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¢POR QUL HABLAR DEL NINO
INTERIOR??

Querido corazén,

Antes de que sigas leyendo, quiero invitarte a tomar una respiracion
profunda...

Si, aqui y ahora.

Estds a punto de abrir una puerta sagrada: la del reencuentro contigo
mismo.

Hablar del nifo interior no es un tema mas de crecimiento personal.
Es volver a mirar con ternura las raices de lo que hoy somos. Porque
muchas veces, lo que hoy duele —esa tristeza sin causa, ese miedo a
ser abandonado, esa necesidad de complacer, esa rabia que brota sin
razdn aparente— no nacidé ayer. Son ecos de un nino o una nina que
quizads no se sinti6 vista, protegida, amada como necesitaba.

No estamos aqui para senalar culpables.
Estamos aqui para abrazar la historia.

Desde una mirada sistémica, el nifo interior no solo guarda memorias
de lo vivido, sino también lealtades profundas hacia papa, mama y
todo el sistema familiar. Muchas veces, incluso en su dolor, ese nino
se quedo alli atado, sosteniendo cargas que no le correspondian. Y el
adulto que eres hoy sigue repitiendo esos patrones, buscando sanar
desde donde no hubo solucién.

Pero hay una buena noticia:
TdU puedes ir a su encuentro. Tu puedes ser hoy el adulto amoroso
que necesitaba.
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Este articulo es una caricia para tu alma.

Un espacio seguro donde no hay juicio.

Solo una invitacibn amorosa a mirar con suavidad y compasién lo que
habité en tu infancia.

Un primer paso hacia ese abrazo que quizas falté, pero que hoy
puedes darte tu mismo.

Porque el viaje de vuelta a casa.. empieza contigo.

Y el nino que fuiste, aun espera ser mirado con amor.

CQUIEN ES 1. NINO INTERIOR?

El nino interior no es un concepto mental, ni una idea lejana.
Es una presencia viva en ti. Una parte tuya que nunca dejoé de existir.

Es ese pedacito de alma que guarda intacta la capacidad de
asombro, la necesidad de afecto, la sensibilidad, el juego, la
imaginacion y también el dolor.

Es tu esencia mas pura, aquella que sintié por primera vez el amor.. y
también el miedo, la confusion o la soledad.

Vive en nosotros a través de memorias —conscientes o no—, de
emociones que a veces no comprendemos, de reacciones intensas,
de necesidades que siguen esperando ser satisfechas. Cuando algo
nos hiere méas de lo que "deberia”, cuando buscamos amor como si
nos faltara el aire, cuando nos cuesta confiar o mostrarnos
vulnerables... ahi estd hablando nuestro nino interior.
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Desde |la mirada sistémica, este nino también es el guardian de
nuestras lealtades familiares: esas formas invisibles de pertenecer que
nos llevan a repetir historias de dolor, a compensar carencias del
sistema, a no tomar méas de lo que nuestros padres pudieron darnos.
Es el lugar donde se gesta nuestra relacion con la vida, con el
disfrute, con el éxito, con el amor.

Un nino interior sano es como una tierra fértil: permite que nuestras
relaciones florezcan, que nos conectemos con la alegria auténtica,
que habitemos nuestro cuerpo sin culpa, que sonemos en grande.
Un nino interior herido, en cambio, puede hacernos vivir desde la
carencia, el autosabotaje o el miedo al abandono, sin entender por
qQué.

Por eso, reconocer al nifno que fuimos es un acto sagrado.

Es recordarle que ya no esta solo. Que hoy si hay un adulto presente

que puede sostenerlo, verlo y amarlo como siempre necesité.

Y ese adulto.. eres tu.
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o FIERCICIO: T VIO
PIEQUENO AMOR MIO

Este ejercicio es una invitacion a mirar a tu nifio interior con los ojos

del alma, sin juicio, sin prisa, sin exigencias. Solo con presencia.

Busca un lugar tranquilo. Si puedes, colécate en una posicién coémoda,
sentado o recostado, con los pies tocando el suelo o el cuerpo bien
sostenido.

Cierra los ojos suavemente y respira profundo tres veces.

Inhala... exhala.
Permitete sentir que estas contigo. Aqui. Ahora.

Imagina que frente a ti se abre una puerta.
Del otro lado, aparece un nifno o una nina. Eres tu, a una edad en la
que te sentiste vulnerable, necesitado, confundido o solo.

Miralo. No trates de cambiarlo. Solo miralo.

Obsérvalo:

(Qué lleva puesto?

(Cémo es su rostro? ;Esta triste, enojado, con miedo, curioso?
(Qué te dice con su mirada?
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Ahora, acércate con dulzura.
Agachate a su altura y di mentalmente, con ternura:

“Hola, amor mio. Soy yo.

El adulto en el que te convertiste.

No vengo a exigirte nada. Solo a mirarte. A acompanarte.
Ya no estas solo.

Hoy estoy contigo.”

Si sientes que puedes, tdbmalo en brazos o abrazalo con el alma.
Respiren juntos. Si hay lagrimas, permitelas. Si no hay palabras,

también esté bien.

Quédate un momento en ese encuentro. Escucha si tu niho quiere
decir algo. No lo juzgues, no lo corrijas, solo escuchalo.

Y al terminar, despidete con esta frase:
“Gracias por dejarte ver.

Volveré por ti.

Prometo escucharte mas seguido. Te amo.”

Abre los ojos lentamente. Lleva tus manos al pecho y repite:
“Estoy conmigo. Y también con mi nifo interior.”

Puedes escribir lo que viste, sentiste o escuchaste. No importa si fue
claro o difuso. Lo importante es que diste un paso hacia ti.
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SENALES DI UN NINO INTERIOR HERIDO

Cuando lo que no se dijo, lo que no se sostuvo, lo que no se

mird... aun vive dentro.

A veces vivimos desde una armadura invisible.

Nos volvemos expertos en funcionar: damos lo mejor, somos
responsables, sostenemos a otros..

Pero adentro, algo late con una tristeza muda.

Y no sabemos de dénde viene.

No entendemos por qué, aunque todo parece estar bien, no estamos
en paz.

Esa voz sutil, ese eco interno que nos agita o nos congela, muchas
veces es el nino interior que sigue esperando ser mirado. Es esa parte
tuya que aun cree que tiene que hacer algo para merecer amor, que
tiene que portarse bien para no ser abandonado, que tiene que ser
fuerte porque nadie vino cuando mas lo necesitaba.

A continuacion, algunas senales de que ese nifno o nina sigue
esperando tu abrazo:

Dificultad para poner limites:

Cuando fuimos pequenos, muchas veces aprendimos que amar es
complacer, ceder, adaptarnos, no incomodar.

Si poner un limite en la infancia nos trajo rechazo, castigo o silencio,

hoy de adultos esa accion puede despertar culpa o terror.
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Entonces, postergamos nuestras necesidades para cuidar las de los
demas. Decimos “si” cuando queremos decir "no".
Y poco a poco, el alma se agota de tanto ceder.

Un nino herido teme que si se prioriza, perderéd el amor. Un adulto que
lo acompana aprende a elegir el amor propio sin perder la conexion.

Miedo profundo al abandono o al rechazo:

Tal vez creciste con la sensaciéon de que el amor era inestable,
condicionado o distante.

Quizas hubo ausencias, separaciones, cambios repentinos,

indiferencia o simplemente no hubo presencia emocional.

Hoy. sin darte cuenta, temes ser dejado incluso cuando no hay
senales claras. Vives en alerta.
|dealizas relaciones o te aferras, aunque duelan.

El silencio de alguien se vuelve un grito dentro de ti.

El nifno interior necesita seguridad. Saber que no lo dejaras solo otra

vVez.

Autosabotaje, exigencia interna, perfeccionismo:

Cuando de ninos solo éramos valorados por lo que haciamos, no por
lo que sentiamos o éramos, aprendimos a esforzarnos mas de la
cuenta.

Nos volvimos adultos que buscan ser “suficientes”, aunque eso
signifique agotarse.

Nos cuesta descansar, perdonarnos, equivocarnos.
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Y a veces, sin querer, boicoteamos lo que méas deseamos.. porque
una parte dentro aun cree que no lo merece.

El nifno interior necesita saber que no tiene que ganarse el amor. Que
ya es digno, simplemente por existir.

Necesidad constante de aprobacion externa:

Si cuando eras pequeno no te sentiste validado, si tus logros no
fueron celebrados, si tus emociones fueron minimizadas, hoy podrias
buscar afuera lo que no te dieron adentro.

La mirada de los demas se vuelve el espejo en el que mides tu valor.
Y si no te aprueban, sientes que te desvaneces.

El nino interior necesita una nueva voz interior que le diga: “Tu vales.
Te veo. Te reconozco.”

Sensaciones de vacio, tristeza o desconexion sin causa clara:
Hay dias en los que todo esta bien.. pero tu no lo estas.

Hay una nostalgia que no se explica con palabras.

Es el alma del nino que aun no ha sido abrazada.

Un dolor antiguo que no fue escuchado en su momento y que hoy
busca tu presencia, no tu solucién.

Cuando el adulto se permite sentir sin huir, el nino puede
finalmente descansar.
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Una pausa para ti

Témate un momento para mirar dentro..

iTe reconoces en alguna de estas senales?

Si es asi, no estas roto. No estas solo.

Solo hay una parte tuya que estad esperando que te vuelvas hacia ella

con amaor.

" Puedes decirte en voz baja:
“Ahora te veo.
Y aunque no supe cémo antes, hoy estoy dispuesto a escucharte.”

Ese es el inicio del reencuentro.
Ese es el lenguaje del amor que sana.

|.O QUE. TU NINO INTERIOR NECESITA
[ SCUCHAR

Palabras que sanan las grietas del alma. Palabras que alguna vez
faltaron y que hoy puedes darte con consciencia y amor.

Tu nino interior no necesita que le expliques el pasado.
No espera respuestas intelectuales ni analisis profundos.
El o ella espera lo mas humano: ser visto, sentido, abrazado... sin

juicio.
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Porque muchas veces, lo que mas dolié no fue lo que paso, sino el
vacio de palabras que pudieran sostener lo vivido.

Y hoy, como adulto, tu tienes el poder —y el privilegio— de ser ese
abrazo que antes no estuvo.

De convertirte en ese adulto que no abandona, que no exige, que no

minimiza. Un adulto presente, compasivo, consciente.

A veces, basta con que le digas..

Porque muchos nifnos crecen creyendo que los gritos, los abandonos,
los rechazos o las ausencias fueron por algo que hicieron mal.

El alma infantil no puede comprender las heridas de sus padres,
entonces las convierte en suya.

Se culpa, se adapta, se silencia.
Hoy puedes decirle, con todo tu corazén:

“Tu solo eras un nifo.

No era tu trabajo sostener a mama.
No era tu tarea consolar a papa.

No eras culpable de sus emociones.
Lo hiciste bien. Te lo prometo.”
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El abandono emocional deja una huella invisible pero profunda.
Un nino no tiene palabras para expresar esa soledad.. solo siente que
algo en él no es digno de quedarse.

Y ese vacio lo acompana por anos.
Hoy puedes ser tu quien le diga:

“Estoy aqui. Me quedo contigo.
Ya no tienes que esconderte.
Ya no tienes que callar.

No voy a huir, no me voy a ir.

s 9

Estoy contigo. Ahora si.

Muchos ninhos crecieron sin tener en quién confiar. Aprendieron a
desconfiar del mundo, de sus emociones, de su propio cuerpo.
Hoy tu puedes restablecer ese vinculo desde la seguridad, la
coherencia y el cuidado.

“Te doy mi palabra.

No te juzgaré.

No te haré sentir mal por lo que sientes.

Puedes confiar en mi. Estoy aprendiendo a cuidarte.
Y cada dia lo haré un poco mejor.”
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El amor condicionado deja cicatrices:
“Si te portas bien, te quiero.”

“Si sacas buenas notas, te valoro.”
[ Y * "
Si eres fuerte, entonces te admiro.

Y crecemos con esa voz interna que exige perfeccion para sentirnos

dignos de amor.
Hoy puedes mirar a tu nino y decirle:

“No tienes que hacer nada.

No tienes que ser mas, ni mejor.
Eres valioso tal y como eres.

Eres suficiente.

Y yo te amo... asi, exactamente asi.”

FRASE SANADORA PARA INTEGRAR:

“Ya no estas solo. Hoy vengo a ti, con amor, para cuidarte como

mereces.”

Repite esta frase cada dia. Escribela. Dila frente al espejo. Cantasela a
tu nino interior mientras te abrazas.

Haz de estas palabras un ritual.

Una promesa.

Una verdad.

Porque sanar al nifo interior no es corregirlo.. es volver a amarlo.
Y cuando ¢l se siente amado, tu también puedes comenzar a vivir con

mas libertad, gozo y ligereza.
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= FIERCICIO ' LA FOTO Y LA
MEMORIA

Objetivo: mirar tu infancia con compasion.
® Busca una foto tuya entre los 3y 7 anos.

® Obsérvala en silencio. ;Qué ves en sus ojos? ;Qué emocion te
transmite?

® [scribele una carta:

“Hoy te miro y me conmueves. No sabia cuanto te necesitaba...”

® frase sanadora:

“No hay nada en ti que necesite ser corregido. Solo amado.”
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CARTA A TU NINO INTERIOR

Hola, mi nino amado

No vengo a exigirte nada.

No vengo a corregirte ni a hacerte mas fuerte.
Vengo a verte. A escucharte. A sostenerte.

Sé que por mucho tiempo te sentiste solo.
Que hubo silencios que dolieron mas que palabras.
Que cargaste con culpas que no te correspondian.

Hoy quiero que sepas esto:

No fue tu culpa.

No hiciste nada malo.

No tenias que ser perfecto para merecer amor.

Tu solo eras un nifo... y hacias lo mejor que podias.

Lamento que hayas tenido que crecer tan rapido.

Lamento que nadie haya visto tu tristeza.

Lamento que hayas tenido que esconder tu sensibilidad para
sobrevivir.

Pero ya no estas solo.

Hoy vengo a ti, con amor, para cuidarte como mereces.
Te prometo que no volveré a dejarte atras.

Puedes confiar en mi.”
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FRASE SANADORA PARA INTEGRAR:

“Ya no estas solo. Hoy vengo a ti, con amor, para cuidarte como
mereces.”

Repite esta frase cada dia. Escribela. Dila frente al espejo. Cantasela a
tu nino interior mientras te abrazas.

Haz de estas palabras un ritual.

Una promesa.

Una verdad.

Porque sanar al nifo interior no es corregirlo... es volver a amarlo.
Y cuando ¢l se siente amado, tu también puedes comenzar a vivir con
mas libertad, gozo y ligereza.
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