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Tania García ha dedicat tota la vida a l’educació. El 2014 va fundar Edurespeta, la primera escola per a famílies i professionals que volen educar amb respecte, i té desenes de milers de seguidors a tot el món. És autora de Guia per a mares i pares que no són perfectes i criatures que no han de ser-ho.


 

Quan ens convertim en mares i pares afloren emocions que dormien dins nostre. De sobte perdem els nervis per coses que abans no eren cap problema i exigim als nostres fills normes i horaris, volem que actuïn com si fossin adults i ignorem les seves necessitats afectives. Però aquesta exigència és perjudicial per als infants i per a nosaltres.

En aquest llibre aprendrem a educar infants i adolescents sense pretendre modelar-los al nostre gust. En cada capítol aprofundirem en un tema: acompanyament, autoestima, pors, agressivitat, estrès...? que concretarem en pautes aplicables al nostre dia a dia. El fil conductor serà l’Alexandra, protagonista dels relats que donen context a cada tema i que veurem créixer i madurar al llarg d’aquestes pàgines.
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VOLEM QUE SIGUIN FELIÇOS!

La vida, tan intensa i efímera. Tan bonica i alhora tan difícil.

Més difícil es torna, potser, quan ens convertim en mares i pares, perquè llavors surten les emocions que vam sentir però que no vam poder expressar lliurement en la infantesa i l’adolescència, emocions que dormien dins nostre.

Ens trobem, de sobte, que perdem els nervis per coses que abans no representaven cap problema i que ara es tornen obsessions. Moments que abans consideràvem tranquils, com el fet de sortir de casa per anar a treballar, ara són un autèntic calvari.

Sembla que en convertir-nos en mares i pares esdevenim automàticament persones que exigim normes, horaris i fem demandes als nostres fills, com si penséssim, de manera equivocada, que si no ho fem es tornaran dependents, irresponsables, esgarriats, sense objectius. Fins i tot, creiem que poden arribar a ser adults de mals sentiments envers els altres.

Això és el que ens han ensenyat la família i la societat. Ens han fet creure que els pares són superiors als fills i que les criatures, a més, tenen l’obligació de fer sempre el que els pares i les mares diguin, i que només s’accepta allò que els progenitors considerin acceptable.

Ens han adoctrinat per no donar suport afectiu als fills quan s’enfaden, ploren o no volen fer alguna cosa, quan senten gelosia o ràbia, quan es mostren intolerants… Ens han inculcat que com més ajuda els proporcionem, menys espavilats seran i no tindran eines per anar per la vida; ens han obligat a creure que la mà dura és el que funciona, com més difícil els ho posem, més forts seran. I nosaltres, que ignorem les emocions reals dels nostres fills (i també les nostres) hi hem caigut de quatre grapes, ens ho hem ben cregut, malgrat saber que quan érem infants o adolescents i estàvem enfadats, tristos i enrabiats, l’únic que ens calia era suport, diàleg, empatia i amor. Per això, guardem com una relíquia el record de cada vegada que vam rebre comprensió, que ens van escoltar, ens van abraçar o consolar. I ens aferrarem a aquests records amb dolor i amb afecte quan la mare o el pare en falti (o potser ja ens en falta algun).

La feina més gran que hem d’abordar és prendre consciència que aquestes teories són perjudicials per als nens i les nenes. És dolent pensar que els fills han de ser a imatge i semblança dels pares: això fa sentir les criatures insegures i inferiors, i fa que tinguin una autoestima molt baixa. I aquesta inseguretat i baixa autoestima els acompanyarà en la vida adulta.

Aquestes teories, és clar, estan basades en els interessos dels adults, que obvien les emocions i les necessitats reals dels infants, ens separen dels nostres fills i ens empobreixen afectivament fins a fer desaparèixer el vincle emocional entre nosaltres.

Ningú és millor que ningú. I, per tant, les mares i els pares no som superiors als nostres fills. Hi som per guiar-los, per ensenyar-los des de l’exemple i la serenor, per donar-los l’oportunitat d’aprendre sense que prenguin mal, per ser al seu costat sense pretendre que siguin com nosaltres volem, sense manipular els seus sentiments més profunds.

Totes les persones necessitem ser estimades, respectades i acceptades tal com som.

Ens han ensenyat a tractar i educar els infants d’una manera adultista i conductista. És a dir, d’una manera en què el que importa és canviar la conducta dels nens i les nenes sense tenir mai en compte les etapes de desenvolupament cerebral i emocional, d’una manera en què exigim que facin canvis que en realitat no volen fer o que no estan preparats per fer. Aquesta manera d’educar només té com a meta l’interès i el benestar dels adults.

En aquest llibre aprendrem com educar els nens i les nenes sense voler canviar-los ni modelar-los al nostre gust. Perquè el treball l’hem de fer els pares i les mares (i els professionals que tracten amb infants). És una transformació global de l’estructura educativa per tal d’entendre, d’una vegada per totes, que ningú no pot ser feliç si és obligat a fer allò que no vol o a sentir allò que no desitja, sense rebre atenció ni ser escoltat quan ho necessita; tampoc no s’és feliç quan un viu controlat o té por dels pares, quan rep crítiques o és castigat per expressar el que pensa, quan viu en un clima de desconfiança o repressió.

No ens podem formar com a persones i convertir-nos en adults emocionalment sans sent algú que en realitat no som. Perquè, tal com veureu en els capítols que seguiran, això és justament el que ens passa, en la infància i l’adolescència, quan no podem expressar el que sentim: amaguem el nostre veritable jo i ens obliguem a ser persones que no som.

Per ajudar-vos a fer aquest treball, que no és fàcil, el nostre fil conductor serà l’Alexandra, la protagonista dels relats que encapçalen cada capítol. Així podreu entendre millor el vostre comportament com a mares i pares i el comportament dels vostres fills i empatitzar amb ells.

El primer pas, doncs, és ser conscients que volem millorar i tenir ganes d’unir-nos a aquesta transformació vital, que implica un treball profund i minuciós per deixar enrere el nostre ego adult, connectar amb els nostres fills i filles i adonar-nos que no hem de controlar-los. Som amos de la nostra vida, però no de la vida dels nostres fills.

Per fer tot això cal aprendre de les nostres accions i, sobretot, de les nostres emocions. Ens adonarem que podem reaccionar de manera desproporcionada davant els nostres fills en el dia a dia, perquè ens guiem per teories adultistes, per un autocontrol limitat, pel poc coneixement que tenim de la nostra gestió emocional i pel total desconeixement del que necessiten els infants en els seus processos emocionals.

Molts pares i mares s’adonen que no són feliços quan reaccionen d’aquesta manera. Es passen la vida intentant que els seus fills facin el que ells volen, fent-los callar, que no plorin, que no s’enfadin, que no es barallin amb els germans, que facin els deures… I en són conscients perquè per aconseguir-ho castiguen, criden, amenacen, fan xantatge, exigeixen, manipulen i arriben fins i tot a l’agressió física (bufetades, pessics, estirades de cabells…). Totes aquestes reaccions són dolentes a curt i a llarg termini i només estan guiades per sentiments i desitjos adults, per la necessitat que els adults tenen de controlar.

I és que el control és un altre dels grans mals que ens han marcat amb foc; ens han convençut que cal controlar les criatures. Tant és així que han sorgit diverses tècniques de control «pacífiques» que es basen en les conseqüències, en els premis, en mètodes no punitius. Tot això crea gran confusió a les famílies, als professionals i, és clar, als infants. Se’ls fa creure que aquests mètodes són bons. Res més lluny de la realitat. Hem d’aprendre a educar sense controlar, perquè per molt que maquillem el control amb adhesius de cares somrients, reforços positius i frases pensades per asserenar, continuem exigint que els infants facin el que nosaltres volem, que obeeixin, que col·laborin obligatòriament, etc. Aquest control disfressat continua sent un abús emocional que fa infelices les criatures, perquè no es mouen pel propi interès, sinó per interessos adults.

L’únic que demostrem en controlar els fills i filles és que no sabem controlar-nos a nosaltres mateixos, que perdem els nervis perquè no coneixem les nostres pròpies emocions. Posem en relleu, per tant, que necessitem domar i manejar els infants per millorar la pròpia autoestima. Sentim que, per fi, algú té en compte les nostres paraules i compleix amb les nostres expectatives. Ens oblidem del tot de les seves i anem fent girar la roda: aquests nens es convertiran en adults que ignoraran les seves pròpies emocions i necessitaran controlar els seus fills.

Els nens i les nenes han d’aprendre a estimar-se a si mateixos pel que són i pel que senten, a prendre decisions, a saber dir que no, a conèixer els seus sentiments i emocions, gustos i interessos més profunds. I per aconseguir-ho han de poder ser i sentir a cada moment des del cor, sense ser jutjats i sense por a la reacció o desaprovació dels pares, i no han de ser manipulats perquè facin o sentin una cosa diferent del que volen. Aquest aprenentatge l’han de fer amb la mare i el pare, que els han de donar tot el suport des de l’amor, el guiatge, el respecte, l’empatia, la connexió, la tolerància i l’exemple, mai des del rancor ni el control.

Sovint pensem que si no controlem les criatures tindran problemes, durant la infantesa i de grans, però l’únic problema, precisament, és el de ser educat sota control, havent d’amagar la verdadera essència d’infant.

Quan parlo d’aquest tema amb famílies i els pregunto què volen per als seus fills, totes solen coincidir: la felicitat. Sí, les mares i els pares continuem apostant per la felicitat com a meta principal en la vida dels nostres fills. Ni la millor carrera universitària, ni el millor treball, ni diners, ni la millor casa… Que siguin feliços és l’únic que desitgem realment.

A més, a la majoria d’aquests pares els agradaria aconseguir la felicitat dels fills educant-los amb respecte, però això els fa por. Por de ser permissius, por que se’ls escapi de les mans. Creuen que si deixen de castigar, de cridar, que si no els fan seure a la cadira de pensar, que si no els instrueixen perquè facin el que ells volen, fracassaran com a pares i que tant ells com els seus fills seran sempre infeliços. Coincideixen a dir que, si tinguessin la certesa que els seus fills es convertiran en persones responsables, els educarien des del respecte i l’empatia.

Aquestes pors són lògiques: les creences socials estan molt arrelades i ens costa molt sortir-ne encara que sapiguem que són equivocades. Des de fa molts anys, s’estan fent investigacions i estudis en àrees diverses (neurociència, psicologia, biologia, psiquiatria, medicina…) que conclouen que controlar els infants i adolescents i educar-los amb por, sense tenir en compte les seves emocions i necessitats, genera efectes negatius en el seu desenvolupament cerebral que costen molt de superar, a vegades tota una vida. Al llarg del llibre anirem veient alguns d’aquests efectes negatius.

Per poder educar emocionalment els vostres fills i fer-los entendre que les emocions són part de la vida, primer cal que incorporeu aquesta educació en vosaltres mateixos, perquè no hi ha cap manera més eficaç d’ensenyar que fer-ho amb l’exemple. Us heu de comprendre, saber què són les emocions i on tenen l’origen, i identificar en cada moment com us sentiu i quines reaccions teniu; heu de saber calmar-vos i controlar-vos, i comprendre el paper que juguen les vostres emocions en el desenvolupament de la personalitat i autoestima dels fills. Només així podeu proporcionar-los les eines necessàries per tal que coneguin les seves emocions, superin les adversitats amb resiliència, siguin assertius, gaudeixin de la vida intensament, tinguin la positivitat, l’empatia i el respecte com a eixos de les seves relacions… I, al cap i a la fi, perquè se sentin afortunats de ser qui són i de ser guiats per aquelles persones a qui més estimen, els seus pares i mares.

Aquest és el camí que emprendreu amb aquest llibre. L’he escrit amb tot l’amor, amb el coneixement i l’experiència que són fruit d’anys d’ajudar milers de famílies i professionals a generar el propi canvi.

Tot el que aprendreu ho podreu dur a la pràctica amb els vostres fills, tant se val en l’etapa en què es trobin, perquè us donaré pautes aplicables a totes les edats i que us serviran per sempre.

A l’inici d’aquesta presentació us deia que la vida se’ns torna encara més difícil quan ens convertim en mares i pares. Però la veritat és que quan eduquem els fills seguint el seu ritme, escoltant les seves necessitats, oferint-los tranquil·litat, suport i respecte, deixant-los ser i deixant-los expressar les seves emocions, quan els veiem com humans iguals que nosaltres (els éssers humans que més estimem), la vida no només es torna senzilla, sinó que pren tot el sentit i ens fa realment feliços.

Com va dir John Ruskin: «No hi ha cap altra riquesa que la vida». Gaudim-ne amb els nostres fills. Totes les etapes passen, els moments difícils se superen i l’amor incondicional que els donem avui, tant si estan enfadats com alegres, és el que duran demà.

Moltes gràcies per tenir a les mans aquest llibre. Desitjo que guiï el vostre cor i les vostres emocions i que us ajudi a connectar amb la vostra essència i la dels vostres fills.

Un petó i felicitat.



1
L’ORIGEN DE LES EMOCIONS


He après que la gent oblidarà el que vas dir, també oblidarà el que vas fer, però mai no oblidarà com la vas fer sentir.

Maya ANGELOU



EL DESIG DE CAP D’ANY


Era cap d’any de 1986 i la casa de l’Alexandra era plena de gent, oncles, cosins i cosines, avis, veïnes… a més de la seva germana Carolina i els seus pares.

L’Alexandra, amb sis anys acabats de fer, una llarga trena morena i rínxols despentinats que li queien damunt el front, estava molt nerviosa. Tothom estava exaltat i el nerviosisme de l’ambient se li havia encomanat. Les seves cosines grans s’arreglaven al lavabo i cantaven a cor què vols la cançó de moda, «A quién le importa» d’Alaska i Dinarama.

Li feia gràcia aquella cançó i, dins seu, sentia que estava feta per a ella. L’Alexandra creia que les coses que li preocupaven no tenien importància, que passaven desapercebudes als seus pares. Quan plorava, pel que fos, el pare o la mare només li deien que parés de plorar, o bé els sentia com reien dels seus plors i pronunciaven la frase que menys li agradava de totes: «Plorar no és de valents». No trobava mai consol en els pares i cada vegada creixia més la tristor que duia dins.

La seva germana, tres anys més gran, era molt diferent. La Carolina tenia els cabells com la mare, que semblava que no li creixessin mai, i era ros i estirat. Semblava que els pares estaven molt orgullosos d’ella, perquè no plorava mai i, si en tenia ganes, s’aguantava prement amb força les dents.

A totes dues els agradava estar plegades i jugar, parlar del col·legi i de les amistats, i amagar la verdura amb el tovalló entre rialles de complicitat.

Dormien en habitacions separades, tot i haver demanat moltes vegades de poder dormir juntes. Els pares s’hi negaven i deien a la Carolina que, si les deixaven dormir en la mateixa habitació, se li encomanaria això de ser ploramiques com la germana petita, i que ja eren prou grans per poder dormir soles.

Plorar era molt mal vist en la família de l’Alexandra. Només ella plorava, i mai no ho feia amb llibertat, sempre la criticaven i se sentia buida, sola i frustrada.

Despuntava un any nou i entre els petards i els focs del veïnat, la cridòria de casa seva i les copetes de més dels grans, l’Alexandra es començava a trobar fora de lloc, més sola que mai, trista, sense ningú amb qui poder abraçar-se. La cosa va anar a pitjor perquè no volia menjar gambes i va discutir amb els avis. L’àvia deia que era una desagraïda perquè hi havia pocs nens que poguessin menjar gambes, i l’avi va explicar que les dones es tornen lletges quan en mengen. L’Alexandra hauria volgut ser al costat de la seva germana, però l’havien fet seure lluny d’ella i veia com la Carolina reia divertida amb els seus cosins. No podia explicar a ningú com se sentia, la impotència que l’envaïa, i va esclatar en plors. Tothom semblava tan feliç i ella no entenia què era la felicitat, almenys tal com pensava que havia de ser. La van enviar a l’habitació fins que «li passés la tonteria». Ella va demanar de quedar-se al menjador amb tothom, veient les campanades, però els seus pares s’hi van negar.

Passada la frontera de mitjanit, i sense haver pogut menjar el raïm, l’Alexandra començava el 1987 eixugant-se les llàgrimes amb la punta del llençol. L’endemà al matí, mentre la pentinava suaument i li feia la trena, la mare li va dir que sempre calia començar l’any amb un nou propòsit. Després, estirada damunt el llit i plorant, l’Alexandra va pensar en l’únic propòsit que desitjava de tot cor: sentir sempre que els pares l’estimaven i la comprenien.

*   *   *



Què són les emocions?

No hi ha cap ésser humà que pugui viure la vida separat de les seves emocions. I això és, bàsicament, perquè les emocions formen part del nostre ésser i es troben allotjades al nostre sistema cerebral.

Tot el que una persona pensa, diu i fa està regit de manera expressa per les emocions. Experimentar una emoció és, doncs, tan essencial i imprescindible com menjar i dormir.

No obstant això, encara que estigui demostrat científicament, hi ha un gran desconeixement social sobre les emocions i les seves particularitats. Tenim poca cultura emocional i això impacta de manera negativa en tots el àmbits, tant en les relacions entre pares i fills com en qualsevol relació afectiva i social.

Les emocions sempre interfereixen en la nostra vida, durant les vint-i-quatre hores del dia. Perquè, encara que sembli mentida, fins i tot dormint sentim emocions.

Durant dècades hem tingut una mena d’aversió a deixar-nos portar pels sentiments. Les emocions estan mal vistes. Continuem considerant fluixa o exagerada aquella persona que es commou escoltant una cançó. Diem als infants que callin quan ploren i fem broma de qui pateix insomni perquè està nerviós i insegur quan s’enfronta a un esdeveniment important l’endemà.

Continua havent-hi una separació abismal entre l’emoció i la raó. Moltes persones pensen encara que les decisions s’han de prendre només en base a la raó, i que les emocions són només un fenomen de moda. El cert és que totes dues facultats, emoció i raó, es troben allotjades al nostre cervell, hi comparteixen casa i, encara més, treballen plegades. Totes dues són imprescindibles per poder tenir una vida plena.

Com funciona el nostre cervell?

Com ja sabem, el nostre cervell és una màquina perfecta. Té diferents parts, totes importants, i cadascuna té una funció. Ens centrarem, però, a explicar les dues àrees que participen activament en la gestió de les emocions i de les nostres relacions afectives i socials: el còrtex o escorça cerebral i el sistema límbic.

El còrtex s’ocupa de la raó i du a terme processos complexos com el de la comprensió, la memòria i la parla. Tota la informació que processa el còrtex ha estat rebuda per altres àrees cerebrals. El còrtex recobreix els dos hemisferis cerebrals: el dret i l’esquerre. Al primer se’l sol anomenar l’hemisferi imaginatiu perquè s’hi allotgen aspectes més globals de la percepció, com la intuïció, el sentit musical, el sentit artístic, etc. i el segon és l’hemisferi lògic, que s’encarrega de processos com el raonament o la capacitat matemàtica. Els dos hemisferis es connecten entre si a través del cos callós. L’ideal seria saber equilibrar-los per estar més connectats amb el món que ens envolta i ser emocionalment estables.

Al sistema límbic se’l sol anomenar cervell emocional, perquè s’ocupa de les emocions. Consta d’una xarxa de neurones connectades entre si. Es troba sota del còrtex, consta de diverses parts, com el tàlem, l’hipotàlem, l’hipocamp o l’amígdala central, i té connexions amb el cervell. El sistema cerebral està unit al sistema límbic i, per tant, les emocions tenen un impacte directe en tot el funcionament del nostre cos. Ni el còrtex ni el sistema límbic no poden treballar correctament per separat. Es necessiten.

No podem separar emoció i raó, sinó que hem d’integrar-les per tal de poder interactuar i relacionar-nos amb els altres. Cal conèixer, doncs, aquesta simbiosi per poder educar emocionalment els nostres fills.

L’emoció i la raó treballen plegades

El cervell emocional ens ajuda a assegurar la nostra supervivència i salut. Mentre que el cervell racional processa la informació que ens arriba, també les emocions, i pensa una resposta a la situació. És essencial que dediquem la mateixa atenció a les emocions que al pensament.

Aconseguir l’equilibri és, de fet, l’objectiu principal si volem relacionar-nos d’una manera òptima amb els nostres fills, donar el millor de nosaltres a cada moment i ser coherents, però també si volem transmetre’ls aquest aprenentatge: emoció + raó = decisió.

L’equilibri és el que ens ajudarà a reconèixer, comprendre i regular, si cal, les nostres emocions. Sabrem què ens passa tothora i per què ens passa, i prendrem les decisions més oportunes sense deixar-nos portar per un impuls primitiu, després d’haver reflexionat sobre el que sentim.

Si sumem emoció i raó, també serem capaços d’assaborir cada situació i de conèixer-nos a nosaltres mateixos de manera íntegra, conscients de qui som i quins són els nostres objectius. I gràcies a això podem prendre decisions regint-nos per la reflexió, no pel que puguin pensar o dir els altres.

Vegem un exemple de com podem utilitzar aquest procés en un conflicte quotidià amb els nostres fills. Imagineu que la vostra filla de vuit anys no es vol rentar les dents. Li heu dit unes quantes vegades i ella continua jugant amb el castell medieval. Sense connexió entre emoció i raó, actuem així:

•   L’hi dieu una vegada amablement i la nena no respon. Ja ho tractarem més endavant però us avanço que els nens no «es fan els sords» ni «passen de nosaltres»; simplement estan immersos en el joc i en la seva imaginació que, a més, retroalimenta el seu cervell. El joc és el combustible dels infants.

•   L’hi dieu una segona vegada i tampoc no respon. Aquí, el vostre cervell emocional envia senyals d’enuig. Aquest primer avís està relacionat amb el benestar; el cervell ens avisa que el nostre benestar s’ha alterat.

•   Hi insistiu una tercera vegada i, com que la nena no respon ni fa el que demaneu, esclateu. L’enuig s’ha apoderat del vostre cervell i, encara que la part racional hi és, no sabeu utilitzar la raó perquè l’emoció la domina. Agafeu la nena pel braç i la porteu al lavabo, li dieu que esteu farts que no us faci cas i que la pròxima vegada li prendreu el castell i el regalareu a la veïna. Ella arrenca a plorar, es renta les dents, intenta justificar-se però no l’escolteu. El cor us batega fort, l’enuig ja és ràbia i dieu a la vostra filla que se’n vagi al llit sense protestar.

•   Quan la nena dorm i vosaltres heu recuperat la calma, comenceu a fer ús de la raó. Us adoneu que els vostres actes i paraules han estat desmesurats i perjudicials. Us heu deixat portar per les emocions, l’enuig primer, la ràbia després, i la vostra filla no mereixia aquest tracte. Llavors us aclapara la culpa, us sentiu malament i augmenteu la vostra angoixa, que us posarà novament en alerta l’endemà quan digueu a la vostra filla que s’ha de rentar les dents.

I així és com actuaríem si coneguéssim les nostres emocions i el que ens volen dir a cada moment:

•   Considereu que és hora d’anar a dormir i la vostra filla s’hauria de rentar les dents i anar-se’n al llit. Està jugant i intenteu empatitzar-hi i entendre com li ha anat el dia: ha entrat d’hora a classe, s’ha hagut de quedar a dinar al col·legi perquè no l’heu pogut anar a buscar al migdia i al vespre ha anat a extres d’anglès i piano. Ara és la primera estona que té lliure per jugar. Decidiu avisar-la amablement que d’aquí a poca estona haurà de rentar-se les dents i anar-se’n al llit. Li feu un petó i li dieu que, si vol, us quedareu una estoneta mirant com juga.

•   Ella hi està d’acord; li agrada que la mare l’observi quan juga sense dir-li res ni enfadar-se. Al cap d’uns minuts, la convideu a plegar de jugar i raspallar-se les dents. No ho vol fer, diu que no en té ganes, i vol continuar jugant. Considereu que ja hi ha hagut prou estona de joc, que s’ha fet tard i que la nena no descansarà tot el que cal. Demà tornarà a ser un dia intens per a ella.

•   Us hi apropeu, l’abraceu i li expliqueu com n’és d’important que se’n vagi a dormir, sempre destacant-ne els beneficis i parlant des del present (no d’anys a venir), i sense amenaçar-la de tot el que li pot passar de dolent. Li dieu que l’acompanyareu i estareu amb ella fins que s’adormi.

•   Ella s’enfada i no vol anar-se’n al llit. Fins aquí havíeu portat tot el procés amb tranquil·litat, però ara us enfadeu. El millor de tot és que sabeu reconèixer aquest enuig, sou conscients de què ho ha provocat i què pot desencadenar. Respireu1 i us assereneu; sabeu com ajudar la vostra filla a gestionar la seva emoció i orientar-la. Consoleu la seva frustració i li feu entendre la part positiva de plegar de jugar per anar a dormir.

•   Aneu amb ella al lavabo, feu broma sobre raspallar-se les dents i l’acompanyeu a l’habitació fins que s’adormi. Ara sí que us sentiu feliços per com heu sabut gestionar el vostre enuig i li heu donat pautes per gestionar el seu.

Com veieu, el treball en equip d’emoció i raó consta de dues etapes. En la primera obtenim informació sobre el nostre benestar i sentim l’emoció. En la segona etapa valorem si l’avís que ens arriba via emoció correspon a un perill real o no i decidim en conseqüència com actuem. En la relació amb els nostres fills, sovint no arribem a aquesta segona fase, i això fa que basem la comunicació amb ells només en exigències, càstigs i amenaces, de manera que el vincle afectiu es va afeblint.

En l’exemple hem vist que quan els pares reflexionen i actuen de manera conseqüent, com correspon de fer en la segona etapa, han valorat que no existeix un perill real i que es pot aconseguir tot fent les coses bé, sense perjudicar ningú. Un enuig ens pot posar en alerta que la nostra vida corre un risc real o bé indica que percebem de manera exagerada una cosa que pertorba el nostre benestar. La clau es troba en saber identificar de què es tracta en cada situació i actuar en conseqüència.

Hem d’aprendre a col·locar cada emoció que sentim amb els nostres fills al lloc que li correspon per poder educar-los tal com necessiten i mereixen. Nosaltres també ho necessitem per sentir-nos bé, uns dies més bé i d’altres no tant, però sempre amb estabilitat emocional. Per aconseguir-ho, hem de deixar fluir les emocions dins nostre, sentir-les com si fossin part del cos, perquè el secret rau a conèixer-nos, comprendre les pròpies emocions i saber gestionar-les en funció del que ens indiquen.


Qualsevol pot enfadar-se, això és ben senzill. Però enfadar-se amb la persona adequada, en el grau exacte, en el moment oportú, amb el propòsit just i de la manera correcta, certament no és tan senzill.

ARISTÒTIL



Quina funció tenen les emocions?

Vivim en una societat que li agrada posar etiquetes. Ens hem acostumat a parlar de coses abans de conèixer-les, a adjectivar-les i a jutjar-les sense haver-les experimentat abans.

I aquest error l’hem comès també en l’àmbit emocional. Fins i tot ens hem atrevit a dividir les emocions en bones i dolentes, positives i negatives.

La ira, la ràbia i l’enuig són catalogades com a emocions dolentes. Si els nostres fills les senten, volem que deixin de fer-ho, i si som nosaltres qui les experimentem, arribem a menysprear-nos un cop ha passat la tempesta. Si sentim alegria i felicitat, que cataloguem com a emocions bones, llavors tot està bé. Però també és cert que si algú les expressa molt efusivament, tendim a mirar-lo de dalt a baix com si fes alguna cosa il·legal. I quan són els nostres fills qui les manifesten d’aquesta manera, els demanem que es tranquil·litzin i que no ho facin més. L’expressió que fan els nostres fills de les emocions ens fa avergonyir molt sovint i això ens passa perquè ens han ensenyat a amagar-les.

Ja és hora que ens adonem que no hi ha emocions bones ni dolentes. Només hi ha emocions. I totes ens ajuden a adaptar-nos al món, a prendre decisions, a solucionar conflictes… A viure, en definitiva.

Les emocions, totes, són necessàries i exerceixen un paper molt important en la nostra vida. Ens aporten informació sobre qui som i com volem ser, com percebem el món externament i com l’entenem al nostre interior. Fan de nexe entre el que sentim dins i el que s’esdevé fora. Si no treballem a fons les emocions, podem acabar tergiversant la realitat i modelant-la al nostre gust perquè s’ajusti al que ens agradaria que fos o bé perquè puguem aferrar-nos a l’emoció que ens embarga.

El quid de la qüestió és no buscar contínuament la perfecció —ni la nostra ni la dels nostres fills i filles— i no idealitzar les situacions. Centrem-nos a conèixer-nos nosaltres mateixos i a aconseguir equilibrar el nostre món interior amb l’exterior. Les emocions són senyals que, de manera automàtica, fan reaccionar el nostre cos quan el cervell les detecta, i estan programades per assegurar la nostra supervivència. Vetllen per la nostra seguretat i ens avisen que hi ha alguna cosa que hem de tenir en compte.

El plantejament seria el següent:


Vivim una situació

↓

el cervell experimenta una emoció i ens informa sobre quin és l’estat del nostre benestar

↓

el nostre cos s’expressa segons la informació rebuda i activa una sèrie de mecanismes que varien en funció de cada emoció i de cada persona (les mans suen, ens falta l’aire, s’enrojolen les galtes, se’ns accelera el pols…)

↓

si actuéssim només des de l’emoció, reaccionaríem amb paraules, gestos i accions de manera precipitada. Amb l’emoció i la raó unides, processem la informació, ens escoltem, hi reflexionem, i filtrem les emocions

↓

actuem davant aquella situació amb calma, sentit comú, coherència i respecte, buscant solucions quan calgui.



Per exemple, si el vostre fill de catorze anys us demana que el deixeu sortir fins a la matinada els divendres perquè tots els amics surten, l’emoció que experimenteu és la por, una por enorme. No voleu que surti per res del món perquè penseu que no té l’edat per fer-ho. La por us fa procedir, d’entrada, a dir-li de males maneres que no té edat per sortir, què s’ha pensat!, i a tancar la porta a tot diàleg i comprensió possibles. Si aconseguíssiu establir una connexió real amb el que està passant, us adonaríeu que el vostre fill es troba en ple desenvolupament social. L’adolescència és l’etapa de creixement en la qual el cervell comença a fer milers de connexions i canvis, i les decisions i la conducta dels adolescents es basen molt en el que fa el seu entorn social. No poder anar a un lloc on van tots els amics és enormement dolorós per al vostre fill. Les emocions que sentirà, per tant, són ben diferents de les vostres; ell experimentarà tristesa, frustració i ràbia, mentre vosaltres us deixeu portar per la por, un temor que us encega i no us deixa tenir empatia amb el vostre fill.

Encara que el vostre fill no pugui sortir els divendres fins a la matinada perquè teniu motius de pes basats en la seva seguretat (i no en el vostre benestar), heu de connectar amb el que ell sent. No podeu basar la vostra relació amb ell en els temors que sentiu i en les reaccions primitives a les quals us impulsen aquests temors; heu de fonamentar aquesta relació en la connexió i el vincle amb ell. Per tant, malgrat que la resposta a la seva petició ha de ser que no, tot canviarà si aconseguiu filtrar la por, reflexionar-hi i calmar-vos pensant que no hi ha cap perill immediat. Heu de ser conscients que podeu dialogar amb el vostre fill si teniu en compte com se sent, sigueu amables i empàtics, acompanyeu la seva frustració i ràbia, per intenses que siguin, des de la calma i el respecte.

Una de les claus de l’educació emocional és, precisament, no només identificar, comprendre i expressar les nostres emocions, sinó també saber connectar i empatitzar amb les persones del nostre entorn, sobretot els nostre fills.

L’impacte social de les emocions

Els humans som tots diferents, cadascú amb la seva genètica, l’educació rebuda, les experiències que ha viscut, la personalitat pròpia… però tenim una cosa en comú, a més de la humanitat: les emocions. Tothom les experimenta i les adapta a les seves circumstàncies; cadascú les viu de manera diferent en funció de les seves característiques, però existeixen per a tothom.

Les persones necessitem estar en grup, saber que en formem part i sentir-nos-hi integrats. Tot això va començar com una qüestió de supervivència dels nostres avantpassats. Només els que formaven part d’un grup asseguraven la vida, perquè una persona sola, entre animals d’ullals esmolats i altres depredadors, no podia fer-hi gaire per evitar ser-ne presa, i tampoc no era fàcil per a ella caçar ni, és clar, reproduir-se.

La qüestió social és intrínseca a la nostra genètica. Per això, les emocions estan íntimament relacionades amb els vincles socials. Si vivim una història d’amor, sentim una felicitat extrema; si pertanyem a un grup que valora les nostres idees, ens sentim satisfets i feliços; si tenim una amistat que ens dona l’escalf que necessitem en moments difícils, sentim agraïment.

Les emocions en l’àmbit social s’encomanen. Ens contagiem de les emocions dels altres i ens les anem passant a la velocitat del llamp. Per exemple, si sou d’excursió amb la família en un parc natural i de sobte algú crida atemorit i comença a córrer, vosaltres fareu el mateix de manera instintiva, fugireu corrent i instareu la família a fugir, amb el cor a mil. I llavors resulta que la persona que ha arrencat a córrer ho ha fet perquè s’ha pensat que veia una serp, i els té pànic des de petit; vosaltres no heu racionalitzat res i simplement us ha encomanat la seva por. I això mateix pot passar amb qualsevol altra emoció. Observem altres persones i la seva expressió emocional i ens deixem portar per les mateixes emocions amb l’objectiu de garantir el nostre benestar.

Com que som socials i ens contagiem del que senten els altres, som dèbils i ens deixem portar fàcilment per les seves emocions. La pressió del grup, el que el grup opina, ens influeix i ens domina; a vegades, encara que nosaltres pensem ben diferent del que pensa la resta, no gosem dir-ho per por a la reacció emocional dels altres. En concret, per por a deixar de pertànyer al grup, perquè associem la pertinença al grup amb la nostra supervivència. Posem per cas que som a la feina i un grup de persones es riu d’un company a qui se li ha vessat el cafè sobre la taula. El company, que és nou a l’oficina, es disgusta, però la resta en fa befa, es riu de com n’és de malapte i de la poca traça que té. Vosaltres empatitzeu amb el company nou i us sentiu malament; us agradaria donar-li un cop de mà, tranquil·litzar-lo i, amb un somriure, ajudar-lo a netejar la taula. Però no goseu fer-ho per por a perdre la feina. Un cop a casa us penediu sincerament per no haver fet el que sentíeu dins vostre que havíeu de fer.

Està bé pertànyer a un grup si això ens fa feliços; el que no està bé és deixar-nos portar pel que pensen, diuen o fan els altres, per por a ser rebutjats. Per canviar això, hem de treballar a fons la nostra autoestima. I per tal que els nostres fills no s’eduquin sota el jou de la pressió social, hem d’educar-los amb respecte i confiança, perquè tinguin una bona autoestima i sàpiguen que no perden res si prenen decisions diferents de les de la resta de persones i, per tant, no tinguin por de fer o dir el que senten.

Entendre les emocions per connectar amb els fills i filles

Quan som adults, no filtrar les emocions i actuar de manera impulsiva i sense control fa mal a la gent que més estimem i per qui donaríem la vida: els nostres fills.

Quantes vegades us heu penedit de com heu tractat els vostres fills per no haver controlat una emoció que us dominava? Quants cops hauríeu volgut tornar enrere per esmenar situacions o conflictes que se us han escapat de les mans?

Som humans, és clar, i no som perfectes, però el cert és que tenir fills és una gran ocasió que ens regala la vida per créixer, avançar, millorar, no quedar-nos ancorats i adonar-nos que és possible conèixer les nostres emocions, entendre-les, temperar-les si cal i comunicar-nos amb els nostres fills amb seny i tranquil·litat. Continuaran havent-hi moments difícils? És clar que sí, perquè a la vida hi ha adversitats i res no és de color de rosa, però superarem, nosaltres i els nostres fills, aquests obstacles de manera diferent a com ho fèiem. Ho sabrem portar amb naturalitat, maduresa, coherència i connectant sempre amb el que els nostres fills senten, pensen i necessiten.

Comprendre les nostres emocions ajudarà els nostres fills a entendre les seves, a conèixer-se i estimar-se, i a respectar-se ells i els altres.

El paper de la infància en les nostres emocions i les dels nostres fills i filles

El passat d’una persona sempre intervé en el seu present. Les experiències viscudes, les decisions que hem pres, les relacions que hem tingut… influeixen i formen part del nostre ara. No som només qui som en el present, sinó també la suma de totes les circumstàncies anteriors de la nostra vida.

No obstant això, tal com indiquen molts estudis científics,2 la infantesa és el motlle a partir del qual definim i creem la nostra personalitat, les emocions que sentim i com les sentim i les accions que fem. En definitiva, el motlle sobre el qual se sosté la nostra vida. Si obviem el fet que hi ha una relació inseparable i profunda entre el que som avui i el que vam viure en la nostra infantesa i adolescència cometem un error, a més de perdre una gran oportunitat per créixer emocionalment i personalment, viure amb una altra consciència i, per descomptat, millorar la relació amb els nostres fills i evitar-los certs dèficits emocionals que nosaltres arrosseguem.

Tots els grans han sigut primer infants, però no ho recorden.
Antoine de SAINT-EXUPÉRY

Sovint ens preguntem com és possible que tinguem tan poc autocontrol —gairebé nul— amb els nostres fills. Costa d’entendre que puguem dominar els nervis i reflexionar en qualsevol circumstància amb un amic, un familiar o fins i tot amb una persona desconeguda, però siguem incapaços de fer-ho quan ens trobem davant de les persones que més ens estimem, els fills.

Quan som mares i pares s’obre un món nou davant nostre. Un món que ens ofereix dues opcions: quedar-nos ancorats en el passat i educar els fills i filles com ens vans educar a nosaltres, segons els patrons socials o les modes del moment; o bé prendre la batuta amb tota la fermesa i començar a dirigir la nostra vida en funció dels aprenentatges que la paternitat i la maternitat ens brinda.

A molts de nosaltres, quan érem infants i expressàvem les nostres emocions, no ens feien gens de cas. Per exemple, arribàvem tristos de l’escola perquè no havíem aconseguit superar un examen important i o bé ningú no ens preguntava què ens passava o bé ens renyaven per aquell suspens. Hi havia criatures que tenien por de la foscor i que només rebien crítiques o lliçons de com havien de ser valentes. Qui sentia gelosia dels seus germans havia de sentir a dir (dels mestres, de les àvies…) que era un gelós i que ja li passaria aquella ximpleria. Som molts els qui quan ploràvem, pel motiu que fos, rebíem burles, mofes i la frase tan coneguda: «calla d’una vegada».

Quan experimentàvem una emoció, no ens escoltaven, ni ens donaven suport i comprensió, no se’ns respectava, ni tan sols no sentíem que fóssim estimats com calia. Quan una criatura o un adolescent sent una emoció, necessita el màxim respecte i comprensió, perquè així podrà entendre què és el que sent i podrà racionalitzar el seus actes; és a dir, per poder temperar una situació i actuar amb coherència, els infants i adolescents necessiten respecte i suport, sense judicis, sense precipitació, sense que importi res més.

La conseqüència directa de no haver tingut en la infantesa el que necessitàvem emocionalment és no saber què aportar als nostres fills i filles perquè siguin, en el present i en el futur, persones emocionalment sanes. No sabem escoltar-los sense fer una crítica o sense dir amb supèrbia el que pensem; no tenim paciència ni sabem aportar serenitat i confiança; no sabem oferir amor sense condicions, sempre busquem que se’l guanyin; no tenim ni idea de com ensenyar-los a conèixer les seves emocions perquè no coneixem les nostres, perquè ningú no ens va ensenyar a fer-ho.

Quan els nostres fills expressen una emoció amb plors, crits, males maneres i paraules lletges, ens sentim envaïts i volem controlar-los com si fossin titelles. No ho podem evitar; volem que parin perquè ens desestabilitzen. Això ens passa perquè quan ells viuen l’emoció d’aquesta manera, ens recorda com vam viure nosaltres les emocions quan érem infants.

Per exemple, imagineu que sou al parc amb el vostre fill de set anys i la vostra filla de nou. Quan és hora de tornar a casa per sopar, el nen no vol marxar. Plora, crida i pica de peus perquè està molt enfadat i frustrat perquè no es pot quedar a jugar. A vosaltres us bull la sang. Per començar, tota la gent del parc us mira, us sentiu jutjats i criticats. El que imagineu que pensen els altres fa que us irriteu encara més. No voleu que el vostre fill senti el que sent, no voleu que faci el que està fent i no veieu res més enllà de la vostra emoció. La ràbia us envaeix, agafeu el nen pel braç i el fiqueu al cotxe de males maneres. Durant el trajecte, el vostre fill continua plorant i vosaltres li dieu que és un pesat i l’amenaceu amb no portar-lo més al parc. Al cap de mitja hora, ell us abraça i us demana perdó. Li feu un petó, li dieu que s’ha portat molt malament i que no ho faci més, que ha fet una ximpleria. Quan el fiqueu al llit us sentiu malament, penseu que podríeu haver portat la situació amb més calma i que, al cap i a la fi, només és un nen. Però heu necessitat hores per rebaixar l’ansietat i per entendre-ho una mica.

Us poso aquestes preguntes que us serviran per a la reflexió:

•   És lícit que el vostre fill senti frustració per haver de marxar del parc o és inadmissible?

•   El que pensin les altres persones és rellevant o us ha d’importar ben poc?

•   Heu de respondre amb ràbia a la ràbia del nen o bé heu d’actuar amb coherència?

•   Les amenaces serveixen per alguna altra cosa que no sigui afegir por al que sent el nen?

•   Creieu que el vostre fill mereix que li parleu de males maneres i envaïts per la ira?

•   El nen ha de demanar perdó per haver sentit i expressat frustració?

•   És correcte dir-li que s’ha portat malament i ensenyar-li que sentir emocions és dolent?

•   Ha tingut un mal comportament o ha expressat el que sentia de manera immadura, tal com correspon a la seva edat?

•   Podríeu haver actuat millor?

•   Heu de dir-li al vostre fill que no plori si un altre dia torna a passar el mateix?

De petits ens han ensenyat a reprimir-nos, a no plorar, a no enfadar-nos ni a sentir ràbia, ni tan sols a queixar-nos… Ens han ensenyat a amagar les emocions i això és el que fem amb els nostres fills. Tenim zero empatia, no comprenem les seves emocions, no sabem què els passa, i això és perquè no som capaços d’entendre les nostres emocions, perquè mai no en vam aprendre.

Emocionalment som com nens i nenes. Ells són immadurs per l’etapa vital en què es troben. Se suposa que a mida que vagin creixent el seu cervell anirà identificant i comprenent les emocions i establirà les connexions necessàries per equilibrar emoció i raó. Això es pot aconseguir amb una bona guia emocional. La mare, el pare o, a falta d’ells, les persones adultes amb les quals hagin establert un vincle d’afecció, confiança i amor, han de proveir-los de bones eines de comprensió emocional. Per començar, aquests mateixos adults han de saber controlar-se quan els fills es desestabilitzen.
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