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			PRÓLOGO

			...pero hoy, aunque nadie me lo pregunte, 

			te confieso estar convencido

			de que mis mejores poemas,

			por los que más sinceramente

			he creído que algo bueno he creado

			—y lo digo con humildad— son mis hijos.

			JORGE ESQUINCA AGUILAR

			Cuando una madre o un padre ve sufrir a uno de sus críos por algún aspecto de su comportamiento, por alguna fobia; cuando lo notan inseguro, o perciben que su hija o hijo vive con angustia eventos que otros chicos de su edad enfrentan con naturalidad, los padres sufren y esto es fuente de estrés también para ellos. Evalúan diferentes opciones —consejos de padres de familia que han vivido situaciones similares, consulta al psicólogo, terapia, orientación escolar, libros de autoayuda, entre otros—, pues viven una sensación de vulnerabilidad porque aquella personita a la que se le dio vida y a quien se lleva en el corazón está en apuros. El deseo de ayudar al chico o la chica en problemas es enorme y deseamos brindarle la mejor opción; cuando se encuentra la solución al problema, sentimos gratitud, como el peregrino al llegar a un oasis donde puede aliviar su sed. Tal es el caso de este libro, SOS. ¡Mi hijo está en apuros!, que nos brinda a los padres y madres una guía clara para aplicar los primeros auxilios psicológicos a nuestros hijos.

			La Programación Neurolingüística (PNL) es ampliamente reconocida por su efectividad en los procesos de cambio terapéutico en adultos, particularmente en los relacionados con fobias, ansiedad, desarrollo de la autoestima. Su aplicación con niños es una historia distinta, pues si bien hay terapeutas que utilizan este enfoque, son pocos los trabajos documentados sobre ello y por algo ha de ser, pues se requieren dos cualidades fundamentales: maestría y vocación.

			¿A qué me refiero con maestría? Para mí, asistir al Cirque du Soleil tiene su encanto. La gran mayoría de los asistentes somos adultos conscientes de que estamos en un circo pero, a diferencia de otros circos, sutilmente y sin darnos cuenta vamos involucrándonos en un relato, y conforme avanza el espectáculo nos olvidamos de que estamos en un circo y mágicamente disfrutamos de la maestría de cada uno de los personajes y acompañamos al protagonista en un viaje que van revelando con sus actos los malabaristas, acróbatas, payasos y músicos. Ellos se encargan de ayudarnos a viajar por un mundo donde los sueños son posibles, donde el dolor desaparece y la alegría y admiración por un trabajo excelente nos dejan un grato sabor de boca.

			La descripción que Mónica hace de cada uno de sus pequeños pacientes ayudan a los padres a comprender las problemáticas a las cuales pueden aplicarse los procesos que describe. Como muchas de las técnicas existentes dentro de la Programación Neurolingüística, se requiere respetar la secuencia de pasos indicada a fin de lograr el cambio deseado, pero no basta con eso, también se debe ser fiel al lenguaje que ella emplea, pues es el lenguaje de los sueños, de la fantasía, que permite al niño adentrarse sutilmente en el relato, convertirse en el personaje central y así —de la misma manera que los adultos nos embelesamos y dejamos que la magia del circo nos lleve al mundo de las posibilidades— verse inmerso en un proceso que lo lleva a descubrir sus fortalezas y a hacer el cambio que le permitirá superar aquello que le impide vivirse pleno y expresar todo su potencial. Esta descripción precisa de los pasos, y detalladas palabras a emplear, solo la logra quien ha desarrollado una maestría en el campo profesional.

			Dar testimonio de la vocación de un tercero sólo es posible si quien tiene esa vocación la ha manifestado de manera congruente y consistente con el paso de los años, y quien da testimonio ha tenido el honor de atestiguar este compromiso por manifestar de forma concreta su misión hacia los demás; yo he tenido el privilegio de ser testigo de este esfuerzo que Mónica ha llevado a cabo por más de dos décadas para realizar su trabajo como psicoterapeuta y como creadora e impartidora del taller para niños El Cofre del Tesoro© y del programa para adolescentes Caleidoscopio. Una vocación realizada con la certeza de que su cumplimiento nos permitirá legar un mundo mejor a las generaciones por venir. 

			Escribir un libro como este es, además de un esfuerzo por presentarlo con claridad pero a la vez con sencillez, un regalo generoso desde el corazón para que nosotros como padres ayudemos a nuestros hijos a encontrar el sosiego que les brinda saber que pueden salir adelante en la vida y vivir más plenos y felices.

			Jorge Luis Borges afirmaba que la poesía está en el comercio del poema con el lector, de la misma manera, los cambios terapéuticos aquí enunciados son fruto de la relación amorosa de la terapeuta con sus pacientes. Invito a quienes deseen hacer uso de los poderosos procesos descritos en este libro a que lo hagan conectándose con su llamado a ser padres a fin de que sea un relato desde el corazón, tal como Mónica lo lleva a cabo en su práctica terapéutica.

			Juan Francisco Ramírez Martínez

			Director del Centro Mexicano de Programación Neurolingüística

			15 de agosto de 2015. 

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			Andrea es una niña de nueve años de edad.  A partir de los cinco años empezó a subir de peso y estuvo bajo tratamiento homeopático; le funcionaba bien pero sus padres dejaron de llevarla a las consultas por falta de tiempo. Meses después recuperó el sobrepeso. Se siente muy insegura en la escuela por las críticas de sus compañeras. Es inteligente y muy sensible. Cuando está frente al espejo, se ve fea y gorda. Su papá está dispuesto a que toda la familia inicie una terapia psicológica, su mamá no tanto.

			¿Te parece familiar? ¡Puede ser! Quizás alguno de tus hijos esté viviendo alguna situación parecida y sintiéndose —en parte— como Andrea. La experiencia de Andrea es un caso que atendí en terapia. He trabajado como psicoterapeuta infantil por más de 30 años y fui maestra a nivel preescolar por varios más.

			Paralelamente a mi trabajo con los niños, he orientado a padres de familia sobre cómo nutrir la autoestima en sus hijos, cómo tener un manejo adecuado tanto en la comunicación como con algunos problemas de conducta, y también respecto a la disciplina en casa. 

			Sé cuáles son las dificultades que tú como papá o mamá experimentas con tus hijos. He comprobado cuánto puede sufrir un niño por la ansiedad, las fobias, el miedo, la falta de confianza, el bullying, la baja autoestima y el fracaso escolar, por esto escribí el presente libro, para que sepas qué hacer y cómo ayudar a tus hijos cuando vivan alguna de esas situaciones.

			Mi experiencia en Programación Neurolingüística (PNL) es muy amplia. En 1997 desarrollé el taller El Cofre del Tesoro© para fomentar la autoestima infantil con técnicas de PNL el cual, después de dieciocho años, se sigue impartiendo exitosamente. Más tarde, en el 2001, sometí el taller a una investigación metodológica para presentarlo como tema de mi tesis en la maestría en PNL. Pero quizá te estés preguntando: «Bueno, y ¿qué es la PNL?».

			La Programación Neurolingüística es, entre otras cosas, una serie de herramientas y técnicas para entender cómo interpretamos los eventos que vivimos; nos muestra cómo formamos nuestros pensamientos a partir de estas interpretaciones, de tal manera que al entender nuestros pensamientos y emociones sepamos manejarlos mejor.

			Se caracteriza por el desarrollo de procesos que ayudan a la comunicación humana y al implemento de técnicas que facilitan el cambio y el crecimiento personal de forma rápida y permanente. Explica qué tipo de pensamiento nos acerca o nos aleja de nuestras metas. 

			En el caso de los niños, desarrolla un tipo de pensamiento positivo para que cambien la percepción negativa de los eventos que viven, y se adapten de manera más sencilla al ambiente que los rodea, acercándose a sus metas, tomando mejores decisiones y siendo más felices.

			La PNL muestra cómo moverse de forma rápida, permanente y efectiva del problema a la solución, del conflicto paralizante a la posibilidad, del obstáculo a la meta, con el foco de atención del presente al futuro. Se enfoca en el pasado cuando es necesario, pero no se queda ahí, pues ayuda a resignificar experiencias y recuerdos negativos para dejar de sufrirlos.

			Es una herramienta que he utilizado durante veinticuatro años en mi trabajo con los niños.  La PNL al tener una estructura flexible, me permitió realizar adaptaciones en algunas de sus técnicas para aplicarlas a ellos. Y esta es la aportación que presenta mi trabajo, la adaptación de estas técnicas desarrolladas originalmente para adultos, al trabajo con los hijos.

			Me especialicé en la PNL porque es un modelo que se enfoca en lo positivo. No se detiene a analizar las causas de nuestros problemas, sino a generar herramientas para solucionarlos. 

			Siendo adulta entendí que tuve baja autoestima en mi infancia.  A pesar de haber crecido en un hogar en el que recibí de mis padres amor y cuidados, me recuerdo como una niña insegura y tímida que, con frecuencia, se comparaba con otras niñas y buscaba el reconocimiento de alguna de sus maestras y de sus padres o hermanos. Haber experimentado esto en mi infancia me permite identificar cuando un niño está pasando por algo parecido y conectarme con él.

			Ahora sé que por eso me he dedicado por tanto tiempo a trabajar con niños que, como yo en su momento, enfrentan una baja autoestima que les impide hacer amigos, tener confianza en lo que emprenden o atreverse a realizar algunas actividades que disfrutarían profundamente, como inscribirse en un equipo de futbol, aprender a nadar o concursar en un recital o un festival de canto. 

			Haber vivido situaciones parecidas a las que expongo en este libro me llevó a trabajar gradualmente en fortalecer mi autoestima para llegar a ser la persona firme y segura que ahora soy.

			Durante estos años de consulta, he visto pasar por mi consultorio a niños con problemas como: miedo, ansiedad, inseguridad, baja autoestima, incapacidad para poner límites, bullying, apatía para estudiar, irritabilidad, obsesividad, hiperactividad, sobrepeso, agresividad, rebeldía, etc. Tuve la duda de qué presentar en este libro, pues cada tema es sumamente interesante y urgente de solucionar, pero decidí abordar los casos de miedo, ansiedad e inseguridad porque es un hecho que el número de niños que viven bajo la sombra y opresión de esas sensaciones es cada vez mayor. Además estos problemas generan graves consecuencias para ellos en la integración familiar, social y escolar.

			Es una realidad que los padres también viven angustiados cuando sus hijos sufren situaciones de este tipo, así que buscan soluciones rápidas y efectivas para ayudarlos de manera urgente, aunque en muchas ocasiones no tienen los recursos económicos para terapias de larga duración.

			Si bien este libro se desarrolla desde la problemática que vive cada niño en sus contextos familiares, escolares o sociales —que, reitero, es cada vez más una realidad—, quiero enfatizar que presenta soluciones y herramientas para que sepas cómo ayudar a tu hijo a superar las situaciones que vive y que pueden afectar el manejo de sus emociones e, incluso, su autoestima.

			¿Qué encontrarás en este libro?

			Técnicas de PNL muy sencillas, adaptadas o diseñadas por mí con pasos muy concretos y específicos para que puedas apropiarte de ellas y ayudar a tu hijo a superar las situaciones emocionales difíciles que se le presenten. Y lo más importante, él o ella podrá aprender fácilmente estas técnicas y, de ser necesario, autoaplicarlas en el futuro, consiguiendo con esto empoderarse y nutrir su autoestima.

			Escribí también un capítulo para ti como papá o mamá porque eres alguien sumamente importante en la vida de tus hijos. La forma en que te relaciones con ellos, cómo los estimules, cómo los guíes, cómo te comuniques con ellos puede ser una gran oportunidad para ayudarlos en la formación del autoconcepto, la generación de soluciones y el pensamiento positivo.

			Disfruta este libro que te ayudará a lograr que tus hijos sean más felices y, por consiguiente, que tú también lo seas.

			Mónica Esquinca 

			Julio de 2015.
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			En una ocasión, cuando tenía alrededor de siete años, estaba con mis padres y hermanos en el área de dulces y chocolates de un restaurante de la Ciudad de México. Mis hermanos y yo caminábamos detrás de mis padres mientras ellos realizaban algunas compras. De repente algo llamó mi atención, unos chocolates apetitosos detrás de una gran vitrina que me invitaban a acercarme; así lo hice, observé su variedad, color y formas, cautivada también por el delicioso aroma que desprendían.  Al pasar unos segundos volteé para comprobar que mis padres seguían al alcance de mi vista, pero no era así, ellos se habían movido de lugar y ya no podía verlos. En ese momento sentí una gran angustia, mi corazón latía fuertemente y sentí mi respiración agitada. Quizás otro niño en mi lugar hubiera ido a buscarlos… y fin del problema. Pero mi reacción fue diferente. Yo me paralicé y en vez de ir a buscarlos o pedir ayuda, me invadió un pensamiento fatalista: «Ya los perdí para siempre; no me van a encontrar». Pasaron unos segundos —que a mí me parecieron muchos minutos— cuando pude visualizarlos pagando una cuenta en una de las cajas del restaurante. Yo me sentía un poco indignada porque ellos estaban «como sin nada» mientras yo había padecido interminables instantes de angustia, dando por hecho que acababa de quedar huérfana y a la deriva.

			Esta situación —que a los ojos de algunos parecería absurda— refleja de manera muy gráfica lo que un niño puede vivir cuando se siente indefenso, vulnerable y sin alternativas de solución. Pero ¿por qué sucede esto? ¿Por qué algunos niños son capaces de solucionar sin mayor problema alguna situación de este tipo y otros no?

			Miedo y angustia pueden ser dos intrusos en la mente y las emociones de niños que tengan una gran sensibilidad, baja autoestima o niveles altos de inseguridad. El niño experimentará miedo y angustia aunque los padres hayan tratado de estar cerca de él, rodearlo de afecto y proveerlo en sus necesidades básicas.

			Entonces ¿por qué sucede? Cada niño necesita sentir la seguridad, confianza y el amor de sus padres de diferente manera. Algunos niños son más demandantes al querer recibir esto de sus padres y otros no tanto. Es inevitable que algunos crezcan con una sensación de abandono —aunque no lo haya realmente— que puede repercutir en miedo o ansiedad en situaciones que para otros niños —o para ti como adulto— parecerán insignificantes.

			Si has detectado en tu hijo alguna de las situaciones que describo, en este capítulo encontrarás técnicas que podrás aplicar de manera sencilla para ayudarlo a eliminar su miedo o angustia.

		

	
		
			INTRUSOS EN MI CABEZA
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			La historia de Renata (9 años)

			Ansiedad por su familia y dificultad para 

			adaptarse a nuevas circunstancias

			Renata era una niña que sentía angustia por diferentes cosas. Cuando sus papás salían de casa, se preocupaba mucho imaginando que algo malo les podía ocurrir. Tenía también gran temor de que alguien robara a sus hermanos. Con frecuencia estaba ansiosa en la escuela, se mordía las uñas y manifestaba una preocupación constante por los demás. Era tímida e insegura. Le costaba trabajo adaptarse a las situaciones nuevas, sentía miedo al cambio y a las enfermedades. 

			La mamá de Renata tenía una buena relación con ella, sin embargo, se le dificultaba poner límites a sus hijos. Era muy exigente consigo misma y estaba estresada por el trabajo. Su esposo era duro con Renata por ser la hija mayor. 

			Mi primera charla con Renata

			Renata entró a mi consultorio. Era una niña tímida, de fácil sonrisa y un poco callada. Le pregunté si sabía por qué la había llevado su mamá a la sesión y me dijo que sí. Estuvimos platicando sobre cómo se sentía y me confirmó su temor a que algo malo les pasara a sus hermanos o a sus papás, que cuando ellos salían de casa, tenía mucho miedo de que se los robaran. 

			También me platicó que cuando estaba en alguna actividad que disfrutaba y empezaba a sentir alguna preocupación, hacía esfuerzos por pensar positivamente y que lo lograba unos instantes, pero enseguida «algo en su interior» le decía que se la estaba pasando mal y la sensación de ansiedad aparecía de nuevo. Me dijo que ella deseaba «ya no ser nerviosa», que quería «ser ella» y «sentirse más tranquila». Mientras me compartía eso, la estuve escuchando y validando. 

			Validar, desde la PNL, significa respetar el modo de pensar de los niños, aceptar que lo que sienten es válido para ellos —aunque no lo sea para nosotros— ya que tienen su propia manera de ver el mundo y un punto de vista de las cosas, a las que dan un significado particular. Lo que para nosotros es sencillo de resolver puede no serlo para ellos. Cuando tú les permites que se expresen y les demuestras que respetas sus sentimientos, los ayudas a confiar en ellos mismos, a saber que es válido sentir miedo, tristeza o coraje, mientras encuentran la solución para sentirse mejor.

			Cuando Renata terminó de platicarme cómo se sentía y lo que deseaba lograr, le pregunté por dónde quería empezar y ella decidió que por la ansiedad que experimentaba cuando sus papás o hermanos salían de casa. 

			Decidí trabajar con ella una técnica que incluyera una visualización pues lo que estaba generando la sensación de ansiedad en Renata era su tipo de pensamiento, es decir, lo que imaginaba que podría sucederles a sus padres o hermanos estando fuera de casa.

			Le comenté que le iba a enseñar una técnica que la ayudaría a eliminar la ansiedad cuando tuviera ese tipo de pensamientos y que, además, era una herramienta que podría seguir aplicando cuantas veces quisiera. Le gustó mucho la idea.

			Pero antes de describirte la técnica, quiero platicarte algo sobre esta herramienta. Es una técnica a la que llamo La Pantalla Mágica©. Los niños la disfrutan porque les parece sencilla de utilizar y se sorprenden con los cambios que van realizando en esa pantalla y con las diferentes sensaciones que van experimentando.

			Tiene como base la visualización y la imaginación (algo que para los niños es muy sencillo). Nos apoyamos en dos pantallas imaginarias que están colocadas frente a ellos; en una deben proyectar la película del miedo o ansiedad —lo que viene a su mente cada vez que experimentan los pensamientos negativos— y en la otra la película donde visualizarán una situación positiva.

			Te invito a hacer lo siguiente: piensa en una situación que por lo general te genere ansiedad (llegar tarde a una cita, olvidar un compromiso importante, estar atorado en el tráfico sin avanzar, etc.). Ahora cierra tus ojos y vívelo como si te estuviera sucediendo en este momento, como si estuvieras EN la situación AHORA, y detecta cuáles son las sensaciones en tu cuerpo; nómbralas e identifica en dónde las sientes, ¿en el estómago?, ¿en el pecho?, ¿en la frente?

			Ahora respira profundamente y abre tus ojos.  A continuación imagina que hay una pantalla blanca frente a ti (como las del cine) a una distancia media. Empieza a «proyectar» en esa pantalla la escena que reviviste hace un momento. Conviértete en espectador de este recuerdo, asegúrate de ser tu propio observador, es decir, de verte a ti mismo mientras a ese «tú de la pantalla» le ocurre eso. Ahora te pregunto, ¿qué diferencia notas? Probablemente te sorprenda lo diferente que sientes tu cuerpo, quizá sin ansiedad o preocupación; es como si esa situación le estuviera ocurriendo a otro, ¿no es así? 

			Esto sucede porque observaste el evento de lejos, como comúnmente se dice, «viendo los toros desde la barrera», por lo que la carga emocional disminuye o desaparece.

			Las pantallas juegan un papel esencial en la técnica que usé con Renata. Con este recurso los niños proyectan el pensamiento que les genera la ansiedad. De entrada, esto empieza a aligerar su sensación porque sacan de su cabeza esa idea negativa y la pueden visualizar al frente y fuera de ellos y, como consecuencia, aquella ansiedad o miedo disminuye o desaparece. 

			La PNL nos ayuda a entender que los recuerdos están formados de imágenes, sonidos y olores que tienen un efecto positivo o negativo en nuestras sensaciones. Por ejemplo, cuando tenemos un recuerdo positivo, en nuestra mente hemos guardado una «película» de tamaño mediano, con buena luz, con distancia y volumen medios, con sonidos suaves, olores agradables, movimiento normal, etc. Y en los recuerdos negativos, por lo general, los componentes son una imagen grande con mucha luz o mediana con poca luz, cercana a ti,  con sonidos agudos, volumen alto y mucho movimiento.

			Por eso afirmamos que no importa tanto lo que nos sucedió —además no lo recordamos exactamente ya que hacemos interpretaciones— sino lo que hacemos con lo que nos ocurrió. 

			Entonces, lo que haremos con la técnica será cambiar la forma en que el niño guardó ese recuerdo y nos basaremos en modificar esas características de tamaño de imagen, luz, movimiento, etc., logrando «re-editar» su recuerdo y cambiar sus emociones.

			La edad recomendada para aplicar esta técnica con los niños es aproximadamente a partir de los seis años, cuando ya siguen instrucciones con mayor facilidad y tienen la capacidad de mantener su atención en algo que están imaginando.

			Esta herramienta de cambio también puedes aplicarla a tu hijo si tiene miedo a algún fenómeno de la naturaleza como a un tsunami, un sismo o a cosas estresantes como las inyecciones, los exámenes, etc., pues estarías trabajando con la película que él genera acerca de lo que cree que podría pasarle.

			A continuación te describo la técnica paso a paso para que la conozcas y puedas utilizarla si tu hijo presenta algún tipo de miedo o angustia. 

			LA PANTALLA MÁGICA©1
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			Pasos:

			1.	Indícale a tu hijo que imagine frente a él una pantalla y que empiece a visualizar o imaginar en ella el momento que le genera ansiedad. Si te comenta que no logra imaginarla, puedes apoyarte pegando una cartulina u hoja de papel color blanco en la pared que esté frente a él. Después pídele que te describa cómo es la imagen en cuanto al tamaño, los colores y tonos, a qué distancia está. Te recomiendo anotar todo lo que vaya describiendo porque más adelante usarás esos datos. Enseguida, solicítale que te describa los sonidos de esa imagen, es decir: volumen alto, bajo, tono grave o agudo. Luego que te describa si hay algún olor, sabor, textura, temperatura, movimiento. 

			2.	Pregúntale cómo quiere sentirse en lugar de angustiado. Por lo general contestan: tranquilo, más seguro. Ahora pídele que piense en algún momento en el que se haya sentido así y, cuando lo diga, dile que lo coloque en otra pantalla frente a él, al lado derecho de la primera. Pídele que te describa lo que ve en términos de tamaño de la imagen, colores y tonos, a qué distancia está, las características de los sonidos de esa situación: volumen alto, bajo, tono grave o agudo, y si hay algún olor, sabor, textura, temperatura o movimiento.

			3.	Este paso es la clave de la técnica, por lo que, para generar en tu hijo expectativa y curiosidad, puedes decirle algo como: «¿Estás listo para saber cómo funciona?». Pídele que vaya pasando las características de la segunda imagen a la primera. Puedes ir moviendo tu mano como si arrastraras una de esas características de la segunda imagen a la primera —incluso él mismo puede mover su mano y realizar el cambio directamente— y así con todas ellas, mientras él sigue el movimiento de tu mano y transporta las características de la segunda imagen a la primera. Puedes decirle: «Nota lo que va cambiando en la primera imagen mientras lo haces, observa qué ves diferente, cómo cambian los sonidos y lo que sientes… ¿está padre, no?». (Probablemente te asienta o sonría).

			4.	Cuando terminen de pasar todas las características de un lado hacia el otro, pregúntale cómo se siente y cómo cambió la imagen. Con frecuencia los niños dicen que la primera imagen, que antes era de angustia y miedo, se ve más bonita, con más luz, grande, con mayor claridad, con sonidos armónicos y suaves, con un rico sabor; declaran que se sienten más tranquilos y contentos, que les gusta mucho cómo luce ahora. Esto te sirve a ti como indicador de que la técnica está funcionando.

			5.	Por último pídele que cierre los ojos si así lo desea —esto puede ayudarle a concentrarse mejor y sentirse más en la experiencia del cambio— y que visualice la imagen que acaba de crear, que la acerque hacia él, de manera que cuando esté casi tocando su nariz, sienta como si se metiera dentro de ella para vivir los cambios de manera más intensa, como si estuviera ocurriendo en este momento, y que imagine que los días van pasando y que puede seguir sintiéndose así de bien, en especial ante las situaciones en las que antes experimentaba miedo y ansiedad.  Te daré un ejemplo de lo que puedes decirle —es importante que utilices un tono de voz suave, con volumen bajo y que hagas pausas en los puntos suspensivos—: 

			«cierra tus ojos y observa frente a ti la nueva imagen que acabas de cambiar con esos nuevos colores, sonidos, olores… imagina que se va acercando poco a poco hacia ti… cada vez más… hasta que casi toca la punta de tu nariz… ¿ya está rozando tu nariz? Bien, entonces haz como si te metieras a la imagen, como si estuvieras reviviendo la situación pero con estas nuevas sensaciones… nuevos colores… nuevos sonidos… ¿te gusta? ¿qué diferencias sientes? [permite que las verbalice]… exacto… ahora imagina que los días siguen pasando y tú puedes estar bien cuando tengas el recuerdo, pues ahora tiene otros olores, sabores, colores, sonidos… y cada día será más fácil… porque tu mente lo va haciendo más poderoso y más sencillo… y si por algo vives una nueva situación de miedo, sabes que puedes recordar esos lindos colores, sonidos y sensaciones para que transformes las sensaciones de miedo en tranquilidad (lo que te haya dicho en el paso 2); quizá te sorprenda lo fácil que es ahora hacerlo de esta manera… puede ser hasta divertido… siente cómo hay nuevas sensaciones en tu cuerpo…».

			Este último paso permite que su cerebro grabe la nueva imagen y que recuerde de ahora en adelante lo que acaba de diseñar para que lo detone ante una situación parecida. 

			Es importante resaltar que estamos ayudando a los niños a cambiar los miedos irracionales sobre situaciones que no son un riesgo para ellos o que son producto de su fantasía. Hay otro tipo de miedos, como situaciones que los ponen en peligro (usar fósforos, inclinarse en un balcón), que son sanos porque los protegen y los mantienen a salvo.

			Importante recomendación

			Antes de utilizar la técnica con tu hijo lee varias veces los pasos e incluso practícalos como si él ya estuviera contigo. Ensaya en voz alta las indicaciones que le darás. Esto te ayudará a familiarizarte con la técnica y a que te sea mucho más fácil aplicarla posteriormente.

			¿Por qué funciona esta técnica?

			La angustia que siente el niño es resultado de un pensamiento o recuerdo previo. Cada vez que recuerda el evento negativo o imagina que podría ocurrir,  de nuevo viene la sensación de angustia; estamos cambiando el recuerdo o pensamiento para que él pueda sentir algo muy diferente. Si a pesar de que tu hijo siguió los pasos con éxito, al finalizar la técnica te menciona que sigue sintiendo miedo o angustia al pensar en la situación que trabajó, puedes hacer más ajustes en el paso 4, es decir, agregar más cambios en cuanto a la cantidad de luz, disminuir o aumentar la imagen, agregar sonidos agradables, incluir un sabor o algún otro color. Por lo general eso debería tener un efecto positivo, pero si incluso con estos ajustes él sigue sintiendo miedo, la causa podría ser otra y convendría consultar a un psicoterapeuta.

			Por otro lado, si con el paso de los días pierde su efectividad, te recomiendo que vuelvan a realizar la técnica agregando más elementos de cambio o que haga un dibujo de cómo le gustaría recordar de ahora en adelante aquella situación, ese dibujo puede colocarlo en alguna parte de su recámara en donde pueda verlo con cierta frecuencia. Esto le permitirá reforzar el proceso.
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