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LOS ORIGENES EN LA INFANCIA Y MAS ALLA -ITEP

¢ Alguna vez te has preguntado por qué existe la voz de la imperfeccion,
ese implacable critico interior? ¢ Por qué, a pesar de los logros, el amor o
la afirmacién, algunas personas siguen sintiéndose fundamentalmente
defectuosas? Los origenes del esquema de Imperfeccion/Vergiienza
casi siempre se remontan a las primeras experiencias de la vida, pero
son mas matizados que la simple «mala crianza» o el trauma.
Comprender de donde proviene este esquema es crucial porque arroja luz
sobre por qué se siente tan automatico e inquebrantable, y por qué sanarlo
requiere mas que solo pensar en positivo.

Los inicios de este esquema suelen encontrarse en la infancia,
durante los afnios en los que el cerebro y la personalidad son mas
maleables. En las primeras etapas del desarrollo, los nifios estan
programados para buscar la validacion, la orientacion y la proteccion
de sus cuidadores. De forma natural, interiorizamos los mensajes y
las senales emocionales de quienes nos rodean.

Cuando esos mensajes transmiten constantemente criticas,
negligencia o aprobacion condicional, la mente puede interiorizar un
sistema de creencias que dice: «No soy suficiente tal y como soy».
Esto no significa que los padres o cuidadores fueran deliberadamente
crueles o daninos; muchos padres bienintencionados contribuyen
inadvertidamente al desarrollo del esquema simplemente al no
proporcionar una sintonia emocional constante o al imponer estandares
que parecen inalcanzables.

Por ejemplo, un nifio que crece con un padre que dice con frecuencia
cosas como «¢,Por qué no puedes ser mas como tu hermano?» o «Nunca
tendras éxito si no te esfuerzas mas» empezaria a equiparar el amor y la
aceptacion con el rendimiento. El mensaje no siempre es verbal; sefales
sutiles como expresiones faciales, suspiros o decepcion pueden ser
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igualmente poderosas. Con el tiempo, el nifio comienza a controlar su
propio comportamiento sin descanso, tratando de predecir y evitar la
desaprobacion. Lo que en un principio era una estrategia de supervivencia
—aprender a desenvolverse en un entorno critico— puede convertirse en
una creencia permanente de que uno es intrinsecamente imperfecto, ya
que se fusiona con la idea de que el amor es condicional.

La negligencia emocional es otro factor importante. Incluso en hogares
donde se satisfacen las necesidades basicas, la ausencia de una
validacion emocional constante puede sembrar la semilla de la
imperfeccion. Tal vez se ignoren los logros de un nifio, se descarten sus
sentimientos o se minimicen sus dificultades. Con el tiempo, el nifo
interioriza la idea de que sus emociones, deseos y necesidades no son
importantes o0 son una carga. Esta falta de reconocimiento ensefa a la
mente a devaluarse a si misma. No siempre es dramatico; puede ser tan
simple como un padre que esta fisicamente presente pero
emocionalmente ausente, o que tiene dificultades para mostrar afecto y
afirmacién. Los nifios captan estas sutilezas y comienzan a creer que, de
alguna manera, no son dignos de atencién o cuidado.

Las criticas y las altas expectativas también contribuyen en gran
medida. Los padres perfeccionistas o excesivamente controladores,
incluso sin intencién, transmiten que solo es aceptable un rendimiento
impecable. Un nifio criado en un entorno asi puede interiorizar la creencia
de que ser inherentemente imperfecto es inaceptable. Los errores no se
consideran parte natural del aprendizaje, sino que se magnifican como
prueba de insuficiencia. Esto ensefia a la mente que el fracaso equivale a
la falta de valia, lo que inculca la creencia fundamental temprana de la
imperfeccion. El esquema se nutre de esta base, interpretando la
imperfeccion humana ordinaria como prueba de un defecto profundo e
inmutable.

El abuso, ya sea emocional, fisico o sexual, intensifica el esquema de
Imperfeccion/Verglenza. El trauma comunica directamente a la mente que
el yo es inseguro, indigno o intrinsecamente «malo». Los sobrevivientes
de abusos suelen sentir una profunda verguenza, creyendo que el abuso
ocurrié porque habia algo malo en ellos. Incluso cuando son conscientes
racionalmente de que el abuso fue culpa del agresor, la huella emocional
persiste y la voz interior de la imperfeccién sigue susurrando que uno no
es digno de ser amado o que tiene una imperfeccion irreparable. Sanar
este tipo de esquema requiere una atencion cuidadosa al trauma y una
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combinacién de estrategias cognitivas, emocionales y experienciales para
reprocesar y replantear las experiencias tempranas.

El esquema también puede desarrollarse de formas mas sutiles, a
través de mensajes sociales y culturales. Los nifios son muy
impresionables y absorben las sefiales de los maestros, los pares, los
medios de comunicacion y la sociedad en general. Los mensajes sobre los
estandares de belleza, la inteligencia, el éxito social o el valor moral
pueden contribuir a la interiorizacion de la imperfeccion. Un nifio que es
comparado constantemente con pares idealizados, o expuesto a
expectativas sociales que le parecen imposibles de cumplir, puede
empezar a interiorizar la idea de que es fundamentalmente imperfecto.
Con el tiempo, estas presiones externas se combinan con los patrones
familiares, creando un sistema de creencias de multiples capas que
convence a la mente de un defecto inherente.

Incluso las experiencias de rechazo, exclusion o acoso durante los afos
de formacién pueden consolidar el esquema. Un nifio que es
frecuentemente objeto de burlas, aislamiento o ridiculizacion puede
comenzar a generalizar estas experiencias hasta convertirlas en una
creencia fundamental sobre si mismo. «Si los demas me rechazan, debe
ser porque soy indigno» se convierte en un mantra mental que persiste
hasta la edad adulta. La mente, en un intento por protegerse, puede
centrarse excesivamente en los defectos percibidos, evitando situaciones
en las que sea posible el rechazo y creando patrones de aislamiento social,
sobrecompensacion o complacencia. El esquema actua como un escudo,
advirtiendo contra posibles dafos, pero al hacerlo, también limita el
crecimiento, la intimidad y la alegria.

Es fundamental reconocer que los origenes del esquema no siempre
estan relacionados con una negatividad o un trauma evidentes. Incluso en
familias carinosas y comprensivas, el esquema de
Imperfeccion/Verguenza puede surgir si un nifo experimenta
inconsistencia en el cuidado, comparaciones sutiles o presion para cumplir
expectativas poco realistas. Los nifilos son extraordinariamente sensibles
a las senales emocionales, y lo que los adultos consideran menor o sin
importancia puede dejarles una huella duradera. Por eso, algunas
personas que parecen haber tenido una infancia «perfecta» siguen
luchando con intensos sentimientos de imperfeccidon en la edad adulta. El
esquema tiene menos que ver con las circunstancias externas y mas con
la forma en que la mente interpreto e interiorizé esas experiencias.
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El desarrollo del esquema de Imperfeccion/Verguenza también esta
relacionado con los patrones de apego. El apego seguro en la primera
infancia proporciona una base para una autoestima sana y una regulacion
emocional. El apego inseguro, ya sea ansioso, evitativo o desorganizado,
crea vulnerabilidad al esquema. Los nifios con apego ansioso pueden
desarrollar miedo al abandono, interiorizando la creencia de que no son
dignos de amor. Los que tienen un apego evitativo pueden distanciarse
emocionalmente, interiorizando la idea de que sus necesidades no son
importantes o son una carga. El apego desorganizado, a menudo
vinculado a un cuidado inconsistente o aterrador, puede crear un sentido
fracturado del yo, propicio para la formacién de creencias de imperfeccion.
Estas experiencias de apego dan forma al desarrollo de la voz interior,
influyendo en como critica, juzga o protege al yo en la edad adulta.

El desarrollo cognitivo en la infancia también influye. Las mentes
jévenes tienden naturalmente a crear narrativas que den sentido a sus
experiencias. Si un nifio experimenta constantemente criticas, negligencia
o amor condicional, puede llegar a la conclusion, légica pero errénea, de
que hay algo intrinsecamente malo en €él. La mente construye una historia
de si mismo que se ajusta a los patrones observados, reforzando el
esquema. Una vez que estos patrones se consolidan, se vuelven
automaticos y moldean la percepcion, las emociones y el comportamiento
de una manera que parece innegable. Por eso el esquema de
Imperfeccion/Verglenza se siente tan «verdadero»: se ha construido a lo
largo de afios de evidencia empirica, interpretada a través de un lente de
supervivencia y adaptacion.

El esquema no deja de formarse en la infancia. Puede reforzarse o
remodelarse en la adolescencia e incluso en la edad adulta temprana. El
rechazo de los pares, las decepciones romanticas, las presiones
académicas y la comparacion social durante la adolescencia proporcionan
abundante material para el critico interior. Los adolescentes son
especialmente sensibles a la evaluacién social; y las experiencias de
verguenza, exclusion o fracaso pueden reforzar las creencias de
imperfeccion. Por ejemplo, ser rechazado por los amigos o criticado por un
maestro puede confirmar los mensajes interiorizados desde la infancia,
consolidando el esquema y vinculandolo mas firmemente a la identidad.

Los factores culturales y sociales siguen desempefiando un papel
importante a lo largo de la vida. Los mensajes sobre el éxito, la belleza, la
moralidad y la valia se infiltran en los medios de comunicacion, la
educacion y las instituciones sociales. Los adultos con este esquema
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pueden seguir estando muy influenciados por estos mensajes, incluso
cuando son conscientes de sus distorsiones. Las redes sociales, en
particular, ofrecen constantes oportunidades para la comparacién y el
juicio percibido, lo que mantiene activo el esquema y su voz fuerte. Es
importante ser consciente de estos factores externos, ya que permite a las
personas contextualizar sus sentimientos y separar su valia personal de
los estandares sociales.

También cabe sehalar que el esquema puede reforzarse con una
crianza o un cuidado que oscile entre extremos. Los nifios expuestos a
una validacion intermitente —momentos de elogios seguidos de criticas o
negligencia— pueden desarrollar una mente hipervigilante. Aprenden a
estar constantemente atentos a la aprobacion y el rechazo, interiorizando
la creencia de que el amor y la aceptacion son impredecibles y dependen
de un comportamiento impecable. Esta imprevisibilidad refuerza el
esquema, creando patrones de ansiedad, perfeccionismo y autocritica que
pueden persistir hasta la edad adulta.

En ultima instancia, los origenes del esquema de
Imperfeccion/Vergienza son una compleja interaccion de experiencias
tempranas, patrones de apego, influencias sociales e interpretaciones
cognitivas. Rara vez es causado por un solo evento, sino que se acumula
gradualmente, capa por capa, creando una sensacion generalizada de
insuficiencia que se siente tan natural como respirar. Reconocer esta
complejidad es empoderador porque cambia la narrativa de la culpa a la
comprension. El esquema no es un reflejo de una debilidad inherente, sino
un mecanismo de supervivencia moldeado por las experiencias y las
percepciones.

Comprender los origenes también replantea la forma en que uno aborda
la sanacion. El esquema esta profundamente arraigado, puesto que
cumplia un propédsito: ayudarte a sobrevivir en entornos emocionales en
los que la aprobacion y la seguridad se percibian como condiciones. Saber
esto te permite sentir compasion hacia ti mismo, incluso al reconocer las
limitaciones del esquema. La sanacion consiste en abordar estas huellas
tempranas a través de la conciencia, la reestructuracion cognitiva, el
procesamiento emocional y el trabajo experiencial. No se trata de borrar el
pasado, sino de integrarlo, reconocer patrones y crear gradualmente
nuevas narrativas internas que afirmen la valia y la resiliencia.

Desde la infancia hasta la adolescencia y la edad adulta, el esquema de
Imperfeccion/Verguenza se entreteje en el tapiz de la identidad. Las
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experiencias tempranas sientan las bases, y los acontecimientos
posteriores de la vida pueden reforzarlo o exacerbarlo. Al rastrear sus
origenes, uno comienza a ver que los sentimientos de imperfeccion no son
arbitrarios, sino respuestas profundamente arraigadas, moldeadas por
experiencias reales vy filtradas por el intento de la mente de sobrevivir y
adaptarse. Esta comprensién es fundamental porque proporciona una hoja
de ruta para el cambio: la conciencia de los origenes ilumina el camino
hacia la transformacion, ofreciendo una perspectiva sobre por qué la voz
de la imperfeccion es tan persuasiva y coémo se puede suavizar
gradualmente.

Reconocer las raices del esquema también pone de relieve la
importancia de la paciencia y la autocompasion en el proceso de sanacion.
No basta con decirse a uno mismo: «Soy digno». El critico interior tiene
décadas de refuerzo a sus espaldas, construido a partir de experiencias,
percepciones y patrones aprendidos. EI cambio requiere un esfuerzo
persistente, autorreflexion e intervenciones guiadas que involucren tanto
la cognicidon como la emocion. Al abordar la sanacion como un proceso
gradual y por capas, es posible desentrafiar lentamente la influencia del
esquema, comprender sus origenes y reemplazar la autocritica automatica
por la autocompasién consciente y la agencia.

Esencialmente, explorar los origenes del esquema de
Imperfeccion/Verguenza te permite recuperar la perspectiva. Asi,
empiezas a comprender que la voz critica no refleja la verdad intrinseca,
sino que es un producto de las circunstancias, la interpretacién y la
estrategia de supervivencia. Las experiencias de la infancia, las influencias
sociales y los mensajes interiorizados se fusionaron para crear un sistema
de creencias que en su momento te protegid, aunque ahora limite tu
potencial y tu libertad emocional. Con conciencia y trabajo intencionado,
es posible abordar este esquema profundamente arraigado, transformarlo
e integrarlo, lo que te liberard para experimentar tu valor inherente y
abrazar una vida mas plena y auténtica.
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