
  [image: cover.jpg]


	[image: imagen]
    


		
			El trabajo de sanación emocional consiste en aprender a desaprender sobre quién te dijeron que eras y aprender sobre quién eres realmente o quieres llegar a ser. 
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			Prólogo

			Mi rescate interno

			En el año 2017, tras unos meses casada, dejé el país que me había visto nacer y crecer. Subestimé el poder del duelo migratorio, que se filtró en mis otras heridas y reabrió viejos y antiguos dolores que ni siquiera sabía que existían. Durante aquellos años me dedicaba a la psicología organizacional y había dejado mi propio desarrollo a un lado… La depresión y la ansiedad empezaron a colarse en mi vida y, después de una nueva migración, mis heridas se reabrieron de forma definitiva. 

			Era el verano de 2018, llevaba apenas unos meses viviendo en Barcelona y estaba teniendo muchos conflictos con mi pareja. Me sentía completamente desarraigada de mí misma, desconectada y, sobre todo, sin un propósito. Aunque ya había empezado a hacer mi trabajo interno, la ansiedad y la depresión eran las protagonistas de mi vida; pasaba el tiempo entre ataques de pánico y momentos de profunda tristeza. Uno de esos largos días de verano tuve una gran discusión con mi marido. En ese instante sentí dentro de mí como si algo roto hacía mucho se hubiese roto una vez más, pero en esa ocasión en mil pedazos.

			Aquel día la ansiedad empezó a tomar el control de mi vida y de mi persona: lloraba sin parar, me costaba respirar y sentía presión en el pecho. Mi dolor era tan profundo que recuerdo haberle pedido a Dios que, por favor, parara. 

			En medio de este ataque de pánico y dolor emocional, no podía respirar. Aunque aún se veía el sol, comenzaba a oscurecer, pero el calor me sofocaba. Estaba sentada en el suelo con las manos en el pecho, intentando calmarme, cubierta de sudor y lágrimas. Desesperada, y con la habitación hecha un desastre —porque en un intento de sacar mi dolor lo había tirado todo al suelo—, me encontraba entre el agua de mis lágrimas y algunos cristales, acurrucada pensando que nunca iba a salir de allí.

			Ese fue mi infierno personal, del que yo había sido partícipe porque, cuando estamos heridas, herimos profundamente a los demás. En medio de ese caos, le pedí a Dios que me mostrara una señal de que esto era pasajero, de que podría salir de ese agujero. 

			No sé si fue la falta de oxígeno al intentar recuperar el aliento durante el ataque pánico o mi imaginación, pero apareció frente a mí una versión de mi yo del futuro. Mientras escribo estas palabras se me llenan los ojos de lágrimas al recordar ese momento tan importante y revelador en mi vida. Ella —mi yo del futuro— se me quedó mirando y se agachó hasta donde yo estaba, en el suelo, llorando. Me acarició la cabeza y me dijo que todo iría bien, que el dolor pasaría y que podría usar lo que estaba consumiendo mi vida en aquel instante para iluminar el camino de otros. 

			Me tendió la mano y me ayudó a levantarme. Me puse de pie y, al mirarla a los ojos, me di cuenta de que me había calmado por completo, de que todo había pasado, de que mis ojos se habían secado. Y desapareció. 

			Han pasado casi seis años desde aquella ocasión, y no he vuelto a tener un ataque de pánico, ni momentos depresivos que me hayan hundido hasta olvidarme de mí ni discusiones que solo pretendan herir. Puedo decir que lo único que ha cambiado en estos seis años ha sido que elegí mirarme y tratarme de otra forma. Ese día, con esa visión, entendí que en mi interior había mucha compasión y empatía, y que necesitaba empezar a darme dosis de las dos para poder sanar.

			Hoy sigo sintiendo emociones incómodas y momentos retadores en mi vida, pero a pesar de no tenerlo todo resuelto, y sabiendo que es válido volver a estar en un punto de vulnerabilidad y dolor, ya sé que puedo contar conmigo, que si hay alguien que nunca me va a abandonar soy yo misma, y que siempre estaré dispuesta a ir a rescatarme hasta donde sea necesario porque mi dolor es válido, pero no tiene que controlar mi vida. 

			Ahora te puedo decir que esa versión de mí que me rescató ese día es la que está escribiendo este libro, la que encontró un propósito y usó ese fuego que me consumía para iluminar la vida de miles de personas, mujeres y hombres, niñas y niños internos que son rescatados a diario de la oscuridad por adultos conscientes, que están listos para abrazar y sostener su dolor. 

			Deseo con todo mi corazón que estas páginas se hayan impregnado del espíritu de esa versión de mí que una vez vino a rescatarme para que empodere tu espíritu y te rescate a ti y a tu niña interna con el fin de que puedas transformar cada una de esas heridas en tu automaestría.

		

	
		
			

			Introducción

			Una de las preguntas que me hacen con más frecuencia es: «¿Realmente es necesario ir al pasado y a las memorias de la infancia para trabajar algo que está sucediendo en tu presente?». 

			Sí. Para identificar dónde te encuentras ahora y qué te llevó a tomar las decisiones que han formado tu presente es necesario que des un paso atrás y que reconozcas el camino que has recorrido. Se trata de averiguar en qué momento tu niña interior se quedó estancada, perdida, sin guía o sin mapa, y que vayas a ese lugar donde está sola y vulnerable para que puedas dibujarle un camino y, así, se reencuentre contigo.

			Las heridas de tu pasado no viven en el pasado, viven contigo en el presente y se manifiestan en tus relaciones, en tus emociones incómodas, en tus reacciones desmedidas, en tus patrones relacionales y en tu conexión con la espiritualidad. 

			En un profundo proceso de desarrollo personal y espiritual, es necesario que te atrevas a realizar el incómodo viaje de visitar tu pasado, pero no para culpar o responsabilizar a alguien o algo, ni tampoco para solucionarlo, ya que no podemos cambiar lo que pasó, sino más bien para rescatar la parte más vulnerable de ti, tu niña interior, la que se quedó viviendo desde ese dolor, ese miedo, esa soledad, ese abandono y ese desmerecimiento en algún momento de tu infancia. Está esperando que la rescates de ese dolor, para que así puedas cambiar las reglas con las que vives hoy. 

			Tal vez sea la primera vez que oyes hablar de la «niña interior». Es una memoria almacenada en tu mente, cuerpo y espíritu que condiciona la visión a través de la cual experimentas tu mundo como adulta. 

			De pequeños somos seres vulnerables y con necesidades físicas, emocionales y espirituales que corresponde satisfacer a los padres o cuidadores, pero lo más seguro es que ellos también tuvieran en su interior sus propios niños heridos y viviesen en modo supervivencia, con ansiedad, o que no contasen con las herramientas adecuadas y dejaran a tu versión más vulnerable con un vacío por alguna necesidad que no fue del todo satisfecha. 

			Todo lo que para esa niña representó la pérdida de amor por parte de los padres se tradujo en una herida, también conocida como «trauma». Quizá sintió que no la veían, que no la escuchaban, que no la validaban lo suficiente, o, en el peor de los casos, vivió en un hogar donde ese amor no estuvo presente, sino que en su lugar hubo abusos o negligencias. En cualquiera de estas situaciones, tu niña interna sigue filtrando tu vida adulta desde esas experiencias tempranas. 

			Puede que este sea el motivo por el que hoy te cuesta sentirte plena contigo misma o tienes una profunda sensación de vacío: sigues cargando el peso de tus heridas en tu mochila emocional. 

			Si no decides abordar tus heridas, tus relaciones y tus experiencias lo harán por ti.

			Siempre he sabido que hay más por conocer de uno mismo, siempre he tenido la certeza y la seguridad de que existen partes de nosotros que solo se desvelan cuando somos capaces de soportar la responsabilidad de ese conocimiento. Durante toda la vida, de forma intuitiva, he estado alineada con mi sabiduría interior, pero —como tú, que me estás leyendo, y como muchas otras mujeres en algún punto del camino— llegó un momento en que me desconecté de esa parte de mí que todo lo sabe y que todo lo conoce, y me centré en el exterior, en ser primero para los demás y luego para mí, dejando cada vez más abandonada esa voz interior llena de vida, gozo y curiosidad. 

			Me centré en ser buena hija, buena estudiante, una mujer «adecuada», y por culpa de estos roles y exigencias autoimpuestas terminé desconectándome de mí, lo cual me llevó a experimentar uno de los capítulos más oscuros de mi vida. Esta crisis emocional fue mi maestría interna, que me llevó a entender que el fuego que me estaba consumiendo no pretendía destruirme, sino derribar todas las estructuras y murallas que me había construido para alejarme de mí y para proteger mi parte más vulnerable: mi niña interior. 

			Recuerdo la primera vez que empecé a trabajar con mi niña interior. Estaba profundizando en algunos temas personales con mi terapeuta y me explicó que en ese punto de mi vida me encontraba en una lucha interna. Me mostró que, muchas veces, mi niña tomaba el control de mis reacciones porque no se sentía vista o escuchada, y que, para colmo, cada vez que lo hacía, mi yo adulta solía reprocharle(me) y juzgar(me) sus acciones. 

			Todo cambió cuando mi terapeuta me sugirió que le preguntase a esa niña qué intención tenía al hacer eso, y me aconsejó que, además, le consultase: «¿Cómo te sientes?».

			Esas dos poderosas reflexiones establecieron una pauta de lo que sería una nueva era de sanación emocional para mí. Fue la primera vez que conecté con mi niña interior. Me di cuenta de que le debía la oportunidad de establecer una relación con ella para conocerla (conocerme) y escucharla (escucharme), y, para mi sorpresa, ese fue el camino que me llevó de regreso a conectar con ese conocimiento intuitivo de mí con el que alguna vez estuve profundamente alineada. 

			Es un acto de amor profundo, es rendirte para dejar de estar en guerra contigo misma y hacer las paces con todas y cada una de las partes que viven dentro de ti.

			Y son esos momentos dolorosos de crisis, esas fracturas emocionales, esos puntos de inflexión en la vida, los que te llevarán —o te empujarán— a una reinvención y evolución espiritual y emocional. Gracias a ellos te escribo hoy, y es probable que, como consecuencia de uno de esos instantes retadores e incómodos de tu vida, me estés leyendo. 

			Estoy segura de que en este punto recordarás los momentos que te han traído hasta aquí. Cada una de las circunstancias que has vivido te han llevado a elegir este libro y leerlo, porque cada detonante de tu vida refleja las heridas que tienes que sanar, y son ellas las que te están indicando e iluminando un camino que te llevará a conocer no solo tu esencia, sino también tu misión en la vida. 

			Es importante que aceptes que esa parte de ti —la que te ha llevado a leer este libro, la que está llamando a la puerta de tu espíritu— necesita librarse de lo que le dijeron que tenía que ser, de todos los condicionamientos autoimpuestos que te asfixian y que no te permiten conectar con el maravilloso amor, infinito y abundante, que eres. 

			Cada palabra de estas páginas está impregnada de un amor que solo puedo decirte que viene de una inteligencia espiritual imposible de definir con términos humanos. Guiada por esta inteligencia, he escrito este libro para ayudarte a despertar a la versión más elevada que está dentro de ti, a esa fuente de amor inagotable que habita en tu interior, para que puedas vivir una espiritualidad consciente en la que no tengas que dejar a un lado tu dolor y negar tu historia, sino que más bien puedas abrazar cada uno de los momentos que te han traído hasta aquí y puedas transformarlos en la maestría de tu sanación emocional.

			Como psicóloga, hipnoterapeuta y maestra espiritual de miles de mujeres alrededor del mundo, he sido testigo de esa transformación y reparación sagrada que se produce cuando te das permiso para sanar tus heridas emocionales. Sin embargo, el hecho de reconocer que tienes esas heridas no basta para curarlas. Es necesario que vivas ese punto incómodo desde el conocimiento de que tienes algo que sanar y sostener, pasar por el duelo, darte permiso para adquirir esas herramientas y encarnar esa versión plena de ti, la de una persona que no se rechaza, que no se abandona, que no se traiciona, que no se juzga y que no se humilla por nada ni nadie. 

			
			Primer paso para sanar

			• Entender que tus heridas no viven en tu pasado.

			• Comprender que tus heridas viven hoy, en tu presente, en tus relaciones, en tus reacciones, en tus decisiones, en los riesgos que no asumes, en los miedos que te paralizan y los sueños que no te permites alcanzar porque no te sientes merecedora de ellos.

			

			Debes estar dispuesta a reconocer esas partes heridas para poder reconectar con tu ser espiritual y con la sanación. Sin duda, podrás saber que tú eres tu mejor sanadora cuando te des permiso para reconocer y aceptar todas las partes que viven dentro de ti. 

			No hay una sanadora más poderosa, preparada y capaz que tú. Hay lugares a los que ningún psicólogo, terapeuta ni mentor espiritual puede llegar, porque son esas partes en las que reina la oscuridad, las que solo tú puedes iluminar y hacer sentir amadas, vistas y reconocidas.

			Este libro es una poderosa herramienta espiritual. Pretendo brindarte todos los conocimientos que necesitas para emprender ese descenso de regreso a casa dentro de ti y reencontrarte con la niña que fuiste, con la misión de volver a hallar tu esencia para que la abraces, y juntas, desde la mujer que eres, construyáis esa vida que anhelas.

			Te explicaré todo lo que puedes hacer para contactar con tu poder autosanador. Cuando te des permiso para verte y reconocerte, te convertirás en tu mejor sanadora.

			Es probable que ya te hayas iniciado en el camino de la sanación emocional y que ya conozcas algunos conceptos que voy a compartir contigo en esta poderosa herramienta, mi libro. O puede que sean nuevos para ti. En cualquier caso, abre la mente y el corazón para recibirlos, pero no desde el ego —ese que todo lo sabe y lo conoce—, sino desde el amor para el que todo es interesante, nuevo y, sobre todo, revelador. Así desbloquearás un nuevo nivel de consciencia espiritual y podrás transformar tus viejas creencias y paradigmas emocionales en nuevas libertades, además de alinearte con tu autenticidad pura. 

			A lo largo de estas páginas te contaré muchos de mis desafíos y retos personales, y los relacionaré con las herramientas que usé para sanar mis heridas. Pero no me limitaré a explicarte mi historia, sino que además te narraré historias poderosas de mujeres que han logrado no solo sanar la relación con su niña herida, sino también transformar esas heridas en bellas potencialidades para cultivar relaciones sanas. Por supuesto, en estos testimonios he cambiado los nombres y algunos detalles para proteger la privacidad de esas maravillosas mujeres que confiaron en mí como su guía. Ojalá puedas apropiarte de sus transformaciones, ya que el camino de cada una es también el que te estás atreviendo a emprender al abrir este libro. 

			¡Felicidades, mujer valiente! Aquí empieza el resto de tu vida consciente y libre a nivel emocional y espiritual.

		

	
		
			

			1

			Tu niña interior sigue esperando tu regreso

			Nada que esté fuera de ti podrá nunca proporcionarte lo que estás buscando.

			BYRON KATIE

			¿Crees que eres muy perfeccionista y exigente contigo misma? ¿En tus relaciones tiendes a traicionar tus necesidades y a abandonarte en favor de la otra persona? ¿Sientes que te cuesta conectar con tus emociones de forma consciente? ¿Te sientes desconectada de tu esencia? 

			Si alguna de estas preguntas te resuena, te incomoda o te reta, quiere decir que tu parte más emocional y vulnerable —tu niña interna— está siguiendo un manual de instrucciones de vida que ya ha caducado, y que se ha quedado en bucle en los lugares, momentos y heridas en los que no se sintió vista, validada o reconocida, esperando que alguien vaya a rescatarla para dibujarle el camino de regreso a casa. 

			Y ese alguien eres tú. 

			Y tal vez te preguntes quién o qué es la niña interior…

			EJERCICIO

			Conecta con tu niña interior

			

			Te propongo comenzar nuestro camino juntas realizando un ejercicio de visualización. 

			• Ponte una mano sobre el corazón, inspira profundamente y, con mucha amabilidad, trae a la pantalla de tu mente la imagen más nítida que tengas de ti cuando eras niña. 

			• Ahora obsérvala. ¿Qué edad tiene? ¿Qué emoción te transmiten sus ojos? ¿Cómo va vestida? 

			• Pregúntale cómo se siente en tu vida en este momento, qué precisa para sentirse vista y escuchada y, por último, si necesita algo de ti. Por favor, escucha en tu corazón cada una de sus respuestas. 

			• Al acabar el ejercicio de visualización consciente, respira hondo, llévate la mano al corazón y agradécete haberlo intentado. 

			Comprendo que tal vez no haya sido una situación cómoda o que quizá hayan surgido muchas emociones que tenías reprimidas. Conectar con esa parte de ti es fundamental para promover tu autoconocimiento. Si no has podido visualizar o conectar con tu niña interior, no te preocupes: ella sabe tu intención. Para ofrecerte un recurso adicional, al final del capítulo encontrarás una meditación que te ayudará a reforzar esta visualización siempre que lo necesites. 

			Ahora sí, respondiendo a tu pregunta, la niña interior es la parte de tu subconsciente que guarda las pautas mentales, las primeras instrucciones y los primeros conceptos del mundo que fueron transmitidos por tus padres o cuidadores. Por otra parte, tu niña interior representa tu mente emocional, el lugar donde están las pautas gracias a las cuales hoy te relacionas con tus emociones, con la vida, con tu pareja y contigo misma, ya sea para bien o para mal.

			Somos adultos con niños muy heridos en nuestro interior, y tu niña interna está dirigiendo toda esta obra de teatro que llamamos «vida» oculta entre bambalinas. Quizá está siguiendo un guion que no ha sido actualizado desde hace mucho, apegándose a creencias limitantes, carencias emocionales y un profundo miedo al rechazo y al abandono. 

			Tus heridas son el espejo que te muestra lo que debes sanar

			Tu niña interior se encuentra detenida, congelada y atrapada en esas situaciones que la hicieron sentirse profundamente herida. A raíz de ellas creó historias rotas basadas en el miedo en las que la premisa era abandonarse porque la habían abandonado, rechazarse porque la habían rechazado, tal vez no confiar ni pedir ayuda porque las personas en las que más había confiado la habían traicionado, o puede que se relacione con personas que abusan de ella porque eso fue lo que aprendió sobre el amor y la vida. Y son esas historias las que, sin darte cuenta, dirigen tu conversación contigo misma.

			La relación que mantienes como adulta con la vida es desde estas historias, desde donde hoy no te das permiso y desde donde ocultas partes de ti para que te acepten, te vean y te reconozcan. Por eso una parte de ti ya no soporta ni aguanta seguir viviendo desde la sombra, desde la fragmentación y el desmerecimiento, y está esperando —mejor dicho, anhelando— que vayas a rescatarla, a ayudar a todas las partes que quedaron huérfanas cuando tus padres eligieron no verlas, y tú, en tu inocencia, elegiste rechazarlas en nombre del amor y la supervivencia. 

			Estas historias y emociones que no fueron apoyadas, vistas ni sentidas en el pasado hoy condicionan tu comportamiento como adulta, desde tu subconsciente, y se traducen en la fórmula y el código que dirige tu vida:

			• Como te abandonaron, te abandonas. 

			• Como te rechazaron, te rechazas. 

			• Como te traicionaron, te proteges. 

			• Como te censuraron, te censuras. 

			• Como te castigaron, te castigas. 

			• Como te criticaron, te juzgas. 

			• Como te exigieron, te exiges. 

			• Como te cuidaron, te cuidas. 

			• Como te amaron, te amas. 

			• Y como te vieron y te escucharon es la forma en que hoy te ves y te escuchas. 

			Si no abordas tus heridas de la infancia, tus relaciones lo harán por ti.

			Y tal vez parezca una paradoja del destino, pero igual que la naturaleza siempre tiene un antídoto para cada uno de los venenos que encontramos en ella, cuando resultamos profundamente heridos en las relaciones son estas las que nos llevan a alcanzar una profunda sanación y un crecimiento espiritual y personal. 

			Tus relaciones de pareja, con amistades, familiares, compañeros de trabajo y conocidos, así como tu relación con el dinero y con la vida, reflejan todas y cada una de las heridas de tu niña interior, pues en esos espacios relacionales se te exige vulnerabilidad, confianza, autorrespeto, autoconfianza, comunicación y conexión. En ellos tus heridas reflejan las carencias de las bases que no fueron bien solidificadas en tus primeros años de vida, proyectando en tus relaciones los miedos y las creencias limitantes más inconscientes de tu niña interna. 

			Averigua cómo se siente tu niña interior

			En la columna izquierda de esta tabla verás cómo se siente tu niña herida en las relaciones. Compárala con la columna de la derecha, que muestra cómo se ve esa adulta consciente que ha rescatado e integrado todas las partes de sí misma, para que puedas reconocer el amor que, en esencia, eres.
	





					
				
				
			
						 NIÑA HERIDA
 
						 ADULTA CONSCIENTE
 
			

			
						 Tienes altos niveles de autoexigencia y autocrítica
 
						 Reconoces tus logros y te honras con amor.
 
			


						 Sueles tener relaciones dependientes o tóxicas.
 
						 Tus relaciones están basadas en la responsabilidad afectiva.
 
			


						 No sabes cómo conectar contigo misma.
 
						 Te permites espacios de conexión contigo misma.
 
			


						 No sabes establecer límites o tienes límites muy rígidos.
 
						 Cultivas tu autocuidado y los límites sanos.
 
			


						 Sientes un profundo miedo a ser abandondada, traicionada,
rechazada o invalidada.
 
						 Reconoces que estás
respondiendo desde la herida para
elegir hacerlo de otro modo.
 
			


						 Saboteas tus relaciones y no te permites recibir el amor.
 
						 Eres consciente de tus patrones y de cómo se manifiestan.
 
			


						 Castigas, hieres y te alejas
cuando te sientes herida.
 
						 Eres curiosa con tus
interpretaciones sobre los hechos.
 
			


						 Evitas ser vulnerable por
miedo a ser herida.
 
						 La vulnerabilidad te ayuda
a intimar de forma emocional
contigo y con los demás.
 
			


						 Sueles ser reactiva
en el plano emocional.
 
						 Integras herramientas para
responder de forma consciente
a tus emociones.
 
			

				
			


			¿En cuál de estas columnas te sitúas? ¿Cuáles de estas conductas están presentes en tus relaciones más íntimas e importantes? Tal vez haya varias en tu vida en las que te comportes como adulta consciente, pero en algunos momentos seguro que te preguntas: «¿Por qué reacciono o me comporto así?». Ocurre en esas relaciones o situaciones en las que tu niña interna sigue detenida en instantes que la hicieron sentirse profundamente herida y desconectada de su valor, y, desde ese manual caducado, repite una respuesta automática, poco madura y poco consciente. Por tanto, estarías respondiendo a tu presente desde un condicionamiento pasado que nació de la carencia, limitándote hoy a conectar con tus potencialidades y fortalezas internas. 

			En tu pasado está la clave para entender tu presente

			Una de las preguntas más habituales de mis pacientes y de mi comunidad en redes es: «¿Para qué necesito visitar mi pasado si el problema que requiere mi atención está aquí, en el hoy?». Necesitas de tu pasado para entender de dónde vienes y qué llevas hoy en tu mochila emocional que tal vez no te haga falta de camino hacia tus metas. 

			A todos y cada uno de los seres humanos, incluida tú, las experiencias del pasado nos condicionaron e impactaron hasta algún punto de nuestra personalidad, y es allí donde nace la importancia, en esencia, de hacer viajes breves o visitas para comprender cuáles son esos conceptos a través de los cuales hoy filtras las experiencias de tu vida adulta. 

			Y no se trata de ir a tu pasado para quedarte allí por lo que te sucedió, ni tampoco de ir a buscar culpables y señalar a las personas que te hicieron ser quien eres. Vamos a tu pasado a reconocer tu historia para validar todas las emociones que no fueron atendidas, para acompañar a esa niña cada vez que se sintió abandonada, para sostener las partes de ti que fueron profundamente heridas y para recordarte el valor y el merecimiento que alguna vez te fue negado, para que así tu pasado y esa niña que se quedó atrapada en el miedo puedan vivir desde la paz y la transformación que nace de la reconciliación entre la niña que fuiste y la mujer que eres. 

			No puedes cambiar lo que te sucedió, pero sí brindar presencia y acompañamiento a la niña que fuiste para que no tenga que vivirlo desde la soledad, el miedo y la negación, sino más bien desde la aceptación y el duelo necesarios para trascender y para darte la oportunidad de hacerlo de otro modo, de elegir desde el merecimiento, de forma que puedas proporcionarte todo lo que a esa niña le faltó.

			Por eso, para que comprendas quién eres hoy, es necesario que aceptes que no todas las respuestas se encuentran al dar vueltas y más vueltas a la pregunta «¿Por qué he actuado o respondido ante esta situación de esta forma?», sino que debes reformularla: «¿En qué momento aprendí que esta era la mejor manera de responder? ¿Qué emoción despierta en mí que proviene de una necesidad no atendida en el pasado?». De este modo podrás ir a la raíz y el origen, al momento en que aprendiste a actuar desde la supervivencia y el miedo, y podrás dar permiso a tu parte sanadora o terapeuta interno —a quien te presentaré en los próximos capítulos— para que te guíe y te permita reconocer las situaciones que te hicieron dudar de tu valor y de tu poder, y alcances un nuevo nivel de conexión contigo de dentro hacia fuera. 

			Tus necesidades emocionales hoy son un mapa de ruta para reconocer las necesidades de tu niña interna que no fueron validadas. Las necesidades no satisfechas de tu niña interior son las que tu adulta refleja hoy en tus relaciones.

			Pregúntate si las necesidades que exiges hoy con insistencia en tus relaciones provienen de aquellas no satisfechas de tu niña interna. Para ello, piensa en qué demandas constantemente en tus relaciones: atención, presencia, escucha, reconocimiento, libertad o validación. Da un paso atrás cuando lo hagas y pregúntate: «Esto que demando hoy, ¿proviene de mi adulta sana e independiente o de mi niña herida?». Tal vez si tiras de ese hilo conductor te lleve a algún momento de tu infancia en el que esa niña que vive dentro de ti careció o no recibió suficiente de eso que exiges hoy.

			Si prestas atención, te darás cuenta de que vivimos en un mundo en el que las carencias de los niños heridos que se ocultan bajo máscaras de adultos independientes siguen dirigiendo y controlando la vida de estas personas, buscando compensar esas faltas, carencias o necesidades no cubiertas en edades tempranas. 

			Por eso es tan importante que reconozcas tu historia y las necesidades que fueron cubiertas y las que no, para que puedas entender que en esa etapa tan vulnerable de tu vida quizá experimentaste muchas carencias, y que, sin embargo, eso no quiere decir que otra persona deba satisfacer esas necesidades, sino que más bien debe reafirmarte en que eres tú quien está en deuda con la niña que vive dentro de ti, y que esta depende de ti y de nadie más.

			Empieza a reeducarte en el plano emocional para poder cubrir todas tus necesidades. Cambia el «mírame», «dame», «escúchame» de tus relaciones por el «me escucho», «me veo», «me doy lo que necesito».

			La doctora Nicole LePera afirma que las tres necesidades más importantes de un niño o una niña son ser vistos, escuchados y aceptados. El desarrollo del autoconcepto, la capacidad de regulación emocional y la inteligencia relacional en la edad adulta dependerán de cómo se satisfagan y atiendan estas tres necesidades en la vida de un infante. 

			Y es aquí donde entra el papel de la adulta sana y consciente, a la que estamos despertando para que sea ella la que acompañe a esa niña y la sostenga en el duelo porque muchas de sus necesidades emocionales no fueran cubiertas.

			El biólogo especialista en epigenética Bruce H. Lipton afirma que «Aprendemos a vernos como nos ven, a valorarnos como nos valoran. Lo que escuchamos y vivimos nos forma. No vemos el mundo como es; vemos el mundo como somos». Para empezar a cambiar tu mundo y tu forma de relacionarte contigo misma es necesario ir al pasado y reconocer cuándo empezó todo, así que a continuación te presentaré un listado de algunas de las necesidades emocionales básicas de cualquier niño para su buen desarrollo emocional. 

			Para que empieces a reconocer las que no fueron cubiertas en tu infancia, he listado algunas que te pueden servir de guía a fin de descubrir poco a poco qué necesitaba tu niña interior para sentirse segura y amada, y al fin y al cabo qué necesita y merece cualquier infante al llegar a este mundo. 

			Abre la mente y lee la lista sin juzgarla y con mucha compasión. 

			
			Para sentirse amada, cuidada, segura y protegida, toda niña necesita…

			•… saber que su llegada al mundo fue deseada. 

			•… que sus padres o cuidadores sepan que existe.

			•… ser consciente de que puede expresarse con libertad. 

			•… seguridad para explorar el mundo desde la curiosidad y la inocencia. 

			•… disciplina y constancia, para crear esa seguridad. 

			•… que la dejen fantasear, imaginar y, sobre todo, sentir. 

			•… contacto físico: abrazos, besos y caricias por parte de ambos cuidadores. 

			•… palabras de afecto y reafirmación que le recuerden lo valiosa, especial y amada que es. 

			•… saber lo que es suyo y lo que es de los demás. 

			•… sentir que tiene un sitio en su familia, en su hogar y con otros niños. 

			•… que escuchen sus preguntas y que los demás se las tomen en serio. 

			•… comprender cómo funciona el mundo. 

			•… tener la posibilidad de equivocarse e intentarlo de nuevo. 

			•… que la consideren capaz y competente. 

			•… ser amada y respetada a pesar de cualquier limitación intelectual. 

			•… expresar su disconformidad, y que la tengan en cuenta y la validen. 

			•… sentirse acompañada y escuchada.

			

			Mientras escribo esta lista estoy pensando en todas las mujeres que se sienten heridas actualmente porque en la infancia no se satisficieron muchas de sus necesidades, según cada uno de los aspectos que acabas de leer. Al pensarlo, se me llenan los ojos de lágrimas porque, en cuanto lo reconoces, se abre un camino, se crean los cimientos de un puente y colocas el primer nivel para que, cuando acabe de construirse, puedas ir al encuentro y rescate de tu niña interna.

			
			¿Por qué cuesta tanto mirar hacia el pasado?

			• Temes reabrir la herida y no sabes si serás capaz de aguantar ese dolor. 

			• Sientes que tu vida está en un buen punto y crees que no necesitas revisar tu pasado. 

			• Por fin has conseguido tener una buena relación con tus padres y temes que, si revisas tu pasado, pueda cambiar. 

			• Como forma de protegerte, has idealizado tu infancia y a tus padres, y temes que, si escarbas en tus heridas, quizá ya no puedas ver a tus padres de la misma manera.

			• Te cuesta aceptar que tu pasado tenga tanto poder sobre tu presente. 

			• Si el pasado no se puede cambiar, crees que no hay motivo para mirar hacia allí.

			

			La sanación emocional está compuesta por integración, reconocimiento y aceptación. Para tener libertad y reparación emocional en la vida, es necesario que integres aquellas partes de ti que han quedado olvidadas, exiliadas o rechazadas porque quienes te educaron o te criaron no contaban con las herramientas necesarias para acompañarte y abrazarlas. Al mismo tiempo, cuando empiezas a darte cuenta de que dentro de ti hay historias o versiones que habías rechazado porque los demás no sabían cómo aceptarlas, empiezas a reconocer que ya no necesitas de los otros, sino empezar a hacerte cargo de ti. En ese momento agridulce en el que por fin aceptas que tu herida duele profundamente y al mismo tiempo que no es responsabilidad de otros sanarla, sino tuya, es cuando te permites empezar a resignificar tus interpretaciones internas, pues al fin y al cabo tu herida no es lo que te sucedió, sino cómo la interpretaste e interiorizaste, y allí yace tu poder de autosanación. 

			No se trata de cambiar tus experiencias del pasado, sino tu interpretación de esas experiencias. Porque, cuando la compasión y el amor entren en la ecuación, el protagonista de tu pasado ya no será solo el dolor.

			Por desgracia, nuestro organismo está diseñado para evitar el dolor, y a veces preferiremos tener una herida infectada a someternos al dolor de drenarla y limpiarla para que pueda darse la verdadera sanación. De ahí que a muchas personas les cueste mirar hacia el pasado, ya que eso significa arrancar esa costra y reabrir la herida. Pero si no reúnes la compasión y la curiosidad necesarias para mirar hacia tu pasado, vivirás una vida incompleta, dejando partes de ti olvidadas y abandonadas. 

			Si algo he aprendido como emigrante por situaciones sociopolíticas es que, cuando no reconocemos los sucesos del pasado, tendemos a repetir la historia con la intención de darle un final distinto. Las partes que no reconoces de ti seguirán saliendo de forma inconsciente, tomarán el control de tus decisiones y relacionarán las interpretaciones de las situaciones que vivas hoy con el dolor del pasado, y ahí radica la importancia de reconocer tu historia. Aunque algunas piezas estén rotas o fracturadas, estás a tiempo de recogerlas, unirlas y transformarlas en una obra de arte.

			No se trata de que vuelvas a ser como eras antes de que te hirieran, sino de que puedas ir a esos momentos en los que tu niña interpretó que no era suficiente, que no valía, que no era merecedora de amor o de respeto, que siempre tenía que exigirse y ser perfecta para que la amasen, y le cuentes la verdad: siempre ha sido merecedora de amor y respeto, y su valor no está condicionado por sus experiencias.

			De este modo transformarás tu pasado en una obra de arte, en una que incluya tus dolores, pero quitándoles el protagonismo y el filtro en la vida que vives hoy. 

			EJERCICIO

			El camino de regreso a ti

			

			• Evoca la imagen de la versión más pequeña y joven de ti que recuerdes. 

			• Cuando la tengas, cierra los ojos y conecta con esa niña que vive dentro de ti. 

			• Observa: ¿cómo va vestida?, ¿qué edad tiene?, ¿qué expresa su rostro?, ¿qué te transmite su mirada? En cuanto conectes con ella, pregúntale: «¿Qué necesitas de mí en este momento?», «¿Qué es lo que te sigue doliendo?». Escucha cada una de sus respuestas en tu corazón. 

			• Seguidamente, ponte la mano derecha en el corazón, inspira hondo, visualiza que estás colocando esa misma mano en el corazón de tu niña interior y dile en voz alta: «Eres digna de recibir amor. A partir de ahora me comprometo a verte y escucharte. No volverás a estar sola; siempre estaré contigo para cuidarte».

			• Inhala y exhala hasta sentir que esa niña interior ha recibido el mensaje. Observa en qué parte del cuerpo notas tus emociones y permítete sentir lo que necesites, por incómodo que sea. 

			• Para anclar este momento de profunda conexión contigo, escoge una acción que implique reconectar con tu cuerpo: abrazarte mientras visualizas que la abrazas o colocarte en posición fetal y sentir que te recuestas con ella. 

			• Hecho esto, recuérdale una vez más que a partir de ahora siempre estarás ahí para ella. Inspira hondo, abre los ojos y haz un gesto o movimiento que te conecte con el presente. 

			[image: ]

			En este viaje te desprenderás del miedo, el desmerecimiento y la vergüenza, para aprender a vivir desde el amor profundo que habita en tu interior. No estás sola, me tienes a mí como guía para enseñarte a despertar a la guía interna que vive en ti. De este modo podrás estar siempre allí cuando tu niña interna te necesite, y podrás cultivar una vida y unas relaciones desde el merecimiento.

			Deja de huir de tu dolor: es el puente a tu mejor versión.

			De todos los obstáculos posibles para conectar con tu poder autosanador, el mayor es aceptar el dolor de los duelos que no has podido procesar. Y es comprensible, porque vivimos en una sociedad que evita el tránsito de los duelos de forma natural, sostenida y vulnerable. Se intenta anestesiar el dolor y dejarlo a un lado, como lo demuestran las frases que se suelen decir ante experiencias dolorosas: «Supéralo», «Déjalo ir», «Vendrán tiempos mejores», «Pasará», etc. Todas ellas se basan en la invalidación emocional y la carencia de herramientas para sostener y transitar por el dolor como emoción y como proceso de crecimiento personal y espiritual.

			El dolor es incómodo. Muchas veces querrás huir, evadirte y negarte a estar en contacto con lo que te duele o te incomoda. Al mismo tiempo, la paradoja de la vida te hará volver a encontrarte con situaciones emocionales o relacionales que rozarán, tocarán o reabrirán una herida que no estaba bien cicatrizada, ya que no sientes emociones nuevas.

			Si lo analizamos, los duelos representan la muerte física o simbólica de una persona, una situación que nunca llegó a suceder o una expectativa frustrada. El duelo puede llegar a vivirse por emociones que no fueron atendidas; necesidades de la infancia que no fueron satisfechas; expectativas, sueños y anhelos que no se cumplieron o llevaron a cabo, o por supuesto, y no menos importante, la pérdida de una persona cercana, ya sea de forma física o emocional, es decir, porque falleció o porque no siguió estando presente en tu vida.

			A continuación veremos algunas situaciones por las que puede que necesites pasar el duelo y que quizá no hayas considerado, pero no porque no quieras, sino porque es incómodo, sobre todo cuando no sabes por dónde empezar. Para eso estoy aquí, guiándote en cada paso de este camino, ayudándote a convertirte en una persona que pueda sostener y acompañar a su niña interior.

			
			Situaciones por las que tu niña interior necesita hacer duelo para sanar

			• Todas las veces que anhelaste que tus padres te dijeran que estaban orgullosos de ti y no lo hicieron. 

			• Todas las veces que esperabas que tus padres respondieran con una sonrisa, un abrazo o un acto de afecto y no sucedió. 

			• Todos los cariños, abrazos y palabras de afirmación que no recibiste. 

			• Todas las tareas y actividades escolares que tuviste que hacer sola porque no se te brindó apoyo o compañía. 

			• Todas las veces que te caíste y nadie te ayudó a levantarte ni curó tus heridas. 

			• Todas las veces que esperaste que se cumpliera alguna de las promesas que te hicieron tus padres y no fue así. 

			• Las necesidades físicas o materiales de las que careciste mientras crecías: ropa, juguetes, vacaciones en familia, comida y cualquier recurso físico o material que no te dieron. 

			• Todas las veces que te castigaron tanto de manera física (con maltrato y violencia) como emocional (con silencios o indiferencia). 

			• Todas las veces que quisiste jugar, ser libre o auténtica y no te lo permitieron. 

			• Todas las veces que te avergonzaron o señalaron en el colegio o en una situación en la que te sentiste humillada.

			• Ese padre o esa madre que no estuvo allí cuando lo o la necesitabas, de forma física o emocional. 

			• Todos los momentos en que te sentiste sola, abandonada, traicionada, humillada, injustamente tratada y rechazada. 

			• Todas esas emociones que necesitaron ser validadas y no te dieron espacio ni permiso para sentirlas. 

			

			Si la herida fue muy grande, tendrás que ir hasta allí y sanarla muchas veces. El duelo es el proceso que te permite validar, reconocer y sostener todos esos momentos en los que tu niña necesitaba de un adulto consciente y maduro emocionalmente y no lo tuvo. Allí es adonde tienes que ir para recordarle que estás con ella, que la puedes acompañar incluso en los instantes más oscuros, tristes y dolorosos. Porque, aunque parezca que hayan pasado muchísimos años para la niña que vive en ti y para tu subconsciente, esos momentos dolorosos siguen presentes en tu sistema nervioso, en tus respuestas emocionales, en lo que exiges en las relaciones, en los límites que no estableces, en la situación que te bloquea, en la ansiedad, en la depresión y en la sensación de no ser suficiente.

			Por eso te invito a tomar conciencia de los puntos de la lista anterior que te toca llorar y sacar para procesarlos. Permite que cada una de esas emociones tenga un espacio para verla y sostenerla. Si crees que lo necesitas, escoge una situación y escribe una carta a tu niña interior haciéndole saber que validas y reconoces su dolor. El duelo no busca culpables, sino integrar ese hecho, ya que no es lo mismo saber que tuviste cierta experiencia que validar y reconocer lo que sentiste al vivirla. El duelo sería lo segundo. 

			EJERCICIO

			Conecta con tu guía interna

			

			Como hemos tocado fibras sensibles y removido emociones incómodas, te invito a hacer el siguiente ejercicio de regulación emocional: ponte la mano derecha en el corazón, inspira hondo y repite en voz alta: «Mi querida niña interior, te veo, te escucho y te reconozco. No estás sola; estoy aquí, contigo; estás segura conmigo».

			Repítelo tantas veces como lo necesites.

			A lo largo del proceso de sanación e integración que expongo en estas páginas es muy importante que 	entiendas qué parte del duelo implica aceptar todo lo que no ocurrió, todo lo que no tuviste, todo lo que te pareció injusto, todo lo que no entendiste, todo lo que viviste como un abandono, un rechazo o una traición emocional. 

			Una de las frases más poderosas, reveladoras y ciertas de Carl Jung es «Hasta que no hagas consciente tu inconsciente, este seguirá hiriendo tu vida y tú lo llamarás destino». Por experiencia, esta afirmación está relacionada con todas esas emociones y todos esos momentos en que tu niña interna se quedó detenida, inválida, vulnerable y sola. Todas estas emociones y sensaciones están contigo hoy, guardadas en tu cuerpo, en tu mente y en tu espíritu. Es lo que se conoce como trauma o herida que no ha sido sanada. Para empezar ese proceso de sanación, es necesario reconocer todas las historias rotas que tu niña guarda en su corazón y que te impiden conectar con lo que realmente te mereces. 

			Por eso te invito a dejar que el dolor atraviese todo aquello que no te has permitido sentir. Pero para ello no debes temer a tu dolor. Deja de evitarlo y de huir de él. Hay lugares a los que solo tú puedes llegar, y conectar con tu dolor es algo que solo tú puedes hacer por ti. 

			Solo tú puedes construir un puente para que tu niña interna sea capaz de llegar hasta allí y rescatarla, porque sentir tu dolor es el paso que te conectará con una versión madura, sana, segura, sabia y consciente de ti.

			Reconoce todas las veces que tu niña se sintió herida; valida y acompaña esa parte de ti —cada vez que se vio abandonada, rechazada, humillada, tratada de forma injusta o traicionada— para transformar ese dolor en el puente que te permita conectar contigo y convertirte en tu mejor sanadora. 

			Una vez que eres consciente de lo que llevas en tu mochila emocional y puedes seguir aprendiendo a sanar, ha llegado el momento de comenzar a trabajar en esa nueva visión que vas a crear de ti. Para ello, vamos con un ejercicio, pues siempre es la mejor forma de anclar el aprendizaje. 

			EJERCICIO

			Crea una nueva visión para tu vida

			

			En esta práctica te voy a guiar para que conectes con una visión futura de ti, tu versión más sanadora y poderosa. 

			• Visualiza que estás delante de un camino que te gusta: en la naturaleza, en una ciudad que conozcas… También puedes elegir una imagen que hayas visto por las redes sociales.

			• Cuando tengas esa imagen en mente, cierra los ojos, conecta con tu respiración y visualízate caminando por allí, dando un paso delante del otro.

			• Mientras estás andando por esa senda, ves a una persona adulta que también camina por allí, pero va muy por delante de ti. De pronto te das cuenta de que esa persona es la versión más poderosa, potenciada y elevada de ti.

			• Visualiza cada aspecto físico de esta versión de ti: ¿cómo va vestida?, ¿cuál es su postura?, ¿qué te transmite su presencia o su energía? 

			• Visualízate en su interior y plantéale las siguientes preguntas: «¿Qué piensas de la vida?», «¿A qué has dado prioridad para llegar hasta donde estás?», «¿Qué consejo me puedes ofrecer?». Escucha las respuestas en tu corazón. 

			• En cuanto te responda, ponte la mano en el corazón, inhala y exhala profundamente, y prepárate para prometerte algo que a partir de hoy puedas cumplir a diario y que te permita llegar a ser esa versión de ti que tienes delante. Repite en voz alta: «Yo [tu nombre], me comprometo a [pequeña promesa diaria] para alinearme con mi paz interior». 

			• Dale las gracias a esa versión más elevada de ti por este encuentro, haz tres inhalaciones y exhalaciones profundas, y poco a poco abre los ojos para conectar con el aquí y ahora. 

			• Si te sale, coge un papel y un bolígrafo, anota la promesa y colócala donde puedas verla cada día. 

			Disponte a ir a tu rescate

			El doctor David Hawkins afirma: «El amor es malinterpretado como una emoción; en realidad, es un estado de consciencia, una forma de estar en el mundo, una manera de verse a uno mismo y a los demás». Para dejar de vivir desde tus heridas es necesario que abraces la voluntad de tener una nueva visión para tu vida, una que ya no venga del miedo, sino del amor. Y, para encarnar esta nueva visión, el paso más importante que debes dar es aceptar que nadie vendrá a rescatarte, nadie traerá cambios extraordinarios a tu vida si no estás dispuesta a participar de forma activa y voluntaria en tu transformación y sanación emocional, porque esa sanación nace de tus elecciones, del reconocimiento de todas las historias que viven dentro de ti y de la validación de cada una de las emociones que a esa niña se le negaron. Para esto es vital que reconozcas que TÚ debes ir a su rescate. Este libro será tu guía para dejar de huir, para darte el permiso de ser más que suficiente para ti. Con el tiempo, la autoconfianza se convertirá en autoestima, y la herida que tanto anhelas sanar será tu gran maestría. 

			Te prometo que llegará el día en que ese dolor, esa ansiedad, esa depresión y esa crisis emocional que alguna vez sentiste que te consumía será la luz que uses para iluminar tu vida y la de las personas que te rodean.

			
			APRENDIZAJES DE ESTE CAPÍTULO 

			[image: ] Tu niña interior es una parte de ti, de tu mente (pensamientos y creencias), de tu cuerpo (sensaciones y emociones) y de tu espíritu (conexión y merecimiento). 

			[image: ] Las historias en las que tu niña interior se quedó bloqueada y detenida son las que debes reescribir al ir a su encuentro, validando, escuchando y reconociendo lo que tú necesites en ese momento. 

			[image: ] Si esas historias no se renuevan, vivirás desde una fórmula o código que ha caducado. 

			[image: ] La disponibilidad física y emocional de tus padres en el pasado para validar y atender tus necesidades físicas, emocionales y espirituales influye en cómo te ves, te escuchas y cubres tus necesidades hoy. 

			[image: ] Es posible apartarse del miedo y el desmerecimiento para vivir desde el amor y la calma interior si experimentas y validas los duelos no resueltos de tu infancia. 

			[image: ] Comprométete cada día a realizar la meditación para conectar con tu niña interna y verás un cambio en tu mundo emocional.

			[image: ] Tu madurez emocional en las relaciones es directamente proporcional a cuánto hayas trabajado para sanar tus heridas emocionales. 

			

			Comprométete con los pasos y las herramientas que te he ofrecido para ir al encuentro de tu niña interior. Te abrirán el camino hacia una conexión profunda contigo y con el amor que habita dentro de ti, te ayudarán a cambiar tu autoconcepto y tu autoestima, y también a aceptar aquellas situaciones dolorosas que no se pueden cambiar, para liberar lo que necesita ser sanado; por ejemplo, tu mochila emocional. 

			Viajarás más cómoda. Estoy segura de que pronto empezarás a experimentar una conexión profunda con tu guía interna (tu intuición) y tu paz mental. 

			En el siguiente capítulo te ayudaré a entender cómo tus heridas emocionales se muestran constantemente en tu vida adulta, llevándote a ser consciente de que es necesario sanar las experiencias del pasado. En caso contrario, estas te conducirán a vivir desde el miedo, no desde el amor. 

			Depende de ti transmutar tu pasado para hacer de tus heridas tu maestría.
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