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MANIFESTACIONES DE TU
NINO INTERIOR HERIDO

"El Nifio Interior herido necesita ser escuchado, atendido y sanado. De
lo contrario, sequird manifestdndose en nuestras vidas adultas en
forma de comportamientos destructivos, relaciones disfuncionales y
una incapacidad para amarnos a nosotros mismos."

John Bradshaw, "El Regreso al Hogar"

Aqui te dejamos mas ejemplos que pueden ayudarte a identificar las manifestaciones de tu

Nifio Interior herido/a en la vida adulta.
Identifica aquellas manifestaciones con las que mas te ves reflejado/a.

1. Miedo al Abandono

¢ Ejemplo: "Si en la infancia te sentias abandonado emocionalmente por tus padres o
cuidadores, de adulto puedes experimentar miedo a que las personas cercanas te
dejen. Esto puede llevarte a comportarte de manera dependiente o a sabotear

relaciones por miedo al rechazo."

e Manifestacion: Esto puede traducirse en una necesidad constante de atencién en
las relaciones, o bien en una tendencia a evitar la cercania emocional por miedo a

ser herido nuevamente.
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2. Dificultad para Poner Limites

Ejemplo: "Si durante tu infancia no te ensefiaron a poner limites o se desestimaron
tus necesidades, de adulto podrias tener dificultades para decir 'no' o para defender
tu espacio personal. El Nifio Interior puede haber aprendido a complacer a los demas
para sentirse aceptado."

Manifestacién: Esto se refleja en la vida adulta como una tendencia a anteponer las
necesidades de los demas a las propias, incluso cuando eso genera malestar o
agotamiento emocional.

3. Tendencia a la Autocritica Destructiva

Ejemplo: "Si de nifio recibias criticas constantes o sentias que nunca eras suficiente,
de adulto podrias haber interiorizado una voz critica muy fuerte que te castiga por
cada pequefio error. El Nifio Interior se siente continuamente inadecuado."
Manifestacién: Esta autocritica puede manifestarse como perfeccionismo,
inseguridad crénica o una incapacidad para disfrutar de los logros, siempre
sintiendo que podrias haberlo hecho mejor.

4. Miedo al Fracaso

Ejemplo: "Si en tu infancia no se te permitié fallar o se te exigia perfeccién, es posible
gue, como adulto, evites tomar riesgos por miedo a fallar. El Nifio Interior teme no
ser suficiente y vive con una sensacion constante de insuficiencia."

Manifestacién: Esto puede llevar a la paralisis por analisis, a la procrastinacién o a
no intentar nuevas oportunidades que podrian ser beneficiosas por miedo a no
cumplir con las expectativas.

5. Buscar Amor en Relaciones Téxicas

Ejemplo: "Si en la infancia no te sentiste amado de manera incondicional, es posible
que busques amor en relaciones que replican esa dinamica de falta de afecto o
abuso. El Nifio Interior se siente no merecedor de un amor sano."

Manifestacién: Esto se puede observar en patrones de relaciones codependientes
o en la atraccion hacia personas que no te valoran, perpetuando ciclos de dolor
emocional.

6. Sentirse Invisible o No Valorado

Ejemplo: "Si de nifio sentias que no se reconocian tus logros o no se valoraba quién
eras, es probable que de adulto sientas que nunca recibes suficiente
reconocimiento, independientemente de lo que logres."

Manifestacién: Esto puede aparecer como una sensacion de vacio tras alcanzar
metas, 0 como una busqueda incesante de validacion externa para sentirse valioso.
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7. Problemas con la Autoridad

Ejemplo: "Si en la infancia experimentaste una figura de autoridad muy critica o
controladora, podrias tener dificultades para lidiar con la autoridad en la adultez, ya
sea desafiandola constantemente o sometiéndote de manera sumisa.”
Manifestacién: Esta dinamica puede manifestarse en el lugar de trabajo o en
relaciones personales, donde sientes una aversién automatica hacia figuras de
autoridad o, por el contrario, una dificultad para defender tus propios limites frente
a ellas.

8. Dificultad para Gestionar la Ira

Ejemplo: "Si de nifio se te ensefié a reprimir tus emociones, especialmente la ira,
podrias tener dificultades para manejarla como adulto, experimentando explosiones
de enojo aparentemente sin causa o acumulando resentimientos."

Manifestacién: Esto puede llevar a reacciones desproporcionadas en situaciones de
conflicto o a la evitacion de la confrontacién, lo que genera una acumulacién de
frustracién que eventualmente explota.

9. Ansiedad por Complacer a los Demas

Ejemplo: "Si de nifio sentias que solo eras aceptado cuando cumplias con las
expectativas de los demas, es posible que de adulto te sientas impulsado a
complacer a todos, incluso a costa de tu propio bienestar."

Manifestacién: Esto puede llevarte a ser una persona complaciente, que dice 'si' a
todo y no se atreve a expresar sus propias necesidades o deseos por miedo al
rechazo o la desaprobacion.

10. Falta de Autoestima

Ejemplo: "Si en la infancia tus logros o cualidades no fueron reconocidos, podrias
haber crecido con una baja autoestima, sintiendo que no eres suficiente o que no
vales lo suficiente."

Manifestacién: En la adultez, esto puede aparecer como inseguridad constante,
dificultad para tomar decisiones o miedo al rechazo en situaciones sociales o
laborales.

11. Dificultad para Establecer Relaciones intimas

Ejemplo: "Si no experimentaste una relacién de apego segura en la infancia, puedes
encontrar dificil establecer relaciones intimas y cercanas en la vida adulta, temiendo
la vulnerabilidad o la dependencia."

Manifestacién: Esto puede aparecer como miedo al compromiso, desconfianza en
los demas o una tendencia a sabotear relaciones antes de que se vuelvan demasiado
cercanas.
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12. Sentimientos de Verguenza

Ejemplo: "Si en la infancia experimentaste situaciones en las que fuiste avergonzado
por ser tu mismo, puedes haber interiorizado un sentimiento profundo de
verglienza que surge en situaciones sociales o de exposicién."

Manifestacién: Esto puede llevar a la evitacién de situaciones sociales o a un fuerte
sentimiento de incomodidad o culpa cuando intentas expresarte o mostrarte tal
como eres.

13. Perfeccionismo

Ejemplo: "Si de nifio se te exigia ser perfecto o se te castigaba por cada pequefio
error, es probable que de adulto seas extremadamente perfeccionista, con una baja
tolerancia al error."

Manifestacién: Esto puede traducirse en estrés constante, una sensacién de nunca
ser suficiente y en la dificultad para relajarse o disfrutar de los logros alcanzados.

14. Fobia al Conflicto

Ejemplo: "Si en tu infancia el conflicto se resolvia de manera violenta o
emocionalmente destructiva, podrias haber desarrollado un miedo intenso al
conflicto, evitando cualquier confrontacion."

Manifestacién: En la vida adulta, esto puede manifestarse como una evitacién total
de los conflictos, cediendo siempre a las demandas de los demas, o acumulando
resentimientos que no se expresan hasta que explotan.

15. Sentir que No Mereces el Exito o la Felicidad

Ejemplo: "Si de nifio te ensefiaron que el éxito o la felicidad debian 'ganarse' o que
no eras merecedor de ellos, podrias llevar esta creencia a la vida adulta, saboteando
tus propias oportunidades.”

Manifestacién: Esto puede aparecer en forma de autosabotaje, evitando perseguir
tus suefos o logros por miedo a no ser suficiente, o sintiendo que el éxito o la
felicidad son inalcanzables para ti.

16. Dificultad para Tomar Decisiones

Ejemplo: "Si en tu infancia no se te permitia tomar decisiones por ti mismo o no se
te dio la oportunidad de desarrollar tu propio criterio, podrias sentirte indeciso y
dependiente de los demas para decidir."

Manifestacién: En la adultez, esto puede verse como una incapacidad para tomar
decisiones, procrastinacion o dependencia excesiva de las opiniones de los demas
antes de actuar.
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17. Falta de Confianza en las Habilidades Propias

Ejemplo: "Si de nifio no se te reconocian tus talentos o habilidades, podrias haber
crecido sintiendo que no eres lo suficientemente capaz o competente.”
Manifestacién: Esto se manifiesta en la vida adulta como miedo a asumir retos
profesionales o personales, minimizaciéon de tus logros o sensacion de no estar
nunca a la altura.

18. Sentimiento de Soledad Permanente

Ejemplo: "Si en la infancia no recibiste la atencién emocional que necesitabas,
podrias haber desarrollado un sentimiento de soledad interna que persiste incluso
cuando estas rodeado de personas."”

Manifestacién: En la adultez, esto puede traducirse en una sensacién crénica de
aislamiento o en la dificultad para establecer relaciones profundas, incluso cuando
estds acompafiado.

19. Exceso de Responsabilidad o Hipermadurez

Ejemplo: "Si en tu infancia tuviste que asumir responsabilidades de adulto antes de
tiempo (como cuidar a hermanos o lidiar con problemas familiares), podrias haber
desarrollado una tendencia a sentirte siempre responsable de todo y de todos."
Manifestaciéon: En la adultez, esto se manifiesta como una incapacidad para
relajarse, una carga constante de estrés o una dificultad para disfrutar sin sentirte
culpable por no estar haciendo 'lo correcto' o 'lo suficiente'.

20. Autoexigencia Desmesurada

Ejemplo: "Si de nifio se te impusieron estandares imposibles o te comparaban con
otros nifios mas exitosos, podrias haber internalizado una autoexigencia
desmesurada."

Manifestacién: Esto se manifiesta en la adultez como una constante insatisfaccién
con tus logros, independientemente de lo que consigas, y la sensacion de que
siempre debes esforzarte mas para ser suficiente.
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