El nino interior: la parte de
ti que aprendio a sobrevivir

Si te hablas con una dureza que no le darias a nadie, y no lo
notaste hasta ahora, esa voz no es tu caracter: es una voz
aprendida muy pronto. Esta guia limpia el humo de la etiqueta «nifio
interior» y te da un paso concreto para responderle distinto, hoy
mismo.
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Fl dia que gritaste por un vaso

Es martes por la noche. Se te cayé un vaso y se rompid. Y lloraste. No un poco: lloraste como

si se hubiera roto algo mas grande.

Un vaso. Esa es la escena. Y en el momento te preguntaste qué te pasa, por qué reaccionas
asi por una tonteria. La respuesta es mas simple de lo que parece, y no tiene nada que ver
con el vaso: lo que se rompi6 fue el dique. El vaso solo fue la Gltima gota.

A esa parte de ti que reacciona asi, que se desborda por cosas pequefias, que se exige y se
castiga, muchas tradiciones le pusieron un nombre: el nifio interior. La etiqueta es cobmoda y

suena bonita, y por eso esta llena de humo.

Oué es de verdad

No es un nifo literal que vive dentro de ti, ni una entidad mistica que hay que rescatar. Es una
forma de nombrar aprendizajes tempranos que siguen activos.

Cuando eras niflo dependias de otros para lo mas basico, y aprender a leer lo que
necesitaban los adultos no era un capricho: era supervivencia. Si la aceptacion llegaba
cuando eras buena, aprendias a ser buena. Si el amor se retiraba cuando llorabas, aprendias
a no llorar. Eso no fue un error tuyo: fue lo mas inteligente que podias hacer con lo que tenias.

Como se instala

Lo que empezd como estrategia se volvidé automatico, y lo automéatico dejé de consultarte.

Primera infancia: aprendiste a leer el estado del adulto para estar a salvo.

Infancia: la aceptacion llegaba con condiciones.

Escuela: equivocarse traia verglenza.

Adolescencia: necesitar era molestar.

Adultez: la estrategia sigue activa, aunque ya no haga falta. Te tratas como te trataron.

Esa es la razén por la que te parece «tu forma de ser». No lo es: es una forma que aprendiste,

tan temprano que se confunde con la identidad.

Qué no es

Separar lo que es de lo que no, porque la etiqueta ha acumulado confusion.

No es un nifio literal dentro de ti. Es una metéafora Gtil, no una persona escondida.

No es una excusa para culpar a nadie. Entender un dafio no es juzgar a quien te crid.

No se sana solo con abrazos imaginarios. Lo que cambia la relacion contigo es mas
concreto.

No es un diagnéstico ni una identidad. Eres alguien que aprendi6 ciertas cosas, y puede



El traductor: lo que tu mente te esta diciendo

Estos son los pensamientos que mas repetimos a las 3am cuando el cuerpo se acelera. Si te

identificas con uno, la traduccion te muestra qué estéa diciendo en realidad.

‘Me equivoco y antes de pensarlo ya me estoy diciendo que no sirvo. No es que esté
enojada: es que me lo creo.”

Traduccion: Esa frase no es tu conciencia: es una voz prestada, de alguien que te hablé asi.
Fijate en la escala: «esto estuvo mal» es un hecho; «no sirves» es una sentencia que no

resiste el minimo examen. El trabajo no es apagarla, es bajarle el tono.

"Toda la vida me hablé duro y asi llegué donde estoy. Si aflojo, siento que pierdo el
motor.”

Traduccion: Es el miedo mas comUn y no se cumple. La evidencia muestra lo contrario: la
autocritica feroz se asocia con més procrastinacion, no con mas rendimiento. La disciplina
no se alimenta de castigo. Lo que sostiene tus logros es la vara, no la crueldad con la que te
la aplicas.

"Pedlir ayuda me da vergtienza. Siento que si necesito a alguien, algo estoy haciendo

"

mal.

Traduccioén: Eso lo aprendiste cuando necesitar era peligroso, y ya no lo es. Necesitar es
humano, y pedirlo sin disculparte entrena un musculo que llevas afios sin usar. Empieza por
algo minimo: una cosa pequefia, sin justificarte.

'Sé perfectamente por qué soy asi: mi historia, mi casa, lo que aprendi. Y sin embargo
sigo igual.”

Traduccion: Entender el mapa no es caminar el camino. Saber por qué reaccionas asi
explica el pasado; no cambia el presente. La salida no es entender menos, sino que cada
mirada atras salga con una accién concreta para hoy. Sin la accion, entender es
entretenimiento.

‘Cuando intento tratarme bien siento que me estoy consintiendo y me da culpa.”

Traduccion: La amabilidad no es indulgencia. No es «todo esté bien»: es tratarte como
tratarias a alguien cuyo crecimiento te importa de verdad —firmeza sin desprecio—. La
culpa aue aparece cuando te tratas bien es la voz defendiéndose no una prueba de aue



Tu tarjeta-anclay el plan de 7 dias

La herramienta arma una tarjeta con la frase que tl escribiste. Esa tarjeta es lo que te vas a

llevar a la mesita de luz. Abajo, el plan de 7 dias para no repetir el loop.

"La voz que te exige no es tu cardcter: es una voz
prestada, y lo que no elegiste no te define"

Imprime o guarda esta tarjeta en tu teléfono. Es lo que vas a leer mafiana
cuando el cuerpo arranque de nuevo.

PLAN DE 7 DIiAS - DOSIS, NO SALTO HEROICO

Anota la frase exacta que te dices cuando algo sale mal. Tal cual sale, sin
suavizarla. Verla escrita ya le quita fuerza.

Al lado de esa frase, escribe el hecho real sin la sentencia: «no sirves» - «me
equivoqué en esto». Corregir la escala es la mitad del trabajo.

Preglntate de quién suena esa voz. ;Reconoces a alguien? Ponle nombre si lo
tiene. La voz suena propia, pero es prestada.

Escribe qué le dirias a alguien que quieres en esa misma situacién. Firme,
humano, sin azlcar. Esa es tu respuesta.

Pide algo pequefo sin disculparte. Un favor minimo, una cosa concreta. Cada
pedido sin disculpa entrena el mlsculo que te falta.

Hoy, cuando quieras descansar y aparezca «estas perdiendo el tiempo»,
respéndele con el hecho que tapa: «estoy cansada, y descansar es lo que
necesito». No es pereza: es mantenimiento.

Cierra la semana releyendo tus frases del dia 1. Vas a notar que la voz repite lo
mismo, y que ya no te agarra tan desprevenida. Eso es el entrenamiento.



Herramienta: responder a la voz (10 min, una
vez)

Atrapa el momento (2 min). Cuando aparezca el «no sirves», no discutas con la voz.
Noémbrala: «ahi esta la voz». Ese cambio de sujeto —de «yo no sirvo» a «ahi esta la voz»—
marca toda la diferencia.

Corrige la escala (2 min). La voz exagera. «No sirves» es falso; «enviaste mal ese
mensaje» es cierto. Pasa de sentencia sobre ti a hecho corregible. Eso es la mitad del
trabajo.

Responde con el tono del otro (2 min). Preglntate si le dirias esa frase a alguien que
quieres. Si la respuesta es no, tienes tu vara. Reformulala: «se te pas6; ya sabes cémo
hacerlo distinto».

Dila en voz alta (2 min). Aunque no te la creas todavia. No buscas creértela hoy:
entrenas un tono distinto para la proxima vez. La repeticion es el entrenamiento.

Nota lo que aparece (2 min). Cuando cambies el tono, algo va a asomar: cansancio,
miedo, ganas de llorar. Eso es lo que la voz dura estaba tapando. No es que estés peor:
es que ya se oye lo de abajo.

Si la voz te impide descansar, te lleva a exigirte hasta enfermarte, o aparece con
desesperanza, no es material para trabajarlo solo: hablar con un profesional formado es el
siguiente paso razonable, y las lineas de abajo estan para hoy si lo necesitas.

LA FRASE QUE TE LLEVAS

"La voz que te exige no es tu caracter: es una
voz prestada, y lo que no elegiste no te define"

SI AHORA MISMO NO ESTAS BIEN

Si en este momento estas en crisis o tienes pensamientos de hacerte darfio, no tienes que esperar. Estas lineas
estan atendidas por personas que pueden escucharte ahora, gratis.

123 / 106 (Colombia) - atencién psicolégica y emocional, gratuita.
988 (EE. UU.) - Suicide & Crisis Lifeline, 24/7, en espariol e inglés.
116 123 (Reino Unido) - Samaritans, disponible 24/7.

Llamar es un acto de cuidado, no de debilidad.




