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INTRODUCCION

La nifa interior es una representacion simbdlica de nuestra esencia mas
auténtica, esa parte de nosotros que guarda la pureza, la curiosidad, la
creatividad y la capacidad de asombro que caracterizan a la infancia. Sin
embargo, también es el receptaculo de nuestras heridas emocionales mas
profundas: los miedos, las inseguridades y las carencias afectivas que
arrastramos desde la nifez. Reconectar con ella no es solo un gjercicio de
nostalgia, sino un acto profundo de sanacién y reconciliacion con nosotros
MIsSMoS.

La nina interior no es solo un recuerdo; es una parte viva de nosotros que
influye en nuestras decisiones, relaciones y emociones. Cuando no la
escuchamos o la ignoramos, puede manifestarse a través de la ansiedad, la
inseguridad, el miedo al abandono o la dificultad para confiar en los demads.
Por el contrario, cuando la abrazamos y la cuidamos, nos conectamos con
una fuente de fortaleza, creatividad y alegria que nos permite vivir con
mayor autenticidad y plenitud.

Este viaje hacia la nifia interior no es lineal ni facil. Requiere valentia para
enfrentar las emociones incbmodas, paciencia para reconstruir la confianza
y amor propio para ofrecerle a esa nina lo que necesita. Sin embargo, el
resultado es transformador: al sanar a nuestra nina interior, sSANAMOS
también a la adulta que somos hoy, permitiéndonos vivir con mayor libertad,
paz y conexion emocional.

En esta guia, exploraremos ejercicios prdacticos para reconectar con la nifa
interior, desde la visualizacion hasta la escritura terapéutica. Cada ejercicio
es una invitacién a mirar hacia dentro, a escuchar con el corazén y a
construir un didlogo amoroso con esa parte de ti que sigue viva, esperando
ser vista, escuchada y abrazada.
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(POR QUE ES IMPORTANTE
SANAR A LA NINA INTERIOR?Y

Heridas emocionales no resueltas: Muchas de nuestras dificultades
emocionales actuales tienen sus raices en experiencias de la infancia.
Sanar a la niAa interior nos permite abordar esas heridas desde el
amor y la comprension, en lugar de desde el resentimiento o el dolor.

Autoconocimiento: Reconectar con la nifa interior nos ayuda a
entender por qué actuamos, sentimos y pensamos de ciertas maneras.
Es un camino hacia el autoconocimiento y la aceptacion.

Relaciones mas sanas: Cuando sanamos nuestras heridas de apego y
aprendemos a cuidar de nuestra nina interior, nuestras relaciones con
los demads se vuelven mas equilibradas y menos dependientes.

Recuperacion de la alegria y la creatividad: La nifia interior es una
fuente de alegriq, curiosidad y creatividad. Al reconectar con ellq,
recuperamos esas cualidades que a menudo perdemos en la adultez.

Empoderamiento: Sanar a la nifia interior nos permite tomar las
riendas de nuestra vida, dejar de ser victimas de las circunstancias y
convertirnos en protagonistas de nuestra propia historia.
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ENCUENTRA TU LUGAR
SEGURO CON TU NINA
INTERIOR

Objetivo: Crear un espacio seguro interno donde puedas conectar con
su niAa interior desde la compasioén y el cuidado.

Preparacion: Cierra tus ojos, respira profundamente e imaginate en un
lugar seguro y franquilo (un bosque, una playa, una habitacion
acogedora, etc.). Elabora el lugar seguro, con todas sus caracteristicas
piensa en los sonidos, los olores, texturas...

Visualizacion: Coge una foto de tu nifia interior en ese lugar. ¢ C6mo es?
¢ Qué estd haciendo? ¢COmo se siente? Observa los detalles: su ropa, su
expresion, su postura. Genera un didlogo interno con ella. Acercate a la
nina con amor y curiosidad. Preguntale "¢Qué necesitas?” o "¢COmo
puedo cuidarte?”. Escucha atentamente lo que la nina tiene que decir y si
puede ser ddaselo.

Cierre: Ofrecele a la nifa algo que necesite: un abrazo, una palabra de
aliento, un regalo simbdlico (un juguete, una manta, etc.). Finaliza la
visualizacion agradeciendo a la niAa por compartir su presencia vy
recuerdale que vas a estar ahi para ella, y que volveras a visitarla.

Dile algo como: "Gracias por estar aqui. Estoy contigo y te cuidaré”.
Luego, visualiza cdmo tu nifa interior se queda en ese lugar seguro,
protegida y amada.

Respira profundamente tres veces mas y abre los ojos. Tdmate un
momento para reflexionar sobre la experiencia



@martarialpsico Marta Rial Psicologos

REPARACION DEL. APEGO A

TRAVES DFL_ CUDADO DE TU NINA

Objetivo: Sanar heridas de apego mediante la visualizacién de un cuidado
activo y protector hacia la nifa interior.

Preparacion: Siéntate o acuéstate en un lugar cémodo y tranquilo. Cierra
los ojos y respira profundamente tres veces, permitiendo que tu cuerpo se
relgje.

Piensa en una situacion de tu infancia en la que te sentiste abandonada,
asustada o no vista. No tiene que ser un recuerdo muy doloroso; puede ser
algo que te haya dejado una sensacion de vulnerabilidad.

Visualizacion de la escena: Imagina esa escena con detalle. ¢Dbnde
estabas? ¢ Qué estaba pasando? ¢ Quién estaba contigo? Observa cémo te
sentias en ese momento: triste, enojada, confundida, etc. Ahora, imagina
que tu yo adulto entra en esa escena. Eres tU, pero con toda la sabiduriq, la
fuerza y el amor que tienes ahora. Observa como tu yo adulto se acerca a
tu nina interior.

Intervencion amorosa: Tu yo adulto estd ahi para proteger y consolar a
tu nina interior. ¢ Qué harias? Puedes abrazarla, hablarle con carino, llevarla
a un lugar seguro, o incluso confrontar a quien la lastimé. Haz lo que
sientas que es necesario para que tu niAa interior se sienta protegida y
amada.Dile cosas que necesitaba escuchar en ese momento, como: "Estoy
aqui para ti”, "No es tu culpa”, "Merezco amor y cuidado”, o "Nunca estds
sola".

Cierre: Visualiza a tu nifia interior sintiéndose segura y protegida gracias @
tu intervencidn. Observa cémo su expresidon cambia, cdmo se relaja y se
siente mas tranquila. Respira profundamente tres veces y abre los ojos.
Tomate un momento para reflexionar sobre cémo te sientes después de
haber cuidado a tu nifa interior.
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CARTA A TU NINA INTERIOR

Objetivo: Expresar emociones y necesidades no satisfechas a fravés de
la escritura, fomentando la conexion emocional con la nifa interior.

Preparacion: Busca un lugar franquilo donde puedas escribir sin
interrupciones. Ten a mano papel y lapiz, o un dispositivo electrénico si
prefieres escribir digitalmente. Cierra los ojos y respira profundamente
tres veces. Conéctate con tu nifia interior. Imaginala sentada frente a fi,
lista para escuchar.

Escritura de la carta: Comienza la carta con un saludo amoroso, como:
"Querida niAa interior,” o "Hola, pequena yo." Escribe desde el corazén.
Puedes incluir:
e Reconocimiento de sus emociones y experiencias: "Sé que pasaste
por momentos dificiles y que a veces te sentiste sola.”
e Disculpas por no haber estado presente para ella en el pasado:
"Lamento no haberte protegido mds o no haberte escuchado.”
 Promesas de cuidado y proteccion en el presente: "Ahora estoy aqui
para ti, y te prometo que te cuidaré.”
e Expresiones de amor y aceptacion incondicional: "Te amo tal como
eres, y mereces todo el amor del mundo.”

Cierre de la carta: Termina la carta con una frase amorosa, como:
"Siempre estaré contigo,” o "Juntas somos fuertes.” Firma la carta con tu
nombre.

Lectura y reflexion: Lee la carta en voz alta, como si tu nifia interior
estuviera escuchando. Presta atencién a las emociones que surgen
mientras lees. Guarda la carta en un lugar especial. Puedes volver a
leerla cada vez que necesites recordar tu compromiso con tu nina
interior.
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REFUGIO EMOCIONAL

Objetivo: Crear un espacio interno de seguridad y contencién para la
nina interior.

Preparacion: Siéntate o acuéstate en un lugar cémodo y tfranquilo.
Cierra los ojos vy respira profundamente tres veces, permitiendo que tu
cuerpo se relaje. Imagina que estds construyendo un refugio seguro, un
lugar donde tu nifa interior pueda sentirse protegida y amada.

Visualizacion del refugio: Imagina como es ese refugio. ¢Es una casa
en el bosque? ¢Una cueva calida? ¢Un jardin lleno de flores? Observa los
detalles: los colores, los olores, los sonidos. ¢ Qué hay dentro del refugio?
¢Hay muebles codmodos, juguetes, libros, o algo mdas?

Asegurate de que el refugio sea un lugar donde tu nifa interior se sienta
completamente segura y tfranquila.

Acompanamiento en el refugio: Invita a tu nifa interior a entrar en el
refugio. ¢Como reacciona? ¢Qué necesita para sentirse cdémoda?
Ofrécele algo que la haga sentir segura, como una manta, un juguete, o
una taza de té caliente. Pasa un rato con ella en el refugio. Puedes
hablarle, jugar con ella, o simplemente sentarte a su lado en silencio.

Cierre: Antes de despedirte, dile a tu nifia interior que este refugio es su
lugar seguro, y que siempre puede venir aqui cuando lo necesite.

Respira profundamente tres veces y abre los ojos. TOmate un momento
para reflexionar sobre cdmo te sientes después de haber creado este
espacio seguro para tu nina interior.
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SANACION A TRAVES DEL. JUEGO

Objetivo: Reconectar con la alegria y la espontaneidad de la nifa
interior.

Preparacion: Busca un lugar tranquilo donde puedas relajarte.
Siéntate o acuéstate en una posicidn cdmoda. Cierra los 0jos y respira
profundamente tres veces, permitiendo que tu cuerpo se relgje. Piensa
en un momento de tu infancia en el que te sentiste feliz, libre y
juguetona. Puede ser un recuerdo real o imaginario.

Visualizacion del momento de juego: Revive ese momento en tu
mente. ¢Qué estabas haciendo? ¢Con quién estabas? ¢Qué olores,
sonidos o sensaciones recuerdas? Imagina todos los detalles con
claridad. Conéctate con la alegria y la libertad que sentias en ese
momento.

Didlogo interno: Invita a tu nifa interior a jugar contigo en el
presente. ¢ A qué le gustaria jugar? ¢Como se siente al permitirse ser
espontanea y divertida? Juega con ella en tu imaginacion. Puedes
correr, saltar, bailar, pintar, o hacer cualquier cosa que te divierta.

Cierre: Agradécele a tu nifia interior por recordarte la importancia de
la alegria y el juego. Dile algo como: "El juego es parte de mi, y
merezco disfrutar de la vida." Respira profundamente tres veces y
abre los ojos. ToOmate un momento para reflexionar sobre como te
sientes después de haber conectado con tu nifia interior a través del
juego.
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CONSEJOS ADICIONALES PARA PACIENTES

Empieza con paciencia y sin juicios: Reconectar con la nifa interior es un
proceso que requiere tiempo y compasion. No te presiones para sentir o ver
algo especifico.

Crea un espacio seguro: Antes de realizar los ejercicios, asegUrate de estar
en un lugar tfranquilo donde no te interrumpan. Puedes encender una velq,
poner musica relgjante o usar aromas que te hagan sentir cdmoda. Si te
sientes abrumada durante el ejercicio, recuerda que puedes detenerte en
cualgquier momento. Respira profundamente y regresa al presente.

Escucha a tu cuerpo: Durante los egjercicios, presta atencion a las
sensaciones fisicas que surgen. ¢Sientes tensidn en alguna parte del cuerpo?
¢Notas un nudo en el estbmago o una sensacidn de calor en el pecho? Estas
sensaciones pueden ser senales de emociones que necesitan ser atendidas.

No fuerces las visualizaciones: También puedes usar fotos tuyas de la
infancia para ayudarte a conectar con esa parte de fi.

Practica la autocompasion: Habla contigo misma como lo harias con una
amiga querida o con un nino pequeno. Recuerda que la nina interior necesita
amor, no criticas. Si te das cuenta de que estds siendo dura contigo misma,
detente y preguntate: "¢ Le diria esto a una nifa pequena?”.

Lleva un diario de proceso: Después de cada ejercicio, escribe sobre tu
experiencia. ¢Qué sentiste? ¢Qué imdgenes o recuerdos surgieron? ¢Qué le
dijiste a tu nina interior y cdmo reacciono?

Celebra los pequenos avances: Celebra cada pequerio paso, ya sea que
logres visualizarla con claridad, que sientas una emocién intensa o que
simplemente te des cuenta de algo nuevo sobre ti misma.

No temas pedir ayuda: Si durante el proceso te sientes abrumada por
emociones intfensas o recuerdos dolorosos, no dudes en buscar apoyo.
Integra el cuidado de la nifa interior en tu vida diaria: Ademds de los
ejercicios de visualizacidon, busca formas de cuidar a tu nifa interior en tu dia a
dia.

Preguntate a menudo: " Qué necesita mi nifia interior hoy?" vy haz algo que la
nutra, ya sea descansar, reir o simplemente darte un momento de tranquilidad.



