diferente. No podia encontrar un
tema que realmente me emocionara. Un dia revisaba mi biblioteadocuan
me llamdé la atencion un libro titulado The Family Crucible, de Carl hitaker

y Augustus Napier. Habia estado reposando en mi estants aéos. El

libro planteaba la teoria de los sistemas familiares. Estaba esgritbuna
novela y: describia una terapia familiar que empleaba el modelo del sistema
familiar, En el pasado, los estudios sobre .este tema me habian garecid
demasiado clinicos y ciertamente no apropiados para un programa de
servicio publico a través de la television, El libro me conthonuchoy

me inspird para concebir, Una serie basada en una exposicioasde |
familias como sistemas generales. Después de completar la serie, me
percaté de que el material de los sistemas familiares tocabaass
profundas emociones de mi vida personal. La desintegracion de mi familia
era un motivo de gran pena para mi. Comprendi que difundir ese material
tan importante era una parte fundamental de mi vida: y necesariamente ese
trabajo me condujo a recuperar y a proteger a mi nifio interior herido.
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Cuando empecé a escribir Healing the Shame That Binds You (Cueando |
verglenza que te constrifie), me senti paralizado. No estaba satiacho

la forma en que se presentaba la vergienza en la literatura disponi
Nadie habia diferenciado con claridad la vergtienza saludable deiva,n

Un dia, deambulando por mi oficina, noté un libro rojo, muy delgauayo

titulo era Shame (vergtienza). Lo publicé la editorial Hazelden y et aut
era anénimo. Habia adquirido el libro varios afios antes y me habi
olvidado de él. Tan pronto como comenceé a leerlo, el autommpresiono
profundamente. Veia la verglienza saludable como el guardian de nuestra
humanidad. La verglienza, alegaba, es la emocion que marca nuestra
limitacibn humana, nuestras fronteras humanas. La verglienzaudatsal
surge cuando tratamos de ser mas que humanos o cuando actoamos
menos que humanos. Esa concepcién era la que yo necesitaba.

Esas fueron dos obras que provocaron profundas emocionds euenas
habia comprado sin ninguna buena razén. Permanecieron entre ass libr
durante afios y llamaron mi atencion justo en el momento erlogue
necesité.

Los sistemas familiares y las familias basadas en la verglienzdagran
puertas que me conducirian hacia mi propio nifio divino en el exilio.
Dilucidar estas dos cuestiones ha sido parte de m i viajetesbyila obra

de mi vida.

Otra manera en que los sentimientos pueden conducimos a descubrimientos
importantes sobre nuestro nifio divino en el exilio es a drale los
recuerdos corporales. Con frecuencia, cuando doy una confereboga s
violacion fisica o sexual, alguien en el auditorio experimeinertes
sensaciones corporales como nauseas, dolor de estomago, doloezie ca
dolor en el cuello, falta de aire, pesadez, entre otras. Estas seasacio
corporales son sefiales energéticas que reclaman una percepdebn de
persona susceptible de conducir a una nueva vida. Las victimas de
violacion fisica y sexual se separan del dolor de sus traanfas de
sobrevivir. Literalmente dejan sus cuerpos. Sin embargo, laahsulbiste

y puede aflorar en forma de sensaciones corporales cuando alguien hace
referencia a tal violencia, como sucedio cuando impartia mi conferencia.

El valor de esta emergencia energética es que genera que la victiaa revi
el trauma doloroso. No es sino hasta después de que se aexpres
completamente este dolor original, cuando la persona puede receigerars
los efectos de la violacion. Sin experimentar ese sufrimiento original, no
puede encontrar ni recuperar a su maravilloso nifio.
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SUCESOS TRAUMATICOS y DOLOR EMOCIONAL

La emergencia energética puede producirse también en respuesta a un
acontecimiento traumatico. Si usted se divorcia, pierde un amige o
despedido de su empleo, la energia del cambio lo impulsa a una nueva vida.
Fui testigo en mdultiples ocasiones de esta situacién cuangialientes
decidian poner fin a penosos matrimonios. A menudo, mujeres victimas de
abusos, después de reunir animos para abandonar a sus victimarios,
encontraron que en unos pocos afos sus vidas se habian transformado de
una manera que nunca habian sofiado.

N o conozco alguna férmula para predecir si una persona semndidiest
energizada y transformada por un acontecimiento traumatico. Per® si |
puedo decir simplemente que todos nosotros necesitamos daembs de

gue el trauma tiene un potencial bivalente: puede ser el catalidato
cambio creativo o puede ser motivo de autodestruccion. Estodiegde su

valor para abrazar el dolor no resuelto que usted reprimio en el momento en
gue se produjo el trauma y del significado que eligié darle.

Es importante que revise su vida para que halle las fuerzdsnéss de

sus experiencias traumaticas. Muchos de mis clientes, al realizar la
meditacion que describo en la pagina, han encontrado grandes faerza
pasados sucesos traumaticos.

Pueden asimilar las palabras de Lean Bloy:

Hay lugares en el corazon que todavia no existen; debe habepdmo
gue ellos sean.

No tengo verdaderas convicciones acerca de por qué le ocurren cosas malas
a la gente buena o por qué se abusa terriblemente de algungsendes
otros. Ninguna de las respuestas religiosas convenciomatesha
convencido.

Trauma transformador: una historia personal

En mi propia vida, lo peor que me ocurrio fue, al final de cuelatasejor
para mi. Terminé mis diecisiete afios de alcohdlico siendo condurcido e
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una ambulancia al hospital estatal de Austin. Tenia entoedestafios de
edad. El alcohol me estaba robando mi potencial creador. Bradi@ina

gue tomaba para sanar a mi nifio interior herido, pero el remedioaba est
matando.

Después, que mi padre nos abandond a mi y a mi familia, nos anuakb

de casa a menudo, viviendo la mayor parte del tiempo comieasieMe
adapté convirtiendome en un nifio muy obediente. Para cubrir mi vergienza
y dar a mi familia alcohdlica un sentido de dignidad, me coneertin

super eficiente, obteniendo las mejores calificaciones en la@gcsiendo
representante de grupo en todos los afios de mi vida en ualaesc
elemental. Trataba de ser mas que humano, identificAndome capehi p

de buen muchacho y simpatico super eficiente. La salvaje enestgyidiva

de mi nifio natural estaba encerrada y se esforzaba por salir. En mis
primeros anos de adolescente frecuentaba a varios sujetos sin pealies y
hogares deshechos. Pronto me identifiqué con ellos, cubriendoloni d
con una vida desenfrenada y orgiastica, Empecé a ahogar mi dolor y mi
sufrimiento en alcohol. Las parrandas, la bebida y la compmsEimujeres
publicas caracterizaron mis afios de preparatoria. Habia llegado a ser menos
gue humano. A los veintiin afios me sentia atrapado y solitario.

Un dia encontré una salida. Podia resolver todos mis problemasdéa a

un seminario a estudiar para sacerdote catolico. ¢ Acaso no me habian dicho
varias monjas y sacerdotes que creian que tenia vocacion para la vida
religiosa? Me converti en miembro de la Orden de San Basilio.
Evidentemente asistir al seminario era un intento por curar milaheri
espiritual.

Era un Jugar donde podia hallar salud espiritual. Pero aun no habia
trabajado con mi ego. Mi alma tenia sed de Dios, pero mi energia
emocional reprimida me llamaba de vuelta a ella. En el seminagio
converti en una persona espiritualmente compulsiva; permanecia de
rodillas rezando durante horas y ayunaba hasta el agotamiento.

Nietzsche se refiri0 a las transformaciones en nuestro crecimiento.

"Como el espiritu se convierte en un camello, el camello en unyleén
finalmente el ledbn en un nifo". Como un camello, yo me harté de
conocimientos. Estudié a los grandes maestros espirituales. Medité y oré

Al igual que muchos jovenes, realizaba un peregrinaje espiriteral, o

me sentia libre para formular las preguntas adecuadas. No podda oi
sefiales que mi arquetipico nifio maravilloso me estaba envialao.
encontraba paz interior porque no me encontraba a mi mismo.

257



Nuestro Nifio Interior

Mi atuendo era negro con un cuello blanco. La gente me llamabee"Pad
pero yo no tenia idea de que quién era realmente.

Mi nifio arquetipico me hizo estudiar la filosofia existemstial Lei
primero a Jacques Maritain. El gran fildsofo catélico tomista se convirtid

en uno de mis padres. Luego me atrajeron emocionalmente lasdebras
Dostoievsky, Kierkegaard, Nietzsche y Kafka. Todos estos homieemnf
nifios heridos cuya energia arquetipica habia irrumpido al exéepesar

de ellos mismos. Son ejemplos maravillosos de lo que heex el nifio
arquetipico. Hubo un sentido tragico en las vidas de estobras. Nunca
hallaron la paz interior y estuvieron atormentados hastaall de sus
vidas. Sin embargo, su nifio maravilloso los hizo producir g@sanbras de
arte. Los mas grandes artistas parecen tener esté patron arquetipico.

De cualquier modo yo me senti atraido por ellos, especialmemnte po
Federico Nietzsche. jQué ironia! Estaba en un seminario catdlico romano
donde todo el mundo. trabajaba sobre Santo Tomas de Aquino y yo
estudiaba los escritos de Nietzsche, el filosofo que declaro la "muerte de
Dios". Recuerdo lo mucho que me emocioné cuando lei por primera vez
estas lineas de una de las cartas de Nietzsche.

Si los cristianos quieren que crea en su Dios, tendran quencantejores
canciones; deberan lucir mas como personas que han sido salwades)

gue mostrar en su semblante el gozo de la beatitud. SOl@ poeler en un
Dios que baila.

iUn dios que baila! jUn dios alegre que celebra la vida! Qué ésjadba

esto delas lugubres tanicas negras, el sagrado silencio delsenyi las
prohibicién de que los novicios establecieran relaciones amistosas

De lo que menos se trataba mi adiestramiento religioso era de celegsacio
gozosas Yy bailes! Me ensefiaban a mortificar faegda custodia de los
0jos Yy la negacion de la emocion. Por custodia de los ojestsedia que
mantuviéramos la vista baja para no ver nada que despertara nuestra
lujuria. Yo era, de hecho, un prisionero absoluto del viejo morde
Dostoievsky lo expresoé bien en la "Leyenda del Gran Inquisidodessis
hubiera regresado, lo habrian encarcelado. El vino a libramosnds
puede tolerarlo el viejo orden. Jesus nos exhorta a la credtiyaaer
nuestro propio Yo soy. Como ejemplo de ello dijo: "Ante Albra, Yo

soy". Por tal motivo lo crucificaron. El viejo orden nos crucifica a todos por
expresar nuestro Yo soy y nuestra creatividad.

En el seminario, la obediencia hacia la autoridad era la regla que
memorizabamos y leiamos cuatro veces al afio. Yo tenia una nueva madre
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(la Santa Madre Iglesia) y un nuevo padre, (mi padre superior), pero seguia
perdido dentro de mi herida espiritual.

Pero no lo estaba totalmente. Mi nifio maravilloso estaba inquieto.

Me condujo a escribir mis tesis sobre Nietzsche. La llamé "La fibbsof
como conocimiento dionisiaco”. A Nietzsche le intrigaba el dios Dionisos

-el dios del éxtasis, del vino y la creatividad. Se enfrenté doAmb dios

de la forma y la disciplina estructurada, El sabia que amboserasarios

para el arte y la vida, pero tuvo problemas para equilibrarldsodéa la
propia. En mi tesis me apegué a que la filosofia resultabadnada sin el
elemento dionisiaco. Para Nietzsche, la filosofia era casi como s&apoe
E~ fue una reaccién exagerada ante el helado racionalismo apdaiseo d
tiempo. Senti la fuerza dionisiacalemprofundo del trabajo de Nietzsche.

Vi lo importante que era encontrar un balance entre lo apolinen y |
dionisiaco. (Esto ultimo representado por la salvaje energia erehdiv
nifio herido, y lo apolineo adoptando la forma y estructuraa deténsa
energia poética.) Lo aprecié intelectualmente, pero no supe equilimnarlo

mi propia vida. Me incliné hacia Dionisos

Después mi camello se convirtié en un rugiente ledn.

Me rebelé contra las fuerzas del viejo orden, contrarias a la vida Al
principio fue una revuelta intelectual. Pero mi alcoholismoayedo a
expresarla, Una noche, cerca de las tres de la mafiana, presa de un frenesi
dionisiaco, corri ebrio por los corredores del monasterio maldiciendo a las
autoridades y guardianes del viejo orden. jMi nifio herido estaba dausan
una tormenta! Fui exiliado de la ensefianza por un afio. Mi ordenacion iba
a ser demorada. Mi clase se ordend al dia siguiente de mi exilio. El orden
establecido casi triunfo.

En el tren que me condujo de Toronto a Texas, me emborraché. La cerveza
aturdid mi alma atormentada. No tenia idea de lo que sucedia. Mi nif
herido se estremecia de vergienza. Durante los siguientes meses,
lentamente empecé a escuchar a mi niio maravilloso. Acudié a mi con las
palabras de Nietzsche: "Buscaste la carga mas pesada y te encontraste a ti
mismo”. No habia nadie para confirmar mi ser. Necesité de todo el coraje
gue tenia para abandonar la orden y ellos no hicieron las cosas faciles para
mi. Me dieron cuatrocientos dolares para hacer mi camino. Yo tenia trein
afnos; no tenia coche, ni ropas, ni alivio. Cuando parti, naglikgamo, me
animé o me apoyo en ninguna forma. Los hombres con los qua habi
vivido durante casi diez afios, a muchos de los cuales amaba @atagm
siguieron la regla no escrita de no hablar ni ponerse enctordgan un
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hermano que se va. Un tio, que habia ofrecido una fiesta cuanidpapart
convertirme en sacerdote, me dijo "que sabia que yo no tendriarteal
hacerlo". Alun siento furia y dolor mientras escribo esto.

Como el nifo en el exilio de los mitos, yo estaba solo astel&mentos

del mundo. Mi experiencia laboral previa era como cadete de aficin
como cajero. No sabia a donde ir ni qué hacer. Dentro de mi, un nifio
maravilloso me hacia avanzar. Cuando recuerdo esos dias, aun no
comprendo como lo logré. Mi alcoholismo estaba llegando a la cuspide. Me
sentia totalmente perdido y solo. No sélo no tenia un autombsidjuiera

sabia manejar. Estaba aterrorizado. El final de ese sendero fue un hospital
en Austin.

Cuando sali del hospital, me uni a un grupo de 12 pas®scuraba el
alcoholismo. Recibi ayuda. En mi maltrecho estado me vi a miarésm

los ojos de mis comparfieros, seres humanos heridos. Todos Soifios
llorando en la nhoche" que necesitan el apoyo de los otngse&e a verme
verdaderamente a mi mientras escuchaba a otros alcohdlicos en
recuperacion compartir sus experiencias, su fuerza y esperanzas. Me
estabilicé; encontré el espacio desde el que mi nifio headamergido
lentamente en los pasados veinticinco anos.

Hoy sé, en lo mas profundo de mi ser, que yo soy Yo, juna persona
maravillosa! Soy iracundo, rencoroso Yy egoista; pero también soy
afectuoso, emotivo, verdaderamente creativo y aun en ocasiones me
asombro de mi mismo. Lo mas importante que he aprendido eida es

gue la creatividad supera a la violacion y es la respuesta a ésta. Pagd much
tiempo antes que me diera cuenta de como mi nifio maravillos@inie
estado guiando todo el tiempo. La energia para conocer a Nietzsche, Kafka,
Kierkegaard y Dostoievsky provino de mi nifio maravilloso. ridhaeo por

gué me identifiqué tanto con esos hombres. Se lo agradezco.

Son mis padres en el sentido mas real. Me ayudaron a encontrarme a mi
mismo.

SUENOS
Previamente mencioné el sueiio de Norman. No fue su suefio en si lo que lo
llevo a descubrir las exhortaciones transformadoras de sumaifayilloso.

Para Nonnan fue el largo periodo de intensa e inusitada tristezasuPero
suefo dio inicio al proceso.
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A veces el suefio mismo puede ser la energia del nifio maravilloso
arquetipico. En su obra autobiografica, Memorias, Suefios, Reflexiones,
Carl Jung denomina a tales suefios conformadores de la vida "grandes
suefios ". El propio Jung tuvo un "gran" suefio cuando teni@ &es y
cuatro anos de edad, ,9ue lo preocuparia toda su vida. A Jumgrioraba

gue un nifio pequeifo pudiera tener un suefio que simbolizarkempas
"mucho mas alla de sus conocimientos”. Jung se pregunto:

¢, Quién juntd lo de arriba y lo de abajo, y puso la base de tode lbabria

de llenar la segunda mitad de mi vida con tormentosa pasion?

Presenté un analisis de uno de mis "grandes suefios" en niBidmshaw

On: Healing The Shame that Binds You. Mi suefio, que apaveanbe

afios después que abandoné el seminario, me hizo regresaresmestes

de esa vida. Especialmente me hizo meditar en serio. En esa época yo
trabajaba en una compafia petrolera, trabajando como consejero en
psicologia, a cargo de desarrollar su programa de recursos humanos. El
trabajo aplastaba mi creatividad. También tenia una dafina relzmn

una mujer y cada vez me obsesionaba mas ganar mucho dinero. Corno
miembro de la direccion, tuve la opcion de adquirir acciones. Eragel au

de la industria petrolera Todo lo que tocabamos se convertiaroen
Después arribd la crisis. Y muchas personas se arruinaron. Yaquadi

mis acciones, aparte de un ingreso enorme corno consultor. Me sent
abrumado. Fui pobre mientras creci y toda mi vida me obsesiomes.d

Mi temor a la pobreza se manifestd en una sensacion cronica de ruina
inminente. Algun dia seguramente llegaria hasta el sueloaAbso habia
sucedido realmente.

Poco después, tuve tres suefios que estaban claramente relacionados.
Sucedieron en un periodo de pocos dias. En el primero yo intentaba volar

a Toronto, pero no podia tocar el suelo. En el segundo, logré aterrizar cerca
de Niagara Falls, en Buffalo, New York. En el aeropuerto, vi al abad de un
monasterio, a quien habia conocido veinticinco afios datesse tiempo

él me impresiono profundamente, pero no habia pensado emoélosros

afios posteriores. Su imagen me persiguiod durante varios diektdfoer
suefio, yo alquilaba un coche en Buffalo y viajaba hasta Bar@ntindo
llegué ahi estaba completamente solo. Me dirigi directamentenaira®5

de St Joseph Street, en donde habia realizado mis estudios teoldgicos.
Vagué por el lugar y finalmente llegué a una enorme capilla Me senté ahi
por lo que parecieron horas. Hablé con varios hombres a los que
consideraba
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muy piadosos. De alguna manera se me habian aparecido. Cada uno me
animaba a encontrar un santo en mi interior.

En Toronto yo habia estudiado para convertirme en sacerdotts/ es
suefios me devolvieron a mi centro espiritual. Me impulsa®m@ezar a
meditar diariamente. Yo me habia interesado superficialmente en la
meditacién durante afios, pero nunca lo habia tomado seriamente. Esos
suefios también acarrearon una paz bastante perdurable en relacion con los
asuntos monetarios. En cierta forma supe que estaria seguragreeio
financiero. Determiné que lo que necesitaba era enfocar mi energia hacia
las cuestiones espirituales. Para mi, la creatividad es espiritLiisiaque
empecé a pensar acerca de una nueva serie de television. Esa sdrie fue
comienzo de mi vida actual. Todo empez6 a suceder cuando comprendi
claramente que una vida enggpresas y temas financieros no era un lugar
para mi energia creativa. Mi nifio maravilloso me marc6 una nuevaarut
través de mi gran suefio.

MEMORIAS DE LA INFANCIA

Otra manera de buscar al inconsciente arquetipico consiste en evocar
hechos significativos de la infancia. A veces estos recuerdioslas
semillas de nuestra creatividad posterior.

Georgia O'Keeffe, la célebre pintora, comenta en su autobiografia que,
cuando tenia cinco meses de edad, recuerda haber estado acostada en una
alfombra grande observando fascinada los disefios y colores dehija

de la casa de su lia. Ese particular disefio se convirtidtandes en el

patrén basico de muchas de sus pinturas. Ella le menciono esteloeguer

su madre. Pero ésta le contesté que era imposible que tuviera recuerdos de
tan temprana edad. Entonces Georgia describié con grandes deltalles
vestido de sutia. Parece que muchos grandes creadores iniciaron su
busqueda interior desde la infancia. El gran paleontdlogtharei de
Chardin cuenta que no tenia mas de seis 0 siete afos deusthatb
empez6 a sentirse atraido por las rocas. Afirma que las piedrdseyrel

lo fascinaban. Einstein tenia cinco afios cuando le regalsrarbrajula
magnética. La sensacion de misterio que experimentaba a la lgeazon
impulso a buscar la respuesta de los secretos del universo. EsciGede
misterio estuvo con él durante toda su vida. Imagenes infadtlegan
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en las pinturas de Picaso y Chagall. Las semillas de swiatadtyacen en

su infancia.

La destacada psiquiatra infantil Frances Wickes, seguidora deulaese

Jung, plantea la cuestion bastante bien:

Experiencias de realidades eternas pueden acudir al niio mugfpegu
conforme su edad aumenta, los problemas ... lo asedian. Su ego elsdy

para satisfacer las demandas de una conciencia mayor y la experiencia
misteriosa puede parecer haber sido olvidada por el ego, perodedeeeil

yo ...

En su obra Memorias, Suefios, Reflexiones, Jung recuerda un inesperado
encuentro con su nifio maravilloso. Tuvo esta experiencia&®epota en

que la vida de Jung parecia estancada. Se sentia tan confundido vy
desorientado que temié padecer una "perturbacién psiquica". Rrdcura
hallar la causa de su problema empez6 a hurgar en sus recuerdos de la
infancia. Escribi6:

Lo primero que acudié a mi mente fue un suceso ocurrido @urant
décimo o undécimo afo de vida. En aquel entonces me encarmabeagn
bloques de construccion ... Me asombré que ese recuerdo deserimi
mucha emociéonAh!, dije para mis adentros, aun hay vida en estas cosas.
El pequefio nifio sigue por ahi y posee una vida creativa deelya
carezco.

Tras decidir que tenia que reconectarse con la energia de ese ngfio, Jun
volvié a ponerse en contacto con él y evoco sus juegos infantiles.

Adquirid un juego de bloques de construccién. Experimanticha
resistencia de su antiguo patron de conducta pero éste cedifeyéem
construir toda una ciudad completa. Trabajé en esto todosaesle$pués

del almuerzo y en las noches. Su familia lo interrogo al resgestabio:
"Estaba seguro de que me hallaba en camino de descubrir mi propio mito".
Esta experiencia resulté crucial en la liberacién de la exiireoia energia
creadora de Jung, la que culmind en las teorias de los arquetglos y
inconsciente colectivo.

Hace afos, mientras leia la autobiografia de Jung, recordé un incidente
similar acaecido en mi propia vida. Cuando yo tenia cerca de digzlafno
edad me interesé en construir modelos de aviones a escala. Realero h
pasado semanas trabajando en uno. Por primera vez y con mucho esfuerzo
habia armado el avion. Este se componia de pequefias piezas de madera d
balsa y era muy delicado. Lo Unico que le hacia falta era pegar edpapel
exterior y pintarlo. Un dia, al llegar a casa después de asiatiescliela,
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encontré mi aeroplano roto. Mi hermano pequefio habia intenéaeold

volar y lo habia destrozado. Lo lamenté muchisimo. Ocasionalmente
pensaba volver a armar otro aeroplano, pero nunca lo logré. Treinta afios
mas tarde tuve adn energia para completar la tarea de armar un avién a
escala. Era algo importante para mi. A los treinta y nueve aieslatl
compré el avioncito y lo armé diligentemente. A veces me dedicaba a ese
trabajo hasta muy avanzatianoche. Una vez que armé el aeroplano, lo
pinté y terminé por fin el trabajo. Me enorgullecié mucho esa tarequaun

no me explicaba por qué sentia la urgencia de armar uno de essiegugu
Ahora que contemplo el periodo transcurrido después de auiglidos

treinta y nueve afios lo considero el mas grande periodo de ciactila

mi vida. Habia cierta energia latente en mi por no haber teronithad
armar ese modelo a escala Necesitaba terminarlo para dedicarme a otro
trabajo creativo.

UNA BUENA NOTICIA

Muchos de los pertenecientes a familias con problemas pasamosgean p

de nuestras vidas reciclando las conductas contaminadasesteonaifio
interior herido. Vivimos a la defensiva, tan cansados con nuasitos
acerca de la vida que no tenemos idea de que poseemos alim posi
dentro; cada uno de nosotros es infinitamente creativo. Cadadeino
nosotros posee un nifio maravilloso con un gran potencidiveredsto se

aplica a todo el mundo, no sélo a los grandes pintores @waosuduestra

vida puede ser nuestra obra maestra. Una madre puede ser Unica y creativa
asumiendo su funcion de una manera nunca practicada antes. Puede decirs
lo mismo sobre cualquier otra vocacién o papel en la vida. Canlaein
nosotros es llamado a ser unico e irrepetible. Si usted engimzscar su
creatividad puede hallar rastros de ella en alguna experiencia infantil

Los adultos necesitan percatarse de que cada elemento de sussvidas
significativo para componer la historia, Unica, de ellos misneas
contaminaciones codependientes nos apartan de nuestro iSoyy 'y
olvidamos lo que significamos. Lo que estoy tratando de deguesada

uno de los elementos que conforman su vida es especial, Noicoca ha
habido otro usted. Podriamos analizar un millon de afiosunca
encontrariamos a nadie como usted. Usted debe saber lo espe@slyque
que todos sus recuerdos tienen importancia.
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La siguiente meditacion tiene por objeto ayudarlo a ponersmmacto

con uno o mas recuerdos de su infancia que puedan conservarumm alg
energia creativa. Tal vez quisiera leer o refdePrincipito, de Antoine de
Saint-Exupéry, antes de iniciar esta meditacion. Si no tiene tigazo
hacerla, le recordaré que el autor describe como su incipiente carera d
pintor fue destruida por adultos. Habia pintado una boatiotor que se
tragaba un elefante. Los adultos que observaron su dibupa migron la

boa constrictor. Creian que se trataba de un sombrero. El autor relata:

La reaccion de los adultos ... fue aconsejarme que me olvidaratde pin
boas constrictor. .. y me dedicara a estudiar geografia, historia, aritynética
gramatica. Por eso fue que a los seis afios de edad abandoné lm@ue p
haber sido una magnifica carrera de pintor ... Los adultos nuncadentien
nada, y los nifios se cansan de estar siempre explicandoles las cosas.

Si su creatividad fue bloqueada a temprana edad por algun adulto,
practigue la siguiente meditacion. Puede ayudarlo a ponerse ent@ontac
con algun recuerdo que esté acechando en su mente.

MEDITACION SOBRE RECUERDOS DE LA INFANCIA
CREATIVOS

Le sugerimos que grabe esta meditacion y que use como famsloam
When You Wish Upon a Star por Daniel Kobialka.

Concéntrese en su respiracion.,, Advierta lo que sucede en sw cuerp
cuando inhala ... y cuando exhala ... Lentamente empiece a exhalar un
vapor blanco que forme el nimero cinco sobre una cortina negra .. Si n
puede ver el cinco! pintelo con el dedo. Después al exhala vesnero
cuatro o pintelo con el dedo. Sienta que se desvanece un poco
Manténgase despierto Ahora exhale y vea como se forma el nimewno tres
pintelo con el dedo ... Ahora puede soltarse un poco mdsted aprendio

a contenerse cuando comenzo a caminar ... Recuerde cuando aprendio a
contenerse y soltarse ... Cuando aprendié a comer ... Usted apsendio
soltarse cuando se columpiaba y sentia el aire agitar su cabdited.se

solté cuando sofid despierto por primera vez ... decidi6 ipaissno la

hora conveniente para irse a dormir por la noche ... Asi que realmeute ust
sabe cuanto contenerse y cuanto soltarse ... Asi que puede estar perfecta-
mente al tanto de su propia voz, la musica, la sensacion de la rgpa en
cuerpo ... De su espalda en el respaldo de la silla, el aireentsu.ros
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Ahora entre en un trance ligero y tranquilo ... Sienta que todoespcocee
adormece ... Puede sentir que su cuerpo esta muy pesado ... o tan ligero
como una pluma ... ya: sea que se sienta pesado o ligero, pgumi¢sa
sensacion lo lleve a sofar ... A través de ese suefio ustedrdésan
recuerdo olvidado hace mucho tiempo ... Puede ser muy obvio o
extraordinariamente vago ... Pero ciertamente saréecuerdode una
semilla creadora ... Puede ser que ya lo esté viviendo o puedm ser
reclerdo semilla que usted necesita ahora ... Usted lo sabré ... ¢ $ejom
estara bien para usted ... Ahora tbmese dos minutos, que es todo el tiempo
del mundo para el inconsciente ... En ese tiempo encontraréeotfo ...

De modo que puede hacerla ahora ... (una pausa de dosaniDuadquier

cosa gue sea lo que esté experimentando estd bien para usted ... Es
exactamente donde usted necesita estar.

Puede recapacitar sobre su experiencia ... Puede saberlo ya.

Puede tomar lo que tiene y vivir con eso varios dias ... Tadem@anas ...
Solamente usted lo sabra ... Puede sorprenderse ... Puede percatarse de
pronto ... Mirando algo, leyendo un libro, cuando camina ... Acwdira
usted ... Ahora poco a poco imagine el numero tres, sienta sSus man
mueva los dedos de los pies ... Ahora vea el nimero cinco y sienta que todo
Su cuerpo regrese al presente ... Su mente ya esta plenamente &nscient
restaurada del todo su conciencia normal de vigilia ... Ahora abra los ojos ..

A través de esta meditacion pudo haberse puesto 0 no &ctoooon un
recuerdo creativo. Pudo haber tocado un recuerdo energético aunque tal vez
usted no sabe qué significa Simplemente confie en que saliéelo
necesita saber.

Si ninguna de las experiencias que he descrito en este capitulo
obtienen energia de su nifilo maravilloso, le daré algunas sugsrenci
adicionales que pueden ser indicios de la presencia de su nifio interior:

1. Preste atencion a cualquier cosa que lo fascine. Tal vez haygqualgo
usted perciba, pero que no sepa por que; tal vez lo faalgne pais
extranjero y sus costumbres; tal vez lo atraiga un color o un sonido.

2. Preste atencion a su intuicion y a sus corazonadas. Eiasteamudo
reconocia la importancia de la intuicion en su trabajo. El aseggraha
mucho tiempo antes de que hubiera elaborado sus famosas ecuaagnes, |
conocia en otro nivel mental con certidumbre inmediata.
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Aunque ninguno de nosotros es Einstein, todos posearasian. La
intuicion ha sido descrita como "pensamiento sentido”. Es casb com
sentirlo mas bien que saberlo. La intuicion involucra saber algo sin razén.
Muchos creen que el conocimiento intuitivo proviene ltehisferio no
dominante del cerebro. El hemisferio dominante piensa l6gicamente y es

el asiento del pensamiento lineal. El hemisferio no danie piensa
intuitivamente y es la sede del pensamiento holisticotagrial. Pocos
adultos que basan sus actitudes en la verguenza, con unntefior
herido, confian en su intuicidon. Nuestras vidas estan tan protegidas, que
actuamos en un estado de supervigilancia enfocado Unicamente en el
peligro que nos acecha. Nunca estamos lo suficientemente relajados para
percatamos de nuestra intuicion. Tenemos la oportunidad de experimentar
esta parte de nosotros después que hemos recuperado y protegido
adecuadamente a nuestro niflo maravilloso.

Una vez trabajé con una mujer que, a pesar de tener un matrimonio
aparentemente estable, insistia en divorciarse. Su esposo gozaba de buena
posicion econdmica, la amaba y queria que resolvieran sus problemas.
Tenia seis hijos adolescentes. A mi paciente le urgia realizar su pyoposi

y decia cosas como: "si contindo con este matrimonio nunca llegae
aguello para lo que Dios me cred. Mi vida esta en el limite. Noopued
decirle porqué, solo sé y siento que estoy en lo correcto”. Pidio el divorcio.
La tradicion familiar se estremecid. Su pastor bautista se horr&@ieo.
grupo de estudio de la Biblia inicié una vigila semanaria de oraciones. jSU
esposo me culpaba a mi!

Cinco afios después del divorcio me escribié. Me cont6 qua hatriado

una companiia de bienes raices, algo con 10 que habia sofdelgueera

nifia. Tenia un ingreso cercano al medio millén de dolares anuates Y
hijos vivian bien. Mantenia un estupenda amistad con un hombre yigra m
feliz. Se habia guiado por su intuicion a pesar de todas las circunstancias en
contra, y su nifio maravilloso habia triunfado.

No siempre es facil determinar si nuestra voz interior es verdaderamente
una intuicion. Puede confundirsela con los deseos. No conozco
parametro absoluto que permita saber si es parte de su inteligencia o de su
deseo egoista. Escuche su voz interior como si fuera una fantasia. Por lo
general, sabemos qué queremos o hemos querido desde hace mucho
tiempo. La intuicién es generalmente algo no familiar, algo fresco y nuevo.
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3. Preste atencidon-a cualquier impulso persistente. Por ejempéal us
siempre deseo ir a Bali o al Lejano Oriente; siempre ha queridouscar
tesoros o siempre ha deseado aprender a tocar un instrumestal ou
aprender escultura o pintura- Esto no significa que usteda deb
inmediatamente dejarlo todo para seguir su impulso. Pero valena p
tomarlo en cuenta, Usted puede hacerla realizando un viaje amagin
mirando y sintiendo cuan importante es para usted este on@lpuede
utilizar la técnica de asociacion libre. Diga que siempre ha querdBali

y realmente no sabe por qué. Preguntese: ¢ qué significa Bali para mi?
Trace un circulo y escriba la palabra Bali en el centro. A continudején
gue su mente asocie libremente cualquier palabra o frase que leavienga
mente.

Pa.3
Desnudez Encanto
Apertura
Honestidad _
Vida simple Natural Libre
Llanuras Verdes Distante

Observe las palabras que escribio alrededor de Bali y deje que lByde m
fuerza lo atraiga. Después analicela por un momento. Trate deerrgand
significado. Una vez que usted cree saber su significado, traglarnucle
accion y sigalo.

4. Preste atencion a las personas que entren por primera vezida gu v

gue parezcan atraerlo hacia un camino diferente. Mientras mas interrumpa
esa persona sus patrones familiares, mas puede estar ofreciéndole la

oportunidad de romper con las viejas tradiciones y descubrviersladera

naturaleza. La persona puede desafiar su manera de pensar y amenazar su
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sistema de creencias. Puede parecerle fascinante porque le halascado
cuerdas sensibles que habia tenido adormecidas durante afos.

Sin embargo, usted debera ser cauteloso para desarrollar una relacién con
esta nueva persona. Pero tdmelo como una posible metafora para la
autorrevelacion.

La regeneracion creativa es la esencia de la vida misma. Evocarado viej
situaciones, confiando en sus corazonadas e intuiciosggiggndo a sus
nuevas energias, todo ello puede motivarlo a arriesgarse a tenes nue
brotes de creatividad.

CREATIVIDAD

La creatividad es la gloria del ser humano. Es lo que isbeglie de todas

las demas criaturas. Nuestro destino humano es crear nuestrogstipio

de vida Usted puede hacerla como un padre que desafia el viejo orden.
Alguien podria hacerla rehusandose a desempefiar su papel cultural
asignado. Crear su propia vida requiere valor para arriesgarse a adoptar
nuevas maneras de ser. La creatividad se encuentra estrechamente
relacionada con el éxito. Pienso que el éxito consiste en hagee lano
quiere con su vida Joseph Campbell, tal vez el mas grande maesse qu
haya dedicado a analizar el significado de los mitos, llatmacar lo que

uno quiere con su propia vida hallar la felicidad. Para esto se taecesi
valor, para ensayar nuevas cosas y detenerse o avanzar cuasam é®s

dan resultado. Para eso necesitamos la espontaneidad, la flexilyilidad
curiosidad del nifio maravilloso. Cuando tenemos el valor de alentar deseos
conforme a nuestro propia estrella, ofrecemos al universo algo nuevo. En
supoema "The Lave Song of Alfred Prufrock” (La cancidon de amor de J.
Alfred Prufrock), T. S. Eliot pregunta: "¢Me atrevo a perturbar el
universo?" Ciertamente, cada estilo de vida que se logra crea el universo de
nuevo.

Ser creativo no es solo una gloria humana, es nuestra verdadera tleagen
Dios. Crear es ser como nuestro creador en el mas auténtico skentalo
palabra. La creatividad nos da la oportunidad de moldear nuesiess vi
como nuestra propia obra de arte. Al hacerlo ayudamos a crear tosepatr

de toda la vida humana futura. Como lo dijo James Joyce:

269



Nuestro Nifio Interior

[Bienvenida, oh, vida! Voy a encontrar por millonésima vez ladadlde
la experiencia y a forjar en el yunque de mi alma la no creada conciencia de

mi raza.
Al nacer, usted adquirid un derecho, el de ser creativo. Por favaphag

valer.
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EPILOGO

"A CASA, ELLIOTT, A CASA!"

Millones de personas se entusiasmaron con la pelicula E. T. Cuando
grandes multitudes expresan tanta energia por algo, a menuto LeXis
profundo patrén arquetipico que fue agitado. Una escena tocd
especialmente nuestro inconsciente colectivo. Cuando el abandénad
murmura: "a casa, Elliott, a casa", sus palabras evocan el simbolo @xact
nuestros profundos anhelos arquetipicos. Cuando E. T. murhkiardasa,
Elliott, a casa" millones de personas de todas las edadeda&n las
culturas lloraron.

Lloramos porque todavia somos infantes divinos en elbeXillo importa

cuan duro trabajemos para recuperar y proteger a nuestro nifiorjrderi
cualquier modo existe un vacio en todos nosotros. Yaadl"la tristeza
metafisica".

Sin duda, hay regocijo cuando recuperamos y protegemos a nuestro nifio
interior herido. Para muchos de nosotros, hallar nuestro ni@oomes

como encontrar el hogar por primera vez. Pero no importa cuan seguros y
cuan conectados lleguemos a ser, hay un viaje tenebroso quéatodav
tenemos que realizar. Tan temible como es, sigue habiendo unazaforan
por el dentro de todos nosotros. Porque no importa coampletamente
alcancemos nuestras metas y suefos terrenales, siempre experimentaremos
una leve desilusion. Tanto es asi que aun después de Dantesigiaak vy
Mozart, decimos: ¢ Esto es todo?

Creo que este sentido de desilusidén surge porque todos terteonbsgar

al que pertenecemos. Creo que provenimos de lo mas profundo getlser,

ser nos pide que regresemos. Pienso que venimos de Dios, &y todo
pertenecemos a Dios. No importa cuan bien marche todo, todavia no
estamos en casa. El nifio herido San Agustin bien lo dijo: "Nos has hecho

a tu semejanza, oh Sefior |, y nuestros corazones permaneceran sin
descanso hasta que reposen en Ti". Finalmente ése sera nuestrergerdad
regreso al hogar.
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