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Un dels factors que més condiciona la vida de qualsevol criatura –en termes d’aprenentatge, relacions, habilitats de lideratge i felicitat– és si ha tingut un adult a prop de manera continuada. Això no vol dir ser-hi sempre —és impossible!—, sinó que l'estona que els dediquem ha de ser constant i, sobretot, de qualitat. Daniel Siegel i Tina Payne Bryson, experts en neurociència i educació infantil, ens expliquen com ser presents en la vida dels nostres fills i com podem crear-hi un vincle que els doni força i eines psicosocials per abordar els reptes del dia a dia.

Per aconseguir aquest aferrament, hi ha quatre condicions clau que hem de proporcionar als infants: que se sentin fora de perill, compresos, reconfortats i segurs. Aquestes quatre premisses els faran ser persones més connectades amb el món, més preparades per a la vida i més felices.


Ser-hi


[image: Illustration]


 

 

 

Títol original: The Power of Showing Up: How Parental Presence Shapes Who Our Kids Become and How Their Brains Get Wired

© 2021, Daniel J. Siegel i Tina Payne Bryson

Aquesta traducció es publica d’acord amb Ballantine

Books, un segell de Random House, filial de Penguin

Random House LLC, i a través d’International Editors & Yáñez Co.

© de la traducció: Carles Miró

© d’aquesta edició:

Eumo Editorial. C. Doctor Junyent, 1. 08500 Vic

www.eumoeditorial.com

eumoeditorial@eumoeditorial.com

—Eumo és l’editorial de la UVic-UCC—

Primera edició: octubre de 2024

Disseny i maquetació: Enric Jardí

Producció de l’ePub: booqlab

ISBN: 978-84-9766-857-6

Queda rigorosament prohibida sense autorització escrita de l’editor qualsevol forma de reproducció, distribució, comunicació pública o transformació d’aquesta obra, que serà sotmesa a les sancions establertes per la llei. Podeu adreçar-vos a Cedro (Centro Español de Derechos Reprográficos, www.cedro.org) si necessiteu fotocopiar o escanejar algun fragment d’aquesta obra (www.conlicencia.com; 91 702 19 70 / 93 272 04 47). Tots els drets reservats.


Contingut

Benvinguts

1. Què significa ser-hi

2. Per què hi ha pares que hi són mentre que n’hi ha que no?

3. Més enllà dels cascos i les genolleres

4. El valor de conèixer els nostres fills

5. La presència ens reuneix per formar un tot reconfortant

6. Posar les quatre condicions juntes

Conclusió

Per enganxar a la nevera

Dedicatòries

Agraïments


 

 

 

Si mai arriba un demà en què no estiguem junts… hi ha una cosa que has de recordar sempre. Ets més valent del que creus, més fort del que sembles i més intel·ligent del que et penses. Però la cosa més important és que, encara que estiguem separats…, sempre estaré amb tu.

Christopher Robin a

La gran aventura de Winnie-the-Pooh


Benvinguts

En el nostre últim llibre, The Yes Brain, vam respondre a una pregunta que els pares ens feien contínuament: «Quines són les característiques més importants que he de procurar que desenvolupin els meus fills?». En aquell llibre ens ocupàvem de les característiques principals que els pares haurien d’inculcar als fills perquè arribessin a ser uns adults que visquessin una vida feliç, gratificant, plena de lligams i rica de sentit.

El llibre que teniu a les mans respon a una pregunta diferent, que se centra menys en les qualitats interiors dels fills i més en l’enfocament que els pares donen a la criança: «Quina és la cosa més important que puc fer per als meus fills que els ajudi a tirar endavant i a fer-los sentir de gust en el món?». Fixeu-vos que aquesta pregunta se centra menys en les destreses i en les habilitats que voleu desenvolupar en els vostres fills i més en com enfoqueu vosaltres la relació entre pares i fills.

La resposta que oferim és senzilla —però no necessàriament fàcil—: sigueu-hi per als vostres fills.

Ens fa molta il·lusió explicar què volem dir amb aquesta afirmació i ajudar-vos a veure que essencial que és l’acte de ser-hi. Estem impacients per arraconar totes les controvèrsies sobre la criança dels fills i concentrar-nos en l’únic element que compta a l’hora de promoure’n la felicitat i la salut, a fi que puguin trobar l’alegria i l’èxit en la vida i en les seves relacions. Sempre ens esforcem a evitar les fórmules simplistes o les solucions màgiques que proclamen que la seva és «l’única manera bona» d’educar. El fet és que ser pares és una activitat complexa i exigent, i les respostes a la majoria de les preguntes depenen de l’edat i del nivell de desenvolupament de la criatura, del context general, del caràcter del vostre fill i, naturalment, del vostre.

Dit això, aclarim que pràcticament tots els interrogants i els dilemes que es presenten sobre aquest assumpte es redueixen a la qüestió de les relacions, i és per això que ens centrarem en aquest aspecte. Els que conegueu els nostres llibres anteriors (The Whole-Brain Child, No-Drama Discipline i The Yes Brain) veureu que aquest completa en molts aspectes la nostra tetralogia, que reuneix els diversos conceptes sobre el desenvolupament complet del cervell i compendia «tot el que cal saber» sobre aquest tema. I, si encara no heu llegit els altres llibres, Ser-hi us pot servir com una excel·lent introducció a tot el que hem escrit en els últims anys.

Gràcies per donar-nos l’oportunitat de fer-vos conèixer la importància de ser-hi.

Dan i Tina



1. Què significa ser-hi

Hi ha un missatge que no parem de repetir sempre que escrivim sobre la criança dels fills: no cal que els pares i les mares siguin perfectes. No hi ha ningú que ho sigui. Criar fills sense cometre errors és impossible. (Farem una pausa perquè pugueu deixar anar un sospir d’alleujament.) Brindem, doncs, amb un suc de fruita, que per cert ens vam deixar al cotxe i ara és calent, a la salut de tots nosaltres, pares i mares imperfectes.

Això és una cosa que més o menys tots sabem, però molts de nosaltres —sobretot els molt dedicats, atents i reflexius— ens deixem dominar fàcilment per les sensacions d’angoixa o d’inadequació. Ens preocupen els nostres fills i la seva seguretat, naturalment, però també ens preocupa no ser «prou bons» en la manera com els criem. Ens preocupa que no arribin a ser prou responsables, resilients, sociables o… —ompliu els punts suspensius amb el que us sembli que hi falta—. Ens preocupem per totes les vegades que els hem decebut o que els hem ferit els sentiments. Ens preocupem perquè no els dediquem prou atenció o perquè els en dediquem massa. Ens arribem a preocupar perquè ens preocupem massa!

Hem escrit aquest llibre per a tots els pares i les mares imperfectes que tenen cura profundament dels seus fills —i també per a tots els avis, els mestres i altres professionals, i per a totes les altres persones que s’ocupen del bé de les criatures—. Tenim un missatge essencial ple d’encoratjament i d’esperança: quan no estigueu segurs de com afrontar una situació determinada amb els vostres fills, no patiu. Hi ha una cosa que sempre podeu fer, i que és la millor de totes. En comptes de patir o d’intentar arribar a un grau de perfecció que senzillament no existeix, l’únic que heu de fer és ser-hi.

Ser-hi vol dir justament el que sembla: vol dir ser-hi per als vostres fills. Vol dir ser-hi present físicament i, també, vol dir proporcionar una presència de qualitat. Proporcionar-la quan responeu a les seves necessitats, quan els expresseu l’amor que els teniu, quan els corregiu, quan rieu junts, quan discutiu amb ells. Però no cal que sigui una cosa perfecta. No cal que us llegiu tots els best-sellers sobre criança del món ni que apunteu els vostres fills a totes les activitats extraescolars. Ni tan sols cal que tots dos pares estigueu implicadíssims en la criança. Ni cal que sapigueu exactament el que feu. El que cal és ser-hi.

Ser-hi vol dir que hi dediqueu tot el vostre ésser —la vostra atenció i la vostra consciència—, quan sou amb els vostres fills. En el moment que hi som, donem tota la nostra presència mental i emocional als nostres fills. En molts aspectes, el millor moment per fer les coses és el present i us pertoca a vosaltres de trobar com ser-hi de manera que us empoderi com a pares i que fomenti la resiliència i la força dels vostres fills. És aquest poder de la presència que ens permet crear-los una ment empoderada, per més que de tant en tant ens equivoquem.

Segons quina vida hàgiu tingut i com fossin els vostres pares, pot ser que ser-hi per als vostres fills sigui una cosa que us surt d’una manera natural. O pot ser que us costi. Fins i tot pot ser que en aquest moment us adoneu que no hi sou per als vostres fills de manera continuada, ni físicament ni emocionalment. A les pàgines següents examinarem com, al marge de quines hagin estat les vostres experiències infantils, podeu ser —i continuar esdevenint— la mena de pare o de mare que voleu ser.

Naturalment, en relació amb els fills tots prenem decisions bones i dolentes, i hi ha tota mena d’habilitats que podem adquirir per ajudar-los a desenvolupar-se de la millor manera. Però, ben mirada, la qüestió és senzillament que allò que una criatura necessita és que hi siguem presents. Com explicarem ben aviat, la recerca longitudinal sobre el desenvolupament infantil demostra clarament que un dels elements que permet predir de manera més fiable com seran les criatures quan siguin adultes —en termes de felicitat, de desenvolupament social i emocional, en la capacitat de lideratge, en les relacions significatives i fins i tot en l’èxit en els estudis i en la vida professional— és si han adquirit una sensació de seguretat que deriva del fet que hagin tingut una persona que hi hagi estat per a elles. Aquesta recerca científica ha fet un descobriment que s’aplica a totes les cultures del planeta sobre com ha de ser la bona criança; bona, no pas perfecta.

I la bona notícia és que aquests descobriments empírics es poden resumir i es poden fer accessibles a nosaltres, tots els pares i mares imperfectes que hi ha al món. D’això tracta aquest llibre.

Com és el ser-hi: les quatre condicions

Una criatura que ha pogut comptar amb una persona que se’n preocupava i la cuidava de debò (no pas a la perfecció) obtindrà els millors resultats fins i tot davant de dificultats importants. Disposar d’aquesta presència que promou una relació sana i empoderadora requereix quatre condicions, que consisteixen a ajudar la criatura a sentir-se: (1) protegida —se sent protegida i a recer de qualsevol dany—, (2) compresa —sap que us preocupeu d’ella i que n’esteu pendents—, (3) reconfortada —sap que li fareu costat quan ho passi malament—, (4) segura —condició que es basa en les altres tres; com que compta amb vosaltres per sentir-se ben acollida al món, aprendrà a ajudar-se a si mateixa per arribar a sentir-se protegida, compresa i reconfortada.

Quan podem oferir als nostres fills aquestes quatre condicions, i si reparem les ruptures que inevitablement es produiran en les relacions que hi tindrem, els ajudem a crear el que s’anomena un «aferrament segur», cosa absolutament fonamental per a un desenvolupament sa i òptim.

Com en els altres llibres que hem escrit, tot el que diem en aquest està basat en estudis científics. I, com aviat explicarem, aquestes idees sorgeixen de la teoria de l’aferrament, camp en el qual durant l’últim mig segle els investigadors han dut a terme estudis molt rigorosos. Si coneixeu les obres anteriors —des del llibre d’en Dan escrit amb Mary Hartzell titulat Parenting from the Inside Out fins als nostres llibres The Whole-Brain Child, No-Drama Discipline i The Yes Brain—, de seguida us adonareu, mentre llegiu aquestes pàgines, que aquest llibre amplia el que hem escrit abans i aprofundeix en els conceptes essencials per entendre la base científica que hi ha darrere la criança integrada. Fins i tot hem afegit algunes variacions aquí i allà, perquè la nostra comprensió de la criança i del cervell, juntament amb el camp de la teoria de l’aferrament en general, continua creixent i desenvolupant-se. De manera que els lectors que coneixen bé els nostres treballs anteriors trobaran coses noves dintre d’un territori ja conegut, reconeixeran conceptes que els són familiars i alhora n’adquiriran una comprensió més rica. Hem treballat de valent per fer la informació científica tan accessible com sigui possible, de manera que les persones que amb aquest llibre tinguin el primer contacte amb aquestes idees també les puguin seguir sense dificultat i aplicar-les immediatament a la seva vida personal i en la relació amb els fills.

A més de la teoria de l’aferrament, l’altre concepte científic primordial en el nostre treball és la neurobiologia interpersonal (NBIP), un enfocament en el qual es combinen diversos camps científics dins d’una sola perspectiva sobre en què consisteixen la ment i el benestar mental. L’NBIP considera que la nostra ment —inclosos els nostres sentiments i els nostres pensaments, la nostra atenció i la nostra consciència—, el nostre cervell i el conjunt del cos estan profundament interconnectats entre si i amb el món que ens envolta per configurar qui som. En el camp de l’NBIP hi ha escrits dotzenes de llibres de text professional (actualment n’hi ha més de setanta) dedicats a la ciència de la salut mental i del desenvolupament humà. Dins de les disciplines que formen part de l’NBIP hi ha l’estudi de l’aferrament i també les investigacions sobre el cervell, que inclouen recerques sobre la manera com canvia el cervell segons quines siguin les nostres vivències, fenomen que s’anomena neuroplasticitat.

La neuroplasticitat explica com l’arquitectura física del cervell s’adapta a les experiències i a les informacions noves, com es reorganitza i crea noves xarxes neuronals basades en allò que una persona veu, sent, toca, en el que pensa i posa en pràctica, etcètera. Totes les coses a les quals concedim atenció, tot el recalquem en les nostres experiències i interaccions, crea noves connexions en el cervell. On va la nostra atenció, les neurones creen connexions.

Quina relació té això amb el fet de ser-hi? Doncs resulta que el fet que els vostres fills comptin amb la vostra presència pot tenir un efecte molt significatiu en l’arquitectura física i les connexions internes del seu cervell, que crearan models mentals i expectatives sobre com funciona el món. Un model mental és una síntesi elaborada pel cervell que consisteix en una generalització a partir d’experiències que s’han repetit moltes vegades. Aquests models mentals es construeixen sobre la base del passat, filtren les nostres experiències actuals i determinen com anticipem i de vegades fins i tot modelem les nostres interaccions futures. Els models mentals es formen en l’arquitectura de les xarxes neuronals que són la base de l’aferrament i la memòria.

No és cap broma: les experiències que proporcioneu als vostres fills relacionant-vos amb ells donaran forma, literalment, a l’estructura física del seu cervell. Aquestes connexions dins del seu cervell influiran en la manera com els funcionarà la ment. Dit en altres paraules: quan els pares hi són de manera continuada, arriba un moment que les ments de les criatures donen per descomptat que el món és un lloc comprensible i dins del qual poden interactuar significativament —fins i tot en els moments difícils i dolorosos—, perquè les experiències que els heu proporcionat donen forma als camins mitjançant els quals el cervell processa la informació. El cervell aprèn a anticipar certes realitats basant-se en allò que ha passat abans. Això vol dir que els vostres fills preveuran el que vindrà a continuació basant-se en les seves experiències anteriors. De manera que quan hi sou per a ells, arriba un moment que esperen que hi haurà interaccions positives, tant per part dels altres com d’ells mateixos. Les criatures aprenen qui són i qui poden ser i qui han de ser, tant en els bons moments com en els dolents, gràcies a les seves interaccions amb nosaltres, els pares. El fet de ser-hi, doncs, afavoreix que en els fills es formin vies neuronals que condueixen al desenvolupament de la pròpia individualitat, valentia, força i resiliència.

Així s’ofereix a les criatures l’oportunitat no solament de ser més felices i de sentir-se més realitzades, sinó també de sortir-se’n més bé en l’aspecte emocional i en les relacions amb els altres, i fins i tot pot augmentar el rendiment escolar. Llavors la criança es torna més fàcil, perquè els infants són emocionalment més equilibrats i es comporten més bé quan les coses no van com s’esperaven.

Introduir les quatre condicions

Explicarem les quatre condicions detalladament en els capítols següents, però abans volem donar una idea general de cap on ens dirigim. Les quatre condicions de vegades es complementen i altres vegades se superposen, perquè quan els nens se senten protegits, compresos i reconfortats desenvolupen un aferrament segur amb les persones que els cuiden. Aquest aferrament segur és el resultat que tots els pares que miren pels seus fills s’esforcen a crear-los. Aquest vincle permet que se sentin còmodes al món i trobi que poden interactuar amb les altres persones com un individu autèntic que sap qui és. Es dirigeixen al món amb allò que hem denominat el cervell afirmatiu, i afronten les oportunitats i els reptes que se’ls presenten des d’una posició d’obertura, de curiositat i de receptivitat, en comptes de prendre-se-les amb rigidesa, por i reactivitat. Tenen el cervell més integrat, i això vol dir que són capaços de recórrer a les seves funcions més sofisticades fins i tot quan topen amb situacions difícils i que poden actuar en el seu món des d’una posició de seguretat, demostrant més equilibri emocional, més resiliència, més comprensió i més empatia. A això és al que ens referim quan parlem d’una «criatura amb el cervell integrat». Un nen així serà més feliç, però també tindrà més habilitats socials, i això vol dir que li serà més fàcil entendre’s amb les altres persones, resoldre problemes en equip, avaluar les conseqüències de les accions, tenir en compte els sentiments dels altres, etcètera. En resum, una criatura amb un aferrament segur no solament és més feliç i està més contenta, sinó que també és algú de qui és més fàcil ser el pare o la mare.

Per exemple, penseu en la primera condició de les quatre. Un requisit indispensable perquè una persona se senti segura és que se senti protegida. Les criatures se senten segures quan se senten protegides en els aspectes físic, emocional i relacional. És el primer pas cap a l’aferrament segur, perquè el primer deure d’un pare o d’una mare és garantir que els seus fills estan protegits. Han de sentir i de saber que ho estan. Han de creure que els seus pares els salvaguardaran de qualsevol dany físic, però també que miraran per la seva seguretat emocional i relacional. Ara bé, pot ser que els pares de tant en tant cometin errors o que diguin o facin coses que molestin o sàpiguen greu als fills. Són coses que acabarem fent tots, i molt més sovint del que voldríem. Però quan l’espifiem amb els nostres fills —o quan els fills l’espifien amb nosaltres—, ens hem d’afanyar a reparar els danys.

És així com aprenen que, encara que es cometin errors i es diguin algunes paraules gruixudes, ens continuem estimant i volem arreglar les coses. Aquest missatge, quan es transmet continuadament, fa que els fills se sentin protegits. Recordeu: la clau és reparar, reparar i reparar. La criança perfecta no existeix.

La segona condició se centra a ajudar els infants a notar que són compresos. Una gran part de la criança consisteix senzillament a ser-hi per als nostres fills: assistim a les obres teatrals de l’escola, passem temps amb ells, hi juguem, llegim junts i fem moltes altres coses. La «quantitat de temps» importa, molt. I tant que sí. Però entendre una criatura és molt més que ser-hi físicament. Es tracta de sintonitzar amb el que passa a l’interior de la criatura i centrar tota la nostra atenció en els seus sentiments, pensaments, records… en tot el que els passi pel cap més enllà del seu comportament. Entendre-la de debò significa parar atenció a les seves emocions, tant les positives com les negatives. No pas en tot moment, cada segon del dia, perquè això no ho pot fer ningú. Però sí que de manera regular celebrem les alegries i els triomfs seus i patim amb ells quan pateixen les ferides que la vida inevitablement els propina. Sintonitzem amb el seu paisatge intern. Això és el que significa ser-hi emocionalment i relacionalment, ser-hi per als nostres fills i ensenyar-los què vol dir cuidar algú i estimar-lo. Així és com els fills arriben a sentir-se compresos per nosaltres, a notar que sentim el que els passa per dins, més enllà del que es veu observant la seva conducta exterior. Quan s’adonin que poden comptar amb la nostra presència, que hi serem —no d’una manera perfecta i potser no totes les vegades—, construiran els models mentals que els faran sentir una seguretat profunda.

Els estudis científics han demostrat que, quan comprenem la ment dels nostres fills, ells també aprenen a estar atents a la seva pròpia ment. D’aquesta capacitat en diem mindsight1 —aviat en parlarem i constitueix el nucli de la intel·ligència social i emocional. La bona notícia és que fins i tot si no heu tingut mindsight en la vostra vida, podeu aprendre a desenvolupar-ne d’adults, i llavors oferir converses plenes de mindsight als vostres fills —us n’ensenyarem— perquè puguin absorbir el que vosaltres no vau tenir l’oportunitat d’aprendre quan éreu joves. Aquest és un do que pot reorientar, per a bé i per sempre, la manera com la vostra família es relaciona.

Una vegada els fills senten que esteu per ells, que els compreneu, i aprenen a conèixer la pròpia ment a partir d’aquestes connexions de mindsight, pot ser que també entenguin l’altra gent de la mateixa manera. Afegiu aquesta experiència de rebre l’atenció a la de sentir-se protegit, i estaran en camí de viure una vida plena de seguretat, sentit i alegria.

A més de sentir-se protegits i compresos, volem que els nostres fills se sentin reconfortats quan passen moments difícils. Això no significa —de cap manera— que els puguem evitar tots els dolors i les incomoditats de la vida. Com és natural, sovint és en aquests moments que aprenen i creixen més. Hem de permetre que els fills, segons quina sigui la seva edat i etapa del desenvolupament, passin per aquests temps dolorosos en què hi ha conflictes amb amics, mestres i altres persones. Per dir-ho d’una altra manera, reconfortar els nostres fills no vol dir impedir que els toquin les onades de l’oceà de la vida, que inevitablement hauran d’afrontar, sinó ensenyar-los a navegar per les onades que els arribin i fer-los costat quan ens necessitin. No han de dubtar mai que hi serem quan vagin mal dades. Han de saber, íntimament, que quan ho passin malament i fins i tot quan estiguin en el pitjor moment, nosaltres serem al seu costat. Hem de deixar que aprenguin que la vida porta experiències doloroses, però aquesta lliçó ha d’anar acompanyada per la profunda consciència que no les hauran de passar mai sols.

Sentir-se protegits, compresos i reconfortats porta a la quarta condició, la seguretat, que es basa en la previsibilitat. Repetim una altra vegada que no es tracta de ser perfectes. No es pot ser pare o mare sense cometre errors. Ser pares significa fer saber als fills que poden comptar que hi serem una vegada i una altra. La sensació de seguretat els vindrà quan creguin que fareu tot el que pugueu per tenir-los protegits, que treballareu de valent per ajudar-los a sentir-se compresos i que, quan les coses no vagin bé, hi sereu per reconfortar-los. L’efecte neurobiològic de les quatre condicions és un cervell integrat: un sistema nerviós resilient i que no està mai gaire temps en un estat d’estrès. En conseqüència, els infants poden afrontar la vida pressuposant que estan protegits, que l’amor i les relacions seran realitats regulars de la seva existència i que seran capaços de reaccionar quan la vida els faci passar per mals moments, cosa que els proporciona sensació de tranquil·litat i de seguretat.

L’aferrament segur: l’objectiu final

Del que hem dit se’n desprèn la gran força que té el fet de ser-hi per als vostres fills, perquè en tot moment se sentin protegits, compresos, reconfortats i segurs. Però siguem clars: l’objectiu de la criança no és pas ser-hi. Aquest és, més aviat, el mitjà per obtenir el resultat que voleu. L’objectiu de debò és el que hem anomenat aferrament segur. Això és el volem per als nostres fills. No hi ha res més important que puguem fer per a ells. L’aferrament segur fa que la satisfacció i la felicitat dels fills s’incrementi en el curs de tota la vida. A més, augmenta el seu sentit d’identitat, la qualitat de les seves relacions, el rendiment escolar, la probabilitat d’èxit en la seva professió i fins i tot el desenvolupament cerebral.

Concretem-ho una mica. Innumerables estudis científics demostren que els nens amb un aferrament segur és més probable que n’obtinguin una gran quantitat de beneficis.

Atureu-vos un moment a examinar aquesta llista. Les característiques que hi figuren són les que expliquen per què afirmem que l’aferrament segur és l’objectiu final de la criança. Dit planerament, quan les criatures tenen un vincle d’aquesta mena amb les persones que els cuiden, tenen moltíssimes més oportunitats de sortir-se’n: a l’escola, en les relacions i a la vida en general.

I com podeu desenvolupar aquest aferrament segur en els vostres fills? Exacte. Sent-hi. La recerca científica ha demostrat repetidament que un dels millors predictors de l’èxit d’un nen —sigui quin sigui l’aspecte estudiat— és que almenys tingui una persona que sintonitzi amb les seves emocions i que li ofereixi la seva presència, és a dir, allò que en diem simplement que tingui algú que «hi és» per a ell. Tot plegat és molt senzill —però, repetim-ho, no per això és sempre fàcil—: perquè els vostres fills tinguin les màximes possibilitats de desenvolupar-se d’una manera sana i òptima, només cal que els ajudeu a sentir-se protegits, compresos, reconfortats i segurs. I l’únic que heu de fer és ser-hi per a ells —ser-hi presents—, i això vol dir tenir una actitud receptiva al que ells són i fer-los sentir segurs. Podeu pensar que ser-hi és la cinquena condició, que serveix de guia per a les altres quatre.

Els beneficis de l’aferrament segur




	
Autoestima més alta

Més bona regulació emocional

S’afronten més bé les relacions d’estrès

Implicació més positiva amb els companys de preescolar

Amistats més estretes en la mitja infància

Interacció social més eficaç en l’adolescència


	
Relació millor i més feliç amb els pares

Més qualitats de lideratge

Més sentit de la capacitat d’acció personal

Relacions d’amor més basades en la confiança i no conflictives a l’edat adulta

Més empatia

Més competències socials

Més confiança en la vida







Hi ha moltes raons que expliquen per què l’aferrament segur produeix resultats tan positius. En primer lloc, quan hi sou per als vostres fills, feu que tinguin una sensació general d’estar protegits i segurs. Tenen clar que no estan sols al món i saben, per tant, que encara que les coses de vegades vagin malament, se n’acabaran sortint.

Una manera d’entendre l’aferrament segur és pensar que serveix com a factor de mediació quan els infants afronten obstacles i frustracions. L’aferrament segur no els impedirà de trobar-se en situacions i emocions negatives. Perquè, fet i fet, així és la vida. Viuran experiències doloroses, per no parlar de les decepcions, irritacions, contrarietats, etcètera. El vostre paper com a pare o mare no és evitar-los tots els revessos i tots els fracassos, sinó proporcionar-los les eines i la resiliència emocional que necessiten per capejar les tempestes de la vida i fer-los costat mentre les travessen.

Un aferrament segur, doncs, és si fa no fa un artefacte que serveix per protegir-los emocionalment, com el casc que es fa servir per anar amb monopatí. Portar el casc no ens impedeix de tenir un accident, però en cas de caiguda les conseqüències seran molt diferents.

De la mateixa manera, l’aferrament segur d’un fill no li estalviarà els dolors i desenganys, molt nombrosos, que acompanyen el procés de créixer. Si, per exemple, no el conviden a una festa d’aniversari d’un amic, segur que se sentirà rebutjat. I, quan sigui una mica més gran, pot molt ben ser que la primera persona de qui s’enamori li trenqui el cor. Però, quan es trobi en aquests tràngols, disposarà de la protecció emocional necessària per poder afrontar els rebutjos dels amics amb resiliència i serà capaç de refer-se de les seves angoixes sense perdre per sempre l’amor propi.

Un aferrament segur pot fer les coses molt més fàcils per als vostres fills, sobretot per a aquells que han d’afrontar reptes especialment difícils, com ara experiències traumàtiques, ambients estressants, problemes de desenvolupament, mèdics o genètics, o bé dificultats d’aprenentatge.

No hi ha dubte que la vida és més difícil per a certes criatures, que poden tenir la sensació que tota l’estona pedalen muntanya amunt. Com és obvi, no està en les vostres mans suprimir la força de la gravetat o aplanar la muntanya, però si podeu proporcionar-los les quatre condicions sent-hi regularment, almenys els suavitzareu el pendent i fareu que la pujada els resulti menys fatigosa.

Repetim-ho, no es tracta d’eliminar els molts entrebancs que es trobaran els vostres fills. Però amb el vostre amor i la vostra presència, els podeu allisar una mica el camí i ajudar-los a superar els obstacles que se’ls vagin presentant. Llavors aprendran a ser presents per a si mateixos i a trobar maneres saludables de buscar suport en els altres. I quan les coses es compliquin, la seva resiliència emocional els ajudarà a veure com han d’actuar.

Això també val per a les vegades que hagin de prendre decisions difícils. Els estudis ofereixen resultats molt clars: allò que semblen competències internes, personals —com l’autoconsciència i la resiliència emocional—, de fet són coses que les criatures desenvolupen a partir de les seves interaccions interpersonals, a partir de les relacions que tenen amb les persones que els cuiden i amb altres persones a mesura que creixen. Els infants amb un aferrament segur saben més bé com regular les emocions i com prendre bones decisions. Són més capaços d’avaluar les conseqüències de les seves accions, de tenir en compte el punt de vista dels altres i de comportar-se de manera constructiva i positiva en comptes de perjudicial i destructiva. Naturalment, aquesta actitud facilita les coses tant per als fills com per als pares, i beneficia les relacions entre les dues parts.

Una última raó que explica els resultats tan notables que produeix l’aferrament segur és que proporciona als infants allò que els especialistes anomenen una «base segura» a partir de la qual poden anar a explorar el seu món. Això els permet sortir a veure què hi ha més enllà de l’horitzó. Els pares i les mares no som únicament un refugi segur, sinó que també som una rampa de llançament. Desenvoluparem aquesta idea en les pàgines següents. La idea central, en tot cas, és que amb l’aferrament segur les criatures poden afrontar el món amb una mentalitat afirmativa. Són persones equilibrades emocionalment, resilients, penetrants i empàtiques. Si poden mostrar totes aquestes qualitats, és perquè se senten segures i còmodes al món, perquè tenen una base segura a casa seva.

Aclarir la pròpia història

Perquè els fills puguin disposar d’aquesta base segura amb tot el que comporta, cal que els pares sapiguem amb claredat qui som, que siguem ben conscients de nosaltres mateixos i que coneguem la nostra història i la manera com la nostra infància ens ha influït a mesura que creixíem. Tenint present aquesta veritat, dedicarem una bona part d’aquest llibre a ajudar-vos a entendre la vostra història i a entendre la mena de vincle, d’aferrament, que heu rebut de les persones que us han cuidat al llarg de la vida. L’element predictor més important de la capacitat d’establir un aferrament segur i de ser presents per als fills és que els pares hagin reflexionat sobre la pròpia experiència i la mesura en què han sentit les quatre condicions de part de les persones que els han cuidat.

Fixeu-vos que no diem pas que és indispensable que els pares hagin tingut una bona criança perquè siguin capaços d’establir un aferrament segur amb els seus fills. Dels estudis científics fets sobre aquesta qüestió, se’n desprèn un missatge rotund, un missatge d’esperança i no desesperació: malgrat que no hàgim establert un aferrament segur amb les persones que ens han cuidat, el podem establir amb els nostres fills, sempre que hàgim reflexionat sobre la història dels nostres vincles i hàgim entès què ha passat. És una notícia extraordinàriament esperonadora que ens proporciona la recerca!

Volem subratllar aquest punt: podeu proporcionar una base estable i afectuosa per als fills, encara que no n’hàgiu rebut cap dels pares.

Justament per això, bona part d’aquest llibre està destinat a ajudar-vos a entendre amb tanta claredat com sigui possible la manera com us van educar i quin va ser l’efecte que van tenir en vosaltres les vostres relacions durant la infància. Elaborant allò que en diem un «relat coherent» sobre el propi passat, som molt més capaços de criar els nostres fills d’una manera més conscient i coherent, i la vostra presència al seu costat serà molt més eficaç. Per això, començant pel capítol següent i al llarg de tot el llibre, us donarem l’oportunitat d’explorar en quina mesura us heu sentit protegits, compresos, reconfortats i segurs a la vida. Amb aquest coneixement més profund de la vostra història i de les vostres experiències, estareu més ben preparats per oferir les quatre condicions als fills. I això vol dir que podreu ser-hi, en qualsevol moment i tant com calgui.

Volem donar un missatge general d’esperança. A partir dels últims descobriments en el camp de l’NBIP, de la neuroplasticitat i de la ciència de l’aferrament volem subratllar una afirmació encoratjadora: el passat no determina el futur. Podem entendre el nostre passat perquè no determini el nostre futur. No cal que fugim del passat ni tampoc n’hem de ser esclaus. Recordeu això: l’atenció fa que les neurones s’activin i que estableixin connexions entre si. No és mai tard per trobar un sentit a la pròpia vida. Fer pot canviar no solament la vostra relació amb els fills, sinó la que teniu amb vosaltres mateixos, perquè canviarà les connexions que hi ha dins del vostre cervell.

Podem pensar en aquest procés com una successió d’esdeveniments. Anant enrere, va així: la finalitat última de la criança és que els fills tinguin un aferrament segur. Això s’aconsegueix sent-hi i proporcionant les quatre condicions. Per fer-ho, hem de poder trobar el sentit a la nostra història personal, a les nostres relacions i als nostres aferraments. I aquí és on comença tot: amb la comprensió de la mena d’aferrament que es va establir amb les persones que ens van cuidar. Aquesta successió, per tant, és una cosa com això:
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Ens centrem principalment en la relació que hi ha entre el pare o la mare i els fills, però volem remarcar des del principi que tot el que direm en els capítols següents s’aplica a relacions de tota mena. Quan aconseguim ser presents per a les persones que ens estimem, les relacions tiren endavant, el nostre cervell és més sa i més integrat i les nostres vides tenen més sentit.

Hem escrit aquest llibre per a vosaltres, sigui quina sigui la vostra experiència com a pares

Com en els nostres llibres anteriors —The Whole-Brain Child, No-Drama Discipline i The Yes Brain—, en aquest també ens centrem en el cervell infantil i en la proposta de noves maneres de pensar sobre com s’afavoreix el desenvolupament de la ment dels vostres fills. Els pares s’acostaran a aquestes qüestions des de perspectives diferents, i mentre escrivim aquest llibre tenim quatre menes de pares en ment.

El primer grup és el dels que es preocupen obsessivament per fer-ho més bé i ser més bons pares. Pateixen terriblement quan cometen un error o perden una oportunitat amb els seus fills. No paren de pensar en el que «haurien hagut» de fer, i de vegades això adopta la forma de remordiments («Hauria d’haver ensenyat anglès a la meva filla» o «No m’hauria d’haver perdut el seu primer gol en un partit de la lliga infantil») i de vegades adopta la forma de preocupacions pel futur («L’hauria hagut de portar més a fer voluntariat amb els indigents perquè no acabi sent una nena malcriada» o «Hauria hagut de passar més temps ensenyant-li a ser empàtic mentre el portava en cotxe, així serà un adult més comprensiu»). I, cosa pitjor, es flagel·len a si mateixos quan cometen errors amb els seus fills, i constantment repeteixen alguna versió de la mateixa cançó enfadosa: «Ho hauria de fer més bé».

Us sona? Si us sona, tenim un missatge de consol per a vosaltres: ho feu bé. Hi sou. Això és el que compta. No cal que sigueu perfectes. Tots som aprenents al llarg de tota la vida. L’únic que heu de fer és ser-hi per als vostres fills. Estimar-los. Fer servir els moments en què els corregiu com a oportunitats per ensenyar-los i per fer-los desenvolupar competències. Donar exemple d’amabilitat, respecte i cura d’un mateix. Disculpar-vos quan perdeu una oportunitat per connectar o quan l’espifieu d’altres maneres. Els fills no necessiten tenir-ho tot ni cal que tinguin uns superpares. Només us necessiten a vosaltres: autèntics, amb els vostres defectes i completament presents. Si sou un d’aquests pares, el missatge que us hem de donar és que us ho prengueu amb una mica més de calma.

També ens dirigim a aquells pares que tenen fills amb dificultats, que no es comporten bé o que passen una crisi. Aquests pares volen saber com tractar amb els fills i prou, com afrontar els canvis aclaparadors que se’ls presenten cada dia. Si teniu preocupacions similars, llavors ser-hi us ajudarà a adonar de les coses principals i més importants que heu de fer per a una criatura. Com en els nostres altres llibres, oferim mètodes que poden ajudar la criatura que té una gran necessitat d’amor i suport.

El tercer grup de persones a qui s’adreça aquest llibre són els pares i les mares que tenen la seva criatura o que l’esperen i que se senten completament perduts i atabalats de pensar que hauran d’orientar una personeta acabada de néixer durant la seva infància i adolescència. Si esteu dintre d’aquesta categoria, les teories i les tècniques, clares i pràctiques, que presentem en aquest llibre, no solament us donaran una idea general de com podeu afrontar per primera vegada la vostra condició de pare o mare novell, sinó que també us oferiran passos concrets i precisos que us serviran per interactuar amb els fills d’una manera afectuosa i conscient. Fins i tot podeu considerar aquest llibre com una guia per a principiants en la criança d’infants, que us ajudarà a concentrar en el que és més important en aquest viatge nou i engrescador —i sí, molt sovint terrorífic—.

I, finalment, ens dirigim en particular al grup cada vegada més gran de pares i mares que són cada cop menys presents en la vida dels seus fills. De vegades, aquesta situació la donen els horaris laborals excessivament llargs i les moltíssimes exigències de la família moderna. Però també, a mesura que les pantalles ens reclamen cada vegada més temps, els pares permeten cada dia més que els aparells captin l’atenció que abans hauria anat als fills, cosa que fa disminuir tremendament les ocasions d’interactuar-hi.

El missatge de ser-hi afronta directament aquest fenomen. La realitat salta a la vista: vivim en un món ple d’aparells i el geni ja és fora de l’ampolla. Les pantalles formen part integral del nostre món i no se’n pot negar la utilitat; l’electrònica presenta grans avantatges per a tothom, dels quals tots ens aprofitem i que tots gaudim. No volem pas negar aquest aspecte. —Molts de vosaltres ara mateix llegiu aquest llibre en una pantalla, i és clar que això no ens comporta cap problema!— Però estem preocupats quan els aparells impedeixen que els pares apareguin en la vida dels fills. Les pantalles passen a ser un problema quan fan que els pares, tot i ser-hi físicament, no hi són d’una manera compromesa, és a dir, no hi són realment presents. Així que en les pàgines següents oferim maneres concretes de passar el temps amb els nostres fills.
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