 
    [image: Cubierta]

  
		
			Educar con calma

			Cómo hacer menos
y relacionarte mejor con tus hijos

			Regina Pally

			Traducción de Pablo Hermida Lazcano

			
				[image: Plataforma Editorial]
			

		


	
		
			
				Nota importante: Educar con calma pretende ofrecer información general sobre el tema de la salud y el bienestar; no es un sustituto del tratamiento médico o psicológico y no debe emplearse para diagnosticar ni tratar ninguna enfermedad. Por favor, ponte en manos de un profesional sanitario si estás embarazada, si estás amamantando o si estás experimentando síntomas de cualquier enfermedad potencialmente grave.
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			Introducción

			
				Por qué he escrito este libro

				Este es el libro que necesitaba cuando era una joven madre y estaba criando a mis tres hijos. Por aquel entonces, leía todos los libros sobre crianza. Todos ofrecían estupendos consejos. Pero, por desgracia, las respuestas minaban con frecuencia mi confianza. Era como si hubiera una forma «correcta» de ser madre y, si no encajaba en el molde, podía hacer daño a mi hijo. Me sentía como si tuviera que transportar un paquete muy valioso, pero estuviera caminando por un sendero estrecho sobre un alto acantilado sin pretil. Cada movimiento tenía que ser perfecto o podría suceder algo terrible.

				Lo que acabé descubriendo es que en la crianza hay mucha más libertad de acción de la que yo creía, y que podía averiguar por mí misma lo que mi hijo necesitaba de mí. Aprendí que el camino es mucho más ancho de lo que la mayoría de la gente piensa, y que dispone de sólidos pretiles para protegernos a nosotros y a nuestros hijos, y evitar que caigamos por el acantilado. De hecho, descubrir lo que necesitaba saber como madre se convirtió en parte de la tarea a la que dedicaría mi vida tanto profesional como personal. Este libro recoge mi esfuerzo por compartir cuanto he aprendido. A juzgar por mis conversaciones actuales con los padres, creo que ellos lo necesitan tanto como lo necesité yo en su momento.

				Este libro está inspirado en lo que aprendí durante mi formación pediátrica, psiquiátrica y psicoanalítica; mi trabajo clínico con pacientes; mis estudios de neurociencia; mis experiencias personales, y, más recientemente, mi dedicación a la organización sin ánimo de lucro Center for Reflective Communities (Centro para las Comunidades Reflexivas o CRC según sus siglas en inglés),1 cuya misión es promover el desarrollo infantil saludable mediante el fortalecimiento de los vínculos de los niños con todas las personas que los cuidan. Gracias a todo ello, he aprendido que la capacidad reflexiva de los padres es el factor más íntimamente asociado al desarrollo saludable del niño y puede proteger contra el impacto negativo del estrés y la adversidad. El principio rector del CRC es que lo más importante en la vida son las relaciones y que, si somos reflexivos, se fortalecen nuestras relaciones con todas las personas en nuestra vida.

				La crianza reflexiva supone la comprensión de que todo cuanto hace y dice nuestro hijo está motivado o desencadenado por algo que sucede en su mente, como un sentimiento, una intención o una creencia, y que lo mismo ocurre en nuestro caso. Todo cuanto hacemos o decimos está motivado o desencadenado por algo que sucede en nuestra mente. La crianza reflexiva implica la adopción de una perspectiva bidireccional, en la cual vemos el mundo desde la perspectiva de nuestro hijo así como desde la nuestra. La actitud reflexiva nos permite hacer todas las cosas que, a la luz de las investigaciones, se asocian con el bienestar y los logros de nuestros hijos durante toda su vida:

				
						Comprender la perspectiva de nuestro hijo así como la nuestra.

						Tener una actitud abierta, flexible y positiva hacia nuestro hijo.

						Tolerar la ambigüedad y la incertidumbre.

						Mantener el equilibrio en nuestra crianza.

						Regular la aflicción y las emociones negativas de nuestro hijo.

						Hallar las soluciones que mejor se adapten a la forma de ser de nuestro hijo y a nuestra personalidad.

						Fomentar la intimidad promoviendo al mismo tiempo la independencia acorde con la edad.

				

				Lo que voy a contar puede resultar un poco más difícil de asimilar que buena parte de lo que se expone en otros libros para padres o de lo que ofrecen bienintencionados expertos en crianza, porque yo animo a los padres a que confíen en sus propios instintos y piensen por sí mismos. Confío en contrarrestar una tendencia que aprecio en buena parte de lo que los padres leen y oyen. Con demasiada frecuencia, las ideas se exponen de un modo excesivamente simplista y previsible, que transmite el mensaje de que esa es la forma correcta de hacerlo. A menudo se pone el acento en lo que los padres están haciendo mal y apenas se presta atención a lo que están haciendo bien. Muchos padres se quejan de que acaban dudando de sí mismos y sintiéndose mal o culpables si no siguen los pasos aconsejados. Oigo reacciones similares de profesores y profesionales clínicos que trabajan con padres: que muchos padres creen que existe algún guion específico o algún repertorio concreto de comportamientos que deberían emplear, y que si no dicen o hacen las cosas perfectamente, han metido la pata.

				Los libros y los expertos cuentan muchas cosas sensatas e incluso estupendas, pero pasan por alto ciertos aspectos cruciales. Faltan los matices, la flexibilidad y la apertura al hecho de que cada persona es diferente. La humildad suele brillar por su ausencia y no suele reconocerse que tanto la vida como la crianza son desordenadas; no se admite que, por muy reflexivos que seamos y por muy bien que ejerzamos de padres, jamás llegaremos a ser unos padres perfectos ni a crear hijos sin problemas. Se echa en falta la aceptación de la realidad de que muchas situaciones son sencillamente inciertas y ambiguas y de que no siempre podemos saber lo que hacer. Se constata asimismo la tendencia a ignorar la perspectiva biológica, según la cual incluso las cosas buenas pueden llegar demasiado lejos.

				Aunque muchos padres creen que todo lo que necesitan es la respuesta correcta, yo creo que no hay respuestas correctas y que la mejor respuesta es aquella que los padres consideran mejor en función de la forma de ser de su hijo y de la suya propia. En la mayoría de los casos he optado por no ofrecer respuestas ni consejos concretos para problemas concretos. Pueden encontrarse infinidad de ellos en otras fuentes, y te animo a que los busques si así lo deseas o si lo necesitas. Mi contribución es un tanto diferente. En lugar de decirte lo que has de hacer como madre o padre, intento ayudarte a pensar en cómo crías y cómo quieres criar. Es una forma de perfeccionar tus capacidades de pensar en ti mismo y en tu hijo. A mi juicio, es más probable que esta forma te reporte una sensación de optimismo y confianza acerca de tu relación y del crecimiento de tu hijo hasta convertirse en adulto. El punto de vista que presento se centra más en las posibilidades, contemplando las situaciones desde múltiples perspectivas y percatándonos de que existen muchas maneras igualmente válidas de criar.

				La sección siguiente consta de tres ejercicios de calentamiento para tu mente reflexiva y para introducirte en las ideas que presento en este libro. El primero capta un poco en qué consiste ser hijo, el segundo en qué consiste ser padre y el tercero en qué consiste pensar reflexivamente.

			

			
				Para ponerte en marcha: experimentos mentales reflexivos

				Imagínate que caes en Marte. No tienes ni la menor idea de cómo sobrevivir en Marte. Con suerte, un amable marciano se hará cargo de ti, velará por tu seguridad y te pondrá al corriente de todo. Necesitarás que te enseñe el lenguaje marciano, a relacionarte con otros marcianos, qué es un comportamiento marciano aceptable y qué no lo es, qué comen los marcianos y qué alimentos has de evitar, y así sucesivamente. Si eres afortunado, tu guía marciano entenderá y aceptará que no sabes casi nada y que necesitas aprenderlo todo, y reconocerá que necesitas empatía y apoyo en el arduo proceso de llegar a ser un marciano que funcione como es debido.

				Imagínate que eres un jardinero. Has comprado un nuevo tipo de planta para cultivarla en tu jardín, aunque nadie te ha dicho de qué planta se trata exactamente. Todo cuanto sabes es que necesita tierra, luz solar, agua y fertilizante, pero desconoces la cantidad y el tipo adecuados. No obstante, eres un jardinero observador. Ves si lo estás haciendo bien por el aspecto de las hojas y las flores. ¿Están radiantes y llenas de vitalidad o mustias y amarillentas? La planta crece y le salen ramas por todas partes. Tienes que podarla para que encaje bien en el jardín. Tu objetivo es descubrir exactamente qué planta tienes entre manos y qué entorno necesitas proporcionarle para maximizar su desarrollo óptimo. Te preguntas si se trata de un rosal, un cerezo, una planta de cebolla o una orquídea. ¿Qué mezcla de tierra, sol, agua y alimento es la más adecuada para la planta? ¿Qué tipo de poda se requiere? Puedes buscar ayuda en libros, en clases y en otros jardineros, pero, como cualquier jardinero sabe, cada planta y cada jardín son un tanto únicos.

				Imagínate que eres un arqueólogo. Estás excavando en el desierto entre ruinas antiguas y encuentras un objeto curvo. Lo observas atentamente antes de decidir lo que es. Concluyes que se trata de una cerámica rota. Una vez averiguado qué es ese objeto, has de descubrir cómo se usaba. Puedes ver el objeto con perfecta claridad y llegar a la conclusión de que es parte de un cuenco. Sin embargo, el propósito del objeto es más opaco debido a su antigüedad. Todo lo que puedes hacer es suponer o inferir todas las diversas posibilidades. Puede que el cuenco se utilizara para lavar o cocinar, o tal vez para alguna práctica ritual. Por buenas que sean tus suposiciones, conservas la humildad, consciente de que no lo sabes con certeza.

			

			
				Ser reflexivo es lo natural

				Ser reflexivo puede sonar como una aptitud especial o inusual. Sin embargo, en realidad es la manera más ordinaria y natural que tienen los seres humanos de entenderse mutuamente y de entenderse a sí mismos. La capacidad de ser reflexivo es esencial para relacionarnos bien con los demás, ya que nos permite intentar ver el mundo desde la perspectiva de la otra persona además de la nuestra, y aceptar que siempre hay más de una forma de ver una situación. Este concepto queda reflejado en dos dichos comunes: «Lo que a uno cura a otro mata» y «cada maestrillo tiene su librillo».

			

			
				La crianza reflexiva beneficia a padres e hijos

				Utilizar un enfoque reflexivo en la crianza es bueno para tu hijo y bueno para ti como madre o padre. Este enfoque está diseñado para rebajar las tensiones y las ansiedades de la crianza contrarrestando muchas de las presiones que ejerce nuestra cultura moderna sobre los padres. Los padres actuales han llegado a creer en una visión estrecha de lo que significa tener éxito: que existe una forma correcta de conseguirlo y que su tarea consiste en proporcionar a su hijo todas las oportunidades adecuadas para el éxito. Desgraciadamente, esto lleva a los niños a tener un horario sobrecargado, así como una supervisión y una ayuda excesivas. Toda esta presión por hacerlo bien está ahogando literalmente la independencia y la resiliencia de nuestros hijos. Por añadidura, contribuye a crear entre los padres una atmósfera de ansiedad, inseguridad y competitividad conforme intentan fabricar el hijo perfecto.

				Un enfoque reflexivo ofrece varios antídotos contra el estrés y la ansiedad excesivos de los padres actuales acerca de la crianza de sus hijos. Recomienda que los padres abracen dos verdades fundamentales: que no existen respuestas correctas y que no hay una única forma correcta de criar. Al hacerlo, aumentará la confianza de padres e hijos y se estimulará su capacidad de gestionar los momentos estresantes. Otra recomendación es hacer menos y relacionarse más. Los padres tienden a asumir que el éxito futuro de su hijo requiere que se concentren en el rendimiento académico y en las actividades extracurriculares. No obstante, la relación entre padres e hijos ofrece la fuente más rica de las lecciones vitales que necesitan aprender los niños para que les vaya bien en la vida en el plano emocional, social e incluso académico. Y, como ventaja adicional, no cuesta dinero ni requiere andar llevándolos en coche de acá para allá.

			

			
				La crianza reflexiva saca partido de la ciencia

				Los conocimientos científicos relativos al desarrollo de los niños y a su forma de experimentar el mundo se usan con frecuencia en la actualidad con fines equivocados. El clima actual nos anima a utilizarlos para promover los logros de nuestros hijos en detrimento de la relación. Cuando los padres se centran tanto en conseguir que sus hijos aprendan más, cosechen más éxitos, mejoren su rendimiento escolar, tengan más actividades, tengan más talentos, queden más veces para jugar y estén mejor preparados para entrar en una buena universidad, hacen sin querer un flaco favor a sus hijos. Si bien es cierto que los logros y los talentos son importantes, acaban por ser vacíos a menos que el niño se sienta cuidado y a gusto en una relación segura con sus padres. Incluso los esfuerzos por ayudar económicamente a los niños desfavorecidos o a los que viven con otros tipos de adversidades ponen a menudo el carro delante de los bueyes. Está bien ofrecer a los niños buenos colegios y profesores, pero, a menos que hagamos también los esfuerzos suficientes para asegurarnos de que todos los niños crezcan con una relación saludable y estable con un adulto que cuide de ellos, estos esfuerzos no serán tan efectivos.

				Este libro sitúa la crianza y el desarrollo infantil dentro de un marco de neurociencia. La ciencia respalda el uso de un enfoque reflexivo en la crianza y enfatiza el papel esencial de las relaciones en todo el desarrollo saludable del niño. La ciencia demuestra asimismo que la capacidad de ser reflexivo es crucial para la competencia social, el aprendizaje, el logro y el bienestar general. De hecho, la capacidad de ser reflexivo es tan importante que el cerebro humano posee varias regiones dedicadas a ella.

				La ciencia explica por qué, aunque ser reflexivo es una facultad humana ordinaria y natural, y aunque el cerebro está diseñado para ser reflexivo, no siempre entendemos exactamente a los demás. Seguimos sufriendo infinidad de malentendidos y de conflictos. Aquí es donde se torna esencial el enfoque reflexivo. El enfoque reflexivo mantiene a los padres alerta ante la posibilidad de malinterpretar a su hijo y los guía en el manejo de los conflictos que puedan surgir. El enfoque reflexivo hace posible que el cerebro y la mente de los padres funcionen conjuntamente para educar a un niño que tenga las mejores oportunidades de desarrollar todo su potencial.

			

			
				Cómo aprendí a ser una madre reflexiva

				Mis tres hijos son ya mayores. He tardado mucho tiempo en ordenar mis pensamientos en la filosofía general y el enfoque que describo en este libro. Tenía mucho que aprender por el camino. Aunque había estudiado en la facultad de medicina, era una psiquiatra en ejercicio y llevaba años manteniéndome a mí misma, me quedé sorprendida al descubrir el enorme desafío que suponía la crianza. La vida con niños pequeños, compaginando al mismo tiempo el trabajo y la carrera profesional, es caótica, y siempre quedan muchas cosas pendientes. Mi marido y yo teníamos perspectivas muy diferentes y teníamos que resolver nuestras diferencias mientras dormíamos menos y debíamos ocuparnos de tres pequeños. Sobre todo, no tenía ni idea de la cantidad de «botones» que podía apretar un niño para sacarme de quicio, dejándome confusa y alterada.

				Descubrí asimismo que otros padres no estaban por la labor de compartir sus dificultades con honestidad. Esto me producía la impresión de que yo era la única que tenía tantos problemas y que todos los demás lo estaban haciendo bien. Pero quizás por ser psiquiatra, o tal vez por mi forma de ser, me empeñé en hallar una manera diferente de ver las cosas que me hizo sentirme más competente y me ayudó a disfrutar más de mi maternidad. Me siento afortunada por haber encontrado, en medio de tanta confusión y agitación emocional, un enfoque de la crianza que no solo ha sido útil para mí, sino que se ha revelado útil asimismo para muchos otros padres.

				Todo lo que he aprendido sobre la crianza y la actitud reflexiva lo he aprendido en la práctica. No lo he aprendido todo de golpe y no han faltado las dudas y los conflictos. Pasaron años antes de tener una visión clara del enfoque que quería utilizar, y no descubrí el término crianza reflexiva hasta mucho más tarde en mi carrera profesional. Fueron mis colegas de la organización sin ánimo de lucro Centro para las Comunidades Reflexivas quienes me inspiraron para escribir este libro y me ayudaron a expresar mejor mis ideas.

				Quiero subrayar que no solo me ayudaron a cambiar las experiencias mismas. Tuve que aprender que lo más importante es cómo interpretamos los acontecimientos, no los acontecimientos en sí mismos. Tuve que esforzarme para interpretar las experiencias de un modo más positivo a fin de ejercer la crianza de forma diferente. Intenté no pensar en los incidentes difíciles como en barricadas, impedimentos, fracasos o indicios de problemas, sino considerarlos más bien oportunidades para desarrollar una actitud más abierta y saludable, y ante todo como experiencias de las que aprender.

				Contaré a continuación algunas historias personales de mis experiencias con mis hijos y mi marido, que destacan en mi mente como momentos clave en el aprendizaje y el desarrollo del enfoque presentado en este libro. Antes que nada tuve que aprender a ser humilde, a reconocer que incluso yo, una profesional competente y organizada, podía acabar sintiéndome totalmente perdida, sin saber qué hacer y dejando tareas inacabadas durante semanas. Fue realmente duro y cometí ciertamente infinidad de errores. He cultivado mucho el aprendizaje basado en el ensayo y error. Pero, como descubrirás en este libro, he llegado a entender que esto es «lo que la naturaleza tenía en mente».

				
					Aprendiendo a ser más amable conmigo misma

					Mi hijo mayor perdió algo de visión cuando tenía alrededor de veinte meses. Los médicos dijeron que solo sería parcialmente reversible, pero añadieron que podría no haber sido tan malo si se hubiese detectado antes. Sentí que era culpa mía por no haberme dado cuenta antes. Sentí que era una madre terrible, lloré mucho y me volví realmente irritable. Mi marido acabó enfadándose conmigo y me dijo: «Deja de culparte. Estás invirtiendo tanta energía en tu sentimiento de culpa que estás agotada. Tu hijo necesita que dediques toda tu energía a ayudarle». Aquello me inició en la senda de la no culpabilidad.

				

				
					Aprendiendo a ser más flexible

					Mi hijo menor era de trato fácil. Mis otros dos hijos eran más difíciles; necesitaban mucha atención y una especial dedicación. Una regla de nuestra familia era que no estaban permitidas las armas de juguete. Mi hijo mayor, pese a su temperamento más difícil, jamás cuestionó esa regla, así que estaba segura de mi política de «no a las armas». Sin embargo, mi hijo menor no estaba dispuesto a aceptarla. Insistía, discutía y se quejaba de que quería una pistola de juguete. Finalmente decidí que iba a tener que actuar de otro modo con él. Aunque las armas iban en contra de mis valores, este niño parecía necesitar un arma de juguete. No entendía muy bien por qué, sobre todo tratándose de un chico tan acomodadizo. Pero su insistencia era tan inusual en él que decidí comprarle una. En un viaje a Disneylandia, le compré un fusil y un gorro de piel de mapache del explorador Daniel Boone. Me alegré enseguida de haber cambiado de planteamiento. Jugaba con el fusil en su habitación durante horas, inventando y representando toda clase de historias creativas. Eso me reafirmó en la idea de que no existe una sola manera correcta de criar.

				

				
					Aprendiendo que no pasa nada porque mi hijo esté disgustado

					A los siete años, mi hijo mayor empezó a causarme muchos problemas. Estaba siempre enfadado, se negaba a hacer lo que le pedía y hacía las cosas con una actitud muy negativa. Yo ya no sabía qué hacer. Me senté a hablar con él y le dije lo mucho que lo quería e intentaba ayudarlo, y que estaba disgustada porque se enfadaba conmigo con tanta frecuencia. Salió corriendo de la habitación mientras gritaba: «¿Sabes cuál es tu problema, mamá? ¡Crees que puedes arreglar siempre las cosas!».

					¡Caray! Aquello fue duro de oír. Empecé a perseguirle por el pasillo y estaba a punto de llamar a su puerta cuando me di cuenta de que tenía toda la razón del mundo. Lo estaba demostrando en ese preciso instante. Estaba a punto de entrar en su habitación y «arreglar las cosas»: ayudarle a rebajar su enfado. Me percaté de que siempre intentaba lanzarme en picado y hacer feliz a todo el mundo, pero ahora mi hijo me estaba diciendo que, desde su perspectiva, el resultado era contraproducente. Tuve que observarme detenidamente y reconocer que me costaba tolerar los conflictos o que mis hijos estuvieran afligidos. Ahora estaba aprendiendo que algunas veces es mejor dejar margen para que nuestros hijos estén disgustados.

				

				
					Aprendiendo a adaptar mi crianza a la forma de ser de mi hijo

					Mi hija era muy buena estudiante, pero, cuando cursaba cuarto aproximadamente, dejó de leer por placer. Se limitaba a las lecturas obligatorias de clase, pero nada más. A mi marido y a mí la lectura nos parecía importante y el resto de la familia leíamos mucho. Pensábamos que era algo que todos deberían hacer. La falta de interés de mi hija me causó una enorme decepción y llegué incluso a sentirme rechazada. Intentaba todo lo que se me ocurría, incluso sobornarla para que leyese más. Nada funcionaba. Tan solo agravaba la tensión. Lo cierto era que, por mucho que deseara que mi hija leyera, ella no estaba por la labor. Y punto. Si yo no lo aceptaba, ambas estaríamos a disgusto. Me di cuenta de que era preferible educar a la hija que tenía y no empeñarme en que fuera una niña diferente. Cuando lo hice, desapareció la tensión. Me seguía costando evitar la decepción, pero era consciente de que el problema era mío, no suyo. Aquel incidente me convenció de que adaptar mi crianza a las necesidades de mi hija era esencial para ella, pero también era bueno para mí.

				

				
					Aprendiendo a confiar más en mí misma

					En el instituto, mi hija me suplicó que la dejara ir a una fiesta de pijamas. Yo no estaba nada convencida porque no conocía a los padres, pero todas sus amigas iban a ir a la fiesta. Así pues, contrariando mis instintos, accedí a regañadientes. Curiosamente, ella seguía dándome la lata con aquel asunto. Insistía en que sabía que en realidad yo no quería que fuese e intentaba convencerme de que debía ir a aquella fiesta. Por fin caí en la cuenta de que tal vez ella no quería ir en realidad. Así que seguí mi instinto y dije: «Lo siento, he cambiado de opinión. No es un buen fin de semana para que vayas a esa fiesta. Tienes demasiadas cosas que hacer». Ella respondió malhumorada: «Bueno, pues lo que tú digas». Pero se acabó la discusión. Yo había estado intentando sentirme más segura y escucharme más a mí misma, y ese incidente era el empujón que necesitaba.

				

				
					Aprendiendo que siempre hay otra forma de ver las cosas

					Un incidente concreto con mi esposo materializó realmente mis ideas sobre la necesidad de ser reflexiva. Llevaba tiempo bastante enfermo. Además de la atención médica que recibía, asumí la tarea de cuidarlo hasta que recobrase la salud: ahuecaba sus almohadas, le preparaba sopa de pollo, le ponía compresas frías en la frente. Cuando se recuperó, le dije que me sentía muy dolida y decepcionada porque no me había agradecido todo lo que había hecho por él. Él me respondió: «Regina, no todos somos como tú. ¡A ti te gustan los cuidados cariñosos cuando estás enferma, pero a mí me gusta que me dejen tranquilo!». Eso sí que fue una vacuna de refuerzo para ser reflexiva.

				

			

			
				La estructura de este libro

				A lo largo de este libro, las ideas y las destrezas de la crianza reflexiva se entretejen con lo que sabemos sobre el desarrollo infantil, la relación entre padres e hijos y la neurociencia de las relaciones sociales humanas. Las Bases cerebrales al comienzo de cada capítulo destacan el aspecto de la función cerebral analizada. Diseminados por cada capítulo, los cuadros titulados «La ciencia dice» describen experimentos científicos que respaldan con más detalles científicos los conceptos analizados. Al final de cada capítulo, las Historias de padres e hijos ofrecen breves ejemplos de interacciones entre padres e hijos que ilustran las tesis planteadas; la sección Expresarlo con palabras propone unos cuantos ejemplos del lenguaje reflexivo que pueden emplear los padres al hablar con sus hijos; y Lecciones para casa ofrece consejos y sugerencias que los padres pueden probar para fortalecer una crianza reflexiva y su relación con los hijos.

			

			
				Este libro es para ti

				El papel de la crianza es educar a los hijos para que lleguen a desenvolverse bien como adultos. Por consiguiente, este libro analiza la crianza reflexiva desde la primera infancia hasta la adolescencia. La crianza reflexiva es sumamente flexible. Puede usarse en cualquier lugar y situación, con toda clase de niños de cualquier edad. Tanto si estás teniendo dificultades como si deseas simplemente aprender más para mejorar tu experiencia materna o paterna, este libro te resultará útil. Prepárate para un enfoque sin respuestas correctas. Esto puede aumentar la ansiedad de algunos padres porque creen que necesitan la respuesta correcta, que existen respuestas correctas y que alguien las tiene. Confío en que al final del libro te sentirás aliviado al descubrir que no existe jamás una sola respuesta correcta, que siempre hay muchas respuestas posibles y que las respuestas que tú encuentres por ti mismo son las mejores para ti.

			

		

	
		
			Educar con calma

		


	
		
			
				1.
				Diez principios
de la crianza reflexiva
			

			
				BASES CEREBRALES

				El cerebro humano está diseñado para desarrollarse adecuadamente solo en el contexto de las relaciones humanas.

			

			
				Nuestra forma de relacionarnos es más importante que cualquier cosa que hagamos

				Tu relación con tu hijo es la herramienta más valiosa de tu caja de herramientas para la crianza. Cuando esta relación es sólida, tu hijo tiene más posibilidades de desarrollar todo su potencial en todas las áreas de las que te preocupas como padre: desarrollo socioemocional, rendimiento académico, competencia y resiliencia. La crianza reflexiva utiliza una sólida relación entre padres e hijos como vehículo para educar a hijos que se desenvuelvan bien y lleguen a desenvolverse bien en su día como adultos (Figura 1.1). Puede compararse con el padre que compra un coche seguro para llevar a su hijo, o con el padre que compra comida sana para proporcionar a su hijo las proteínas y las vitaminas adecuadas. La razón por la que se califica de reflexivo este enfoque de la crianza estriba en que el mejor indicador de una relación sólida entre padres e hijos es la capacidad de los padres de ser reflexivos (Grienenberger, Kelly y Slade, 2005; Slade, Grienenberger, Bernbach, Levy y Locker, 2005).

				
					[image: ]
					
						Figura 1.1. La relación es el vehículo.

					

				

				Una sólida relación entre padres e hijos supone un equilibrio entre muchas clases diferentes de cualidades: flexible pero firme, contenida pero liberadora, que guía sin caer en el dogmatismo, y reconfortante sin llegar a ser sobreprotectora. Es como una cinta elástica que puede expandirse sin romperse; como un molde de bizcocho que mantiene la forma de los lados de la masa mientras se eleva la parte superior; como la tapa de una olla a presión que contiene el vapor pero también libera presión para evitar una explosión; como un mapa con diversas buenas rutas posibles para llegar a nuestro destino; como un termostato que puede ajustarse para mantener confortable la temperatura de la habitación. Para alcanzar estas cualidades en las relaciones, los padres han de interactuar con sus hijos de manera reflexiva.

				He aquí un ejemplo de lo que queremos decir con una relación paternofilial sólida y con ser reflexivos. Un niño llega a casa llorando porque le ha salido mal un examen. El padre le toca para tranquilizarlo y le dirige unas palabras de consuelo. El padre sigue indagando lo que ha ocurrido, pero el niño no responde a sus preguntas y sigue quejándose del examen. El padre deja que su hijo exprese su congoja y cuente su versión de lo sucedido. El niño dice: «Odio a la profesora. Nos ha puesto un examen dificilísimo». El padre está enfadado y decepcionado con su hijo por no asumir la responsabilidad y por acusar a la profesora, pero no lo manifiesta. Y es que siente que el niño está demasiado turbado para aprender algo de la situación en ese momento. Más tarde, cuando amaina el temporal, el padre conversa con su hijo. El progenitor explora entonces si el niño podía haberse preparado mejor para el examen. El padre guía a su hijo para que aprenda la importancia de asumir la responsabilidad de sus acciones en lugar de echar la culpa a los demás.

				Cuando los padres no son reflexivos, tienden a ser más reactivos. Por ejemplo, la relación se puede debilitar si el padre se apresura sistemáticamente a responder o a sermonear sobre la necesidad de estudiar duro para los exámenes. Tampoco es bueno para la relación que el padre se apresure sistemáticamente a ponerse del lado de su hijo o a quejarse de los exámenes a la profesora.

				Incluso si vuestra relación ya es sólida, un enfoque reflexivo te ayudará a estar más relajado, a preocuparte menos, a sentirte mejor con tu hijo y a sentirte mejor con tu crianza. Este capítulo ofrece pautas para que los padres sean todo lo reflexivos que puedan y explica con mayor profundidad lo que implica ser reflexivo.

				
					La crianza no es un oficio; es una relación

					Aunque la crianza supone un trabajo, no es un oficio. La crianza es una relación entre tu hijo y tú. Cada aspecto de la crianza reflexiva está dirigido a la construcción de una relación sólida con tu hijo. Según los neurocientíficos, esto se debe a que los niños aprenden y funcionan mejor solamente en el contexto de una relación sólida con la persona o las personas principales que cuidan de ellos. El cerebro está diseñado para forjar relaciones sólidas a partir de una combinación desordenada de comprensión e incomprensión, de armonía y conflicto, de cercanía y distanciamiento. Lo que impide que el desorden y la incomprensión se vayan de las manos y perjudiquen al niño es la capacidad reflexiva del padre. La capacidad reflexiva de nuestro cerebro opera como una especie de GPS para orientarnos a través del desorden de las relaciones en general y, en este caso, de la relación paternofilial.

				

				
					Introducción a la crianza reflexiva

					La crianza reflexiva es una herramienta multiusos para las relaciones, que ayuda a educar a niños de todas las edades. Es especialmente eficaz para afrontar las partes estresantes y difíciles de la crianza. Como la esencia de la crianza reflexiva consiste en ser flexible y comprensivo, y en aceptar la forma de ser de nuestros hijos y nuestra forma de ser como padres, este enfoque será aplicable a cualquier tipo de padre, cualquier tipo de hijo y cualquier tipo de circunstancias familiares que estemos viviendo.

					Este enfoque se denomina crianza reflexiva porque implica que el padre utilice su capacidad reflexiva en todos los aspectos de su relación con su hijo. La capacidad reflexiva se define técnicamente como una facultad mental en la que la mente es capaz de reconocer: a) que todo comportamiento humano posee significado en términos de lo que sucede dentro de la mente de una persona, como sus sentimientos, deseos, intenciones, motivaciones y creencias, y que esto es aplicable tanto a nuestra propia conducta como a la conducta ajena; b) que toda persona tiene una mente subjetiva, independiente y privada, y c) que lo que hay en la mente de una persona puede ser lo mismo o puede ser diferente de lo que acontece dentro de la mente de otra.

					En el lenguaje cotidiano, la capacidad reflexiva significa entender que lo que tu hijo está haciendo está causado por algo que sucede internamente, en el interior de su mente, y que lo que tú haces en respuesta a la acción de tu hijo está originado por algo que ocurre en tu propia mente. Además, como la mente de tu hijo está oculta a la vista, lo que asumes como el motivo del comportamiento de tu hijo puede ser o no correcto. Por consiguiente, por mucho que intentes ser todo lo reflexivo posible, es inevitable que se produzcan malentendidos de vez en cuando.

					La crianza reflexiva se centra siempre en las relaciones. Anima a los padres a: a) mantener un foco de atención principal en la relación paternofilial; b) entender el papel que desempeñan en dicha relación las mentes del hijo y del padre, y c) ver la relación desde múltiples perspectivas. Esto se refleja hasta cierto punto en uno de los lemas de la crianza reflexiva: «No se trata de lo que haces. Se trata de cómo haces lo que haces». La idea destacable es que, tanto si estás jugando como si estás ayudando a hacer los deberes, enseñando una importante lección vital, consolando el sufrimiento, poniendo límites o castigando a tu hijo, la calidad de tu relación con él ejercerá un impacto mayor que cualquiera de tus palabras o acciones.

				

			

			
				Los diez principios rectores de la crianza reflexiva

				La crianza reflexiva conjuga la capacidad de los padres para el pensamiento reflexivo con un conjunto de principios rectores que deben seguirse al interactuar con los hijos. Los principios de la crianza reflexiva derivan de lo que la ciencia ha demostrado que ayuda a los padres a ser lo más reflexivos posibles y a dar a sus hijos aquello que más necesitan para todas las dimensiones del desarrollo saludable. Los diez principios de la crianza reflexiva son los siguientes:

				
						
La relación paternofilial es primordial. Asegúrate de moderar el ritmo y concentrarte en el presente, porque las relaciones no pueden acelerarse. En caso de duda, concéntrate en la relación. Hagas lo que hagas, esta debería ser lo primero. La relación es lo más importante y está por encima del rendimiento académico, las actividades extraescolares, los límites e incluso la disciplina. La relación es el suelo fértil en el que se plantan las raíces de tu hijo para que este pueda crecer y florecer.

						
No existen padres perfectos ni respuestas o formas de criar «correctas» o «mejores». Existe una amplia gama de estilos parentales, todos los cuales tienen las mismas posibilidades de propiciar el desarrollo adecuado de los hijos. Piensa más por ti mismo. Encuentra tus propias respuestas. Confía más en tu capacidad de descubrir una buena forma de manejar una situación con tu hijo. Tú eres el mejor juez de lo que tu hijo necesita. Los libros y los expertos ofrecen recetas para probar, pero solo tú puedes determinar qué comida nutritiva es preferible para tu hijo y tu familia.

						
Tolera la ambigüedad, la incertidumbre y el desconocimiento. Esto incluye aceptar que los malentendidos y los conflictos son normales e inevitables. Al tolerar y aceptar estas cosas, es menos probable que los padres reaccionen de forma automática o rígida ante las situaciones. Como se explica en el capítulo 2, no existe una verdad única acerca de lo que sucede, tan solo diversas percepciones. La vida y las relaciones humanas son, por su propia naturaleza, un asunto complicado. Hemos de resistirnos al impulso de intentar ordenarlas en un santiamén.

						
Observa el mundo tanto desde la perspectiva de tu hijo como desde la tuya. Métete en la mente de tu hijo y observa el mundo con sus ojos, no solo con los tuyos. Él es una persona independiente con sus propios puntos de vista y motivaciones. Además, la mente del niño opera de forma bastante diferente a la del adulto, lo cual es importante tener en cuenta a la hora de decidir cómo responder a tu hijo. La adopción de perspectivas promueve una mayor empatía en el padre, permite que el hijo se sienta comprendido y es la piedra angular de la capacidad del niño de desarrollar su mente.

						
Sé curioso, abierto y flexible como persona y como padre. Por mucho que desees conocer todas las respuestas, nadie puede hacerlo. Además, tu hijo no necesita que sepas todas las respuestas. Es bueno asombrarse y preguntarse lo que sucede. Los científicos creen que a las personas les va mejor en la vida si tienen varias formas de ver el mundo y barajan diversas opciones de comportamiento. Dado que esta forma de ser es más adaptativa, es conveniente que la modeles para tu hijo.

						
Regula a tus hijos ayudándolos a controlar sus sentimientos y a mantenerse firmes. Los niños necesitan ciertamente que los padres los ayuden a contener sus impulsos y serenar sus emociones. La mejor clase de ayuda se basa en un enfoque equilibrado. Los padres lo llevan a cabo equilibrando la sintonización emocional y la sensibilidad con el establecimiento de límites firmes y apropiados a la edad y, asimismo, equilibrando la comprensión y la validación de sentimientos con la limitación de los modos de expresar dichos sentimientos.

						
Enseña a tu hijo a ser competente y resiliente. En última instancia, tu hijo necesitará hacerse cada vez más independiente de ti. Los niños realizan esta transición más exitosamente si desarrollan la competencia y la resiliencia. Con el fin de que adquieran estas destrezas, primero asegúrate de mantener la actitud de que todas las dificultades pueden afrontarse y superarse, y de que todos los sentimientos, incluso los muy malos, cambiarán con el tiempo. Asimismo, ayuda a tu hijo a desarrollar estrategias para perseverar y hacer frente a los desafíos, las frustraciones, las decepciones y el sufrimiento. De este modo, incluso si una situación dolorosa o una crisis abate a tu hijo, será capaz de volver a levantarse.

						
Sé más positivo que negativo, más optimista que pesimista. Por supuesto, los niños tienen sus defectos y sus problemas. Sin embargo, las pruebas demuestran que es mejor para ellos minimizar sus dificultades y potenciar los aspectos positivos. Por lo tanto, subraya sus aciertos más que sus errores. Subraya sus fortalezas más que sus debilidades. Insiste en que es probable que las cosas mejoren en lugar de empeorar. Advierte y elogia los esfuerzos de los niños, no solo sus logros.

						
Repara las posibles rupturas de la relación. La ira y el conflicto son normales en toda relación. Aunque sea difícil, por lo general los niños son bastante capaces de hacerles frente. Lo que no saben manejar son aquellos casos en los que la ira o el conflicto conducen a una ruptura en la relación. Esto provoca sentimientos de soledad y abandono que exceden la capacidad del niño de hacerles frente. Por consiguiente, asegúrate de dedicar tiempo y esfuerzo a reparar rupturas en caso de que se produzcan.

						
Todos los niños son únicos, así que adapta tu crianza a las necesidades específicas de tu hijo. No hay dos cerebros iguales ni dos personas iguales. La ciencia pone de relieve que la diversidad y la variación forman parte de la vida humana. Por tanto, no puedes aplicar las mismas estrategias de crianza a todos los niños. Educa a tu hijo de acuerdo con su forma de ser. Todos los padres tienen sus expectativas con respecto a sus hijos, pero es preferible recordar que has de criar al hijo que tienes, no al que te gustaría tener.

				

				
					Recuerda: los principios son pautas, no reglas estrictas.

				
		
				Con demasiada frecuencia, cuando se dice a los padres que deberían «centrarse en forjar una relación sólida siguiendo los principios de la crianza reflexiva», ellos lo sienten como una carga adicional. Sus ojos se ponen vidriosos frecuentemente porque ya tienen demasiadas cosas en las que pensar. Algunos padres dicen cosas como: «Esto suena a otro asunto del que preocuparme. ¿Ahora tengo pensar si nuestra relación es sólida o no?», o: «Ahora tengo que preocuparme de recordar los principios. ¡Si ni siquiera soy capaz de recordar dónde he dejado las llaves! ¿Cómo voy a acordarme de todo esto?».

				Para tranquilidad del lector, los principios aquí presentados son simples pautas, no reglas estrictas. El objetivo de este libro es ayudar a los padres a sentirse más relajados y libres respecto de su crianza, no más presionados y constreñidos. Estos principios están destinados a quitar a los padres algunas preocupaciones, no a añadirles otras nuevas. Decir que «la relación es más importante que cualquier cosa que hagas por tu hijo» significa que la relación es más importante que, por ejemplo, cuántas citas para jugar tiene tu hijo, si asiste a clases de música o practica deportes, qué modales debería tener o cuántos aparatos electrónicos puede usar. Sin duda es importante pensar en todos estos asuntos. Ahora bien, a lo largo de la vida, la mayoría de las decisiones que toman los padres sobre estos temas acabarán saliendo bien, siempre que hagan todo lo posible por ser reflexivos y por tener una buena relación con sus hijos. Los principios liberan la presión porque recuerdan a los padres que una relación sólida no es una relación perfecta, ni una relación que es cálida y emocionalmente receptiva todo el tiempo ni una relación en la que el padre comprende siempre al hijo. Una relación sólida es tan solo una relación que es por lo general cálida, fiable, receptiva y comprensiva; y es una relación en la que, si un padre tiene dificultades, al menos se esfuerza por mejorarla.

				Además, las pautas no solo se refieren a lo que haces por tu hijo, sino también a lo que haces por ti mismo. Tener una sólida relación paternofilial significa ofrecer a tu hijo consuelo, empatía, aprobación, comprensión, aceptación y apoyo. Pero también significa aplicarte este enfoque a ti mismo. En otras palabras, para darle a tu hijo aquello que necesita, tienes que darte esas mismas cosas a ti mismo. De hecho, el motivo más común de que a los padres les resulte difícil ofrecer a sus hijos consuelo, empatía, aprobación, comprensión, aceptación y apoyo es que les resulta difícil cultivar estas actitudes hacia sí mismos. Por ejemplo, los padres incapaces de empatizar consigo mismos tendrán a menudo más dificultades para empatizar con sus hijos. Los padres que son severos y críticos consigo mismos tendrán con frecuencia dificultades para aceptar y apoyar a sus hijos. Un buen lema podría ser: «Para ser más amable con tu hijo, sé más amable contigo mismo». Piensa en ello como primeros auxilios para padres. Un padre que juzga con excesiva severidad el comportamiento o las necesidades emocionales de su hijo lo primero que necesita es ayuda para ser menos severo con sus propios comportamientos y necesidades emocionales. Este libro es un reconocimiento a la labor de los padres: «Eres tan importante para tu hijo que has de cuidarte mucho para ser capaz de cuidarlo mucho a él».

			

			
				¿Por qué ser reflexivo?

				Para entender mejor por qué es tan importante ser lo más reflexivo posible, será útil entender mejor en qué consiste la capacidad reflexiva.

				
					Las relaciones humanas operan mente a mente

					Los humanos estamos programados para relacionarnos con los demás asumiendo que poseen una mente igual que la nuestra, y para asignar automáticamente significados mentales tales como sentimientos e intenciones a las conductas que observamos en los otros. Sin la capacidad reflexiva, seríamos incapaces de manejarnos en nuestro mundo social, ni siquiera con nuestros propios hijos. En virtud de nuestra capacidad reflexiva, cuando una persona mueve la mano en nuestra dirección, asumimos que está intentando saludarnos y no solo mover la mano de forma aleatoria. Cuando una persona sonríe, asumimos que se siente feliz y que no está solo estirando los labios.

					La capacidad reflexiva atribuye significado a los comportamientos para que podamos entender cómo actúan las personas. Cuando reflexionamos sobre nuestra propia mente, podemos comprender mejor nuestros propios comportamientos. Cuando reflexionamos sobre la mente de otra persona, no solo podemos comprender mejor sus comportamientos, sino que también somos capaces de orientar mejor nuestras respuestas hacia ellos.

					Cuando tu hijo de dos años levanta los brazos o tu hija de tres años dice: «¡Mira esa mariposa!», son ejemplos de comportamientos de tus hijos. La capacidad reflexiva conecta el comportamiento con un significado o motivo para el comportamiento. La percepción del comportamiento identifica el qué. ¿De qué comportamiento se trata? La capacidad reflexiva tiene que ver más con la percepción del motivo interno del comportamiento, el porqué. ¿Por qué hace esa persona lo que hace?

					Los comportamientos existen en el reino de lo concreto y lo tangible. Los significados solo existen en el reino intangible y abstracto de la mente. El comportamiento es específico, pero los significados pueden variar. La acción de tu hijo puede significar que está cansado y quiere que tú lo lleves. Puede significar que siente curiosidad por lo que le estás contando a tu amigo y quiere que lo agarres en brazos para hacerlo partícipe de la conversación. Podría significar que simplemente necesita algo de intimidad. Las palabras de tu hija pueden significar que quiere comunicar su disfrute de la mariposa, o mostrarte sus destrezas lingüísticas, o simplemente hacer que mires con ella la mariposa. Ser reflexivo te permite darte cuenta de que cualquiera de estos significados es posible. Esto resulta especialmente importante, ya que tu respuesta al comportamiento de tu hijo estará más orientada por el significado que identifique tu capacidad reflexiva que por la conducta efectiva de tu hijo.

					La capacidad reflexiva se asemeja un poco al teléfono móvil con el que puedes hacer una foto de otra persona, pero también puedes hacer un selfie. En otras palabras, cuando dirigimos nuestra capacidad reflexiva hacia nuestra propia mente, podemos acceder a los recuerdos, las motivaciones y las emociones que subyacen a nuestros propios comportamientos. Esto ayuda al padre a modular y adaptar mejor sus respuestas a su hijo.

					Sin embargo, al igual que el cristal esmerilado de la ventana del cuarto de baño, las mentes son opacas. Podemos ver con claridad el comportamiento, pero el significado o el motivo de dicho comportamiento permanecen ocultos a nuestra vista. Por consiguiente, la capacidad reflexiva se parece un poco a la forma en que las radiografías nos permiten «mirar» dentro del cuerpo. Pero, en lugar de ver huesos y órganos, «vemos» creencias, objetivos y necesidades. No obstante, debido a la opacidad, por muy reflexivos que seamos jamás podremos estar completamente seguros de nuestras percepciones de la mente de otra persona. Incluso cuando estamos convencidos de estar absolutamente en lo cierto, puede no ser así. Sucede lo mismo que cuando el radiólogo observa una radiografía y dice: «No creo que sea un tumor, pero podría ser». Por supuesto, el radiólogo puede solicitar una biopsia para salir de dudas. Por suerte o por desgracia, en el caso de la mente tan solo disponemos de la radiografía. No hay nada físico de lo que hacer una biopsia.

					Además, para que nadie piense que los padres pobres o incultos tienen menos posibilidades de ser reflexivos, resulta que ni la educación universitaria ni la riqueza garantizan que una persona posea una buena capacidad reflexiva. La capacidad reflexiva no está relacionada con la educación, el estatus socioeconómico, la etnicidad o el bagaje cultural. Un padre pobre e inculto tiene las mismas probabilidades de ser reflexivo que un padre con formación universitaria en una comunidad rica.

				

				
					La capacidad reflexiva es una destreza del pensamiento

					El estrés puede mermar las destrezas mentales complejas como las matemáticas o la lectura. Dado que la capacidad reflexiva es una destreza del pensamiento, también puede verse afectada por el estrés. Muchos de los principios de la crianza reflexiva apuntan específicamente a este asunto, que seguiremos explorando en el capítulo 8.

					El hecho de que la capacidad reflexiva sea una destreza indica asimismo que opera tanto consciente como inconscientemente. Cuando memorizamos una pieza al piano o aprendemos a batear, hemos de dedicar toda nuestra atención consciente. Una vez ejercitada y bien aprendida la destreza, podemos pasar a ponerla en práctica tranquilamente sin esfuerzo ni percepción consciente. Sin embargo, si necesitamos aprender una pieza nueva o mejorar nuestro swing, regresamos a la atención consciente y el esfuerzo. A su vez, cuando llegamos a ser competentes en nuestra nueva destreza, podemos volver a la ejecución inconsciente.

					Dependiendo de la situación con tu hijo, tu destreza de pensamiento reflexivo necesitará oscilar con fluidez entre ambas modalidades de funcionamiento, inconsciente y consciente. Cuando las cosas van sobre ruedas con nuestro hijo, la capacidad reflexiva suele operar de manera inconsciente en el trasfondo. La relación procede sin esfuerzo y sin que reparemos en ello. Ahora bien, si aparecen los baches y la confusión, resultará beneficioso pasar a una reflexividad esforzada y más consciente. En particular, cuando las cosas se tuercen y los padres se recuerdan a sí mismos seguir un principio de crianza reflexiva como tolerar la ambigüedad, pasar de una actitud negativa a otra más positiva o adaptarse a las necesidades concretas de su hijo, se requieren su plena atención consciente y su esfuerzo.

					LA CAPACIDAD REFLEXIVA TIENE VARIOS PASOS

					La destreza de la capacidad reflexiva puede dividirse en cinco pasos. Los pasos 1 y 2 solo se requieren para promover la capacidad reflexiva consciente, mientras que los pasos 3 a 5 pueden realizarse tanto consciente como inconscientemente, dependiendo de la situación. Los pasos 1 y 2 son especialmente necesarios para esas ocasiones en las que nos estamos esforzando en mejorar nuestra relación o cuando nos sentimos abrumados o simplemente confundidos. Es importante que los padres sean reflexivos con respecto a sus hijos, pero también con respecto a sí mismos.

					Los pasos son los siguientes:

					
							Detente y modera el ritmo. (Las destrezas conscientes requieren más tiempo que las inconscientes.)

							Concéntrate en el momento. (La conciencia solo tiene lugar en el presente.)

							Observa el comportamiento (de tu hijo y el tuyo propio) y etiquétalo con palabras.

							Reflexiona sobre el significado del comportamiento (de tu hijo y el tuyo propio).

							Usa la comprensión lograda en los pasos anteriores para orientar tu respuesta a tu hijo.

					

					Que estos pasos ocurran consciente o inconscientemente dependerá de las necesidades de la situación. Pensemos en que tenemos ropa informal y ropa elegante. Utilizamos las diferentes ropas para las diferentes situaciones. La capacidad reflexiva esforzada y sosegada es para las situaciones estresantes o para cualquiera de las circunstancias descritas en los principios de la crianza reflexiva. Cuanto más tranquila la situación y cuanto más reflexivos seamos, más capaces seremos de hacerlo sin esfuerzo consciente. En otras palabras, durante los períodos de incertidumbre, estrés o conflicto, se anima a los padres a seguir los cinco pasos. Una vez que nos sintamos más seguros de lo que estamos haciendo o de lo que hemos decidido, o si ya ha pasado el estrés o las aguas parecen haber vuelto a su cauce, podemos permitirnos que el pensamiento reflexivo vuelva a un segundo plano.

				

				
					El enfoque reflexivo ayuda a mejorar o a afinar tu crianza

					La mayoría de los que estáis leyendo este libro ya estáis siendo espontáneamente reflexivos en vuestra relación con vuestros hijos, aun sin advertirlo. Para vosotros, los principios de la crianza reflexiva servirán para afinar lo que ya sabéis y para aumentar vuestra sensación de confianza en vuestra crianza, especialmente durante los altibajos de la vida diaria. También servirán como curso de perfeccionamiento, para mejorar vuestra capacidad de gestionar los aspectos más arduos de la educación de vuestros hijos.

					Pensemos en la comida. Comer es algo natural, pero no siempre comemos bien. Por muy natural que sea comer, hay veces (como cuando nos sentimos abatidos o estresados) en las que necesitamos recordatorios adicionales e incluso sistemas de apoyo para mantener hábitos alimentarios saludables. Análogamente, hay ocasiones en que necesitamos los recordatorios adicionales que los principios de la crianza reflexiva pueden brindarnos.

					Para algunos lectores, ser reflexivo no es algo tan espontáneo. Pero no te desanimes. La crianza reflexiva puede aprenderse comoquiera que seáis tú y tu hijo. Cualquiera que se esfuerce y dedique tiempo a practicar estos principios puede modificar su estilo parental y mejorar su relación con su hijo.

					La crianza reflexiva se parece mucho a tener una caja de herramientas bien surtida o una navaja suiza de crianza con una herramienta apropiada para cada situación. En este caso, las herramientas incluyen la destreza de ser reflexivo más las destrezas incluidas en el seguimiento de los diez principios rectores. Los padres pueden utilizar las herramientas de la crianza reflexiva junto con otras estrategias parentales, pues la crianza reflexiva es complementaria de otros enfoques parentales. De hecho, la crianza reflexiva te ayudará a usar esos otros enfoques con más efectividad.

					Finalmente, las leyes de la neurobiología humana indican que nuestra dotación genética establece ciertas restricciones a nuestro potencial a largo plazo. Esto significa que si ya eres un buen padre, no puedes aumentar más aún las oportunidades de tu hijo siendo mejor. Todo lo que un padre puede hacer, siendo reflexivo, es ayudar a su hijo a desarrollar todo su potencial, cualquiera que este sea. A Arthur Ashe se le atribuyen estas palabras: «Empieza donde estés. Usa lo que tengas. Haz lo que puedas». Esta idea capta la esencia de la crianza reflexiva y es válida tanto para tu hijo como para ti mismo.

				

				
					El enfoque reflexivo anima a los padres a decidir

					Una madre de un grupo de crianza reflexiva expresaba su decepción por el funcionamiento del grupo. Decía que ella buscaba información más didáctica: «Esperaba encontrar más información fáctica sobre el desarrollo de mi hijo. Todo lo que hacemos es hablar de cómo nos sentimos y de lo que sienten nuestros hijos. ¡Yo necesito saber qué hacer!». No es la única. Algunos padres desean que les den datos y respuestas. Esto puede ser más fácil a corto plazo. Pero a la larga es preferible que los padres piensen por sí mismos y descubran en su mente la manera más adecuada de educar a sus hijos.

					Como dice el proverbio: «Dale a un hombre un pez y comerá un día. Enseña a un hombre a pescar y comerá toda su vida» (Maimónides). El enfoque reflexivo de la crianza apoya a los padres para que utilicen su mente para averiguar lo que sucede entre ellos y sus hijos, y para que decidan cómo criar a sus hijos. Paralelamente, también anima a los padres a que ayuden a sus hijos a utilizar su mente para descubrir las cosas por sí mismos, teniendo siempre en cuenta su edad.

				

			

			
				Historias de padres e hijos

				
						
Principio 1: La relación es primordial. A John le entusiasma el ciclismo. Incluso antes de que naciera su hijo Phillip, John soñaba con hacer largas rutas ciclistas por las montañas con su hijo. A Phillip le gustó montar en bicicleta hasta los diez años aproximadamente, cuando empezó a preferir los deportes de equipo. John disfrutaba la libertad del ciclismo y creía que era la mejor actividad para la preparación física, así que insistía en que su hijo lo acompañara. A John le dolía y le decepcionaba que Phillip se resistiese cada vez más a montar con él y prefiriese jugar al fútbol y al béisbol. Sin embargo, John no podía evitar presionar a Phillip. Finalmente, su mujer le hizo ver que Phillip estaba resentido y se sentía culpable por decepcionar a su padre, pero también furioso por el egoísmo de este. John comenzó a prestar atención y a advertir que Phillip se mostraba irritado y evitaba conversar con él. Decidió dejar de presionarle. Le dolía renunciar a su sueño, pero la relación con su hijo era más importante. En caso de duda, céntrate en la relación. 

						
Principio 2: No existen padres perfectos ni respuestas correctas o mejores. Una madre, Tammy, preguntó a las cuidadoras de la guardería de sus hijas: «¿Deberían mis hijas tener sus propios juguetes o deberían compartirlos?». Las dos hijas pequeñas de Tammy compartían habitación y ella había decidido que los juguetes de las niñas fuesen propiedad de ambas. Como madre, esto le resultaba más fácil y, de hecho, las dos niñas ni siquiera parecían darse cuenta. Se peleaban y discutían por quién podía jugar con un juguete determinado, como hacen todos los niños, pero eso no tenía nada que ver con la propiedad. Sin embargo, a la suegra de Tammy le parecía terrible que las niñas compartieran todos sus juguetes. La suegra pensaba que a las niñas no se les estaba dando «el derecho de propiedad de sus juguetes y que tendrían menos conflictos si algunos juguetes no tuvieran que compartirlos». Tammy se sentía fatal y su confianza se tambaleaba. Decía que no deseaba causar ningún daño a sus hijas y, por consiguiente, quería saber qué era lo correcto. Por fortuna, las cuidadoras de la guardería eran reflexivas. Le dijeron a Tammy que no había una respuesta correcta y que «cualquier cosa que elijas tendrá sus pros y sus contras… no puedes evitar los conflictos y los problemas». Al principio, a Tammy le costaba aceptar esto, pero acabó sintiéndose mucho mejor porque la estaban animando a pensar por ella misma y a hallar sus propias respuestas. En caso de duda, piensa por ti mismo. 

						
Principio 3: Tolera la ambigüedad y la incertidumbre. Al hijo de diez años de Sheldon y Marianne acababan de diagnosticarle trastorno por déficit de atención. Aunque se sentían aliviados por tener una respuesta para sus malas notas en el colegio y para explicar por qué su comportamiento era tan difícil de manejar, estaban también muy preocupados. Sobre todo les daba miedo que no se desenvolviera bien en la vida, porque muchos amigos y familiares contaban historias terribles de niños con el mismo problema. Así que se pusieron manos a la obra e hicieron todo lo imaginable para ayudarle. Lo hacían con todo el cariño, pero se daban cuenta de que toda su ansiedad hacía que su hijo estuviera más tenso y le hacían sentir que los estaba decepcionando. Decían: «Daríamos marcha atrás. Podríamos estar más tranquilos si supiéramos que al final todo acabaría bien. Pero como no podemos saberlo con seguridad, para curarnos en salud vamos a estar encima de él controlando sus deberes todo lo posible». Todos estos sentimientos son, por supuesto, perfectamente normales. El problema era que la incapacidad de estos padres para tolerar la incertidumbre los llevaba a pasarse de la raya, lo cual no era bueno para su hijo.

						
Principio 4: Considera la perspectiva de tu hijo pequeño además de la tuya. Isabel, la hija de Carla, era una niña de catorce meses, simpática y extrovertida. Cuando había otras madres y otros niños, Isabel se dirigía a ellos enseguida para jugar o captar su atención. Carla estaba siempre refrenando a Isabel, indicándole que volviera y se sentara a su lado. Carla decía: «Aborda al primero que ve. Creo que es un poco maleducada». En su clase de educación de padres, todos pensaban que Isabel era una niña encantadora y a nadie le molestaba. A pesar de la insistencia del grupo en que Isabel tenía buenas habilidades sociales y de sus ánimos para que no se preocupase tanto, Carla continuaba inquieta por el comportamiento de Isabel. Cuando el líder del grupo animó a Carla a reflexionar, ella miró en su interior. Se percató de que se sentía avergonzada por causa de Isabel. También creía que otros la estaban juzgando como madre por permitir que su hija molestara a otras personas y que no les gustaba su hija por lo pesada que era. Tras reflexionar un poco más, Carla dijo: «Yo no soy nada extrovertida. Soy introvertida. Me da vergüenza hablar y preguntar. Me asustaría actuar como Isabel. Creo que lo que estoy haciendo es intentar que se comporte como yo». Después de reflexionar sobre sí misma, Carla reflexionó sobre la perspectiva de Isabel. «Isabel no tiene miedo como yo. Se siente cómoda y disfruta relacionándose con la gente. Yo soy tímida, pero ella no. Quiero que ella sienta que eso también está bien.» Carla decidió intentar sentirse más segura y menos avergonzada por el comportamiento de Isabel con otras personas. En caso de duda, reflexiona. 

						
Principio 4: Considera la perspectiva de tu hijo adolescente además de la tuya. Monique y su hijo Ezra, de diecisiete años, llevaban mucho tiempo discutiendo porque ella le enviaba muchos mensajes de texto. Monique se defendía explicando que el mundo no era seguro y que se limitaba a contactar con él para asegurarse de que estuviera bien. Ezra se defendía explicando que ya era mayor y que su madre debería confiar más en él. Con voz burlona y desdeñosa decía: «No es tanto por los mensajes; es que siempre me preguntas: “¿Dónde estás?”, “¿Con quién estás?”. Me tratas como si todavía fuese un niño pequeño. Confía en mí. ¡Deja de interrogarme todo el tiempo!». Monique, irritada por su tono de voz y su actitud negativa, trató de explicarse de nuevo. «Sí que confío en ti, pero estoy preocupada. Eso significa que me importa lo que te ocurra.» Monique se dio cuenta finalmente de que habían llegado a un punto muerto y que necesitaba una forma diferente de comunicarse. Fue capaz de ver las cosas desde la perspectiva de su hijo cuando recordó que, en su adolescencia, ella deseaba esa misma sensación de libertad e independencia. Se decidió por un plan que aliviaría su ansiedad acerca de la seguridad de su hijo, dejándole al mismo tiempo espacio para crecer y ser independiente. Llamó a su plan «contacto sin control». En su siguiente mensaje de texto preguntó: «¿Todo bien?». Él contestó simplemente: «Sí». El conflicto se resolvió sin más discusiones. En caso de duda, considera las dos perspectivas. 

						
Principio 5: Sé curioso, abierto y flexible. La norma de Joelle era que Hannah tenía que ordenar sus juguetes antes de contarle un cuento para dormir. Hannah era una niña de cinco años y de trato fácil, que solía hacer lo que su madre le decía. Una noche, sin embargo, Hannah se resistía: «¡No quiero ordenar mis juguetes!». Joelle creía firmemente que los niños necesitan aprender a ser responsables y se mantuvo firme diciendo: «No hay cuento hasta que guardes los juguetes en el cesto». Hannah le pidió ayuda y Joelle intentó ser flexible ayudándola. Pero Hannah hizo muy poco. Joelle acabó recogiendo casi todos los juguetes. Era una madre buena y cariñosa, pero creía en la firmeza, así que acostó a Hannah sin contarle ningún cuento. Todo fue bien durante unos minutos, pero entonces Hannah empezó a berrear y a pedir un cuento. ¿Qué hacer? Joelle se mostró cariñosa, pero firme: «No hay cuento porque no has guardado los juguetes». Hannah seguía llorando. A Joelle le preocupaba que, si cedía, Hannah solo aprendería que podía conseguir lo que quisiera sin necesidad de ser responsable. Pero Joelle veía también que en ese momento Hannah estaba tan disgustada que no se dormiría a tiempo y al día siguiente sería un desastre. Así las cosas, Joelle accedió a contarle un cuento a Hannah. Hannah se tranquilizó inmediatamente y se durmió justo después del cuento sin decir ni pío. Sin embargo, Joelle estaba decepcionada consigo misma. Sentía que debía haber mantenido su decisión y no rendirse. Sin embargo, lo cierto es que los humanos no somos absolutamente coherentes. Al igual que el árbol que se dobla con el viento para no romperse, los padres también han de ser flexibles.

						
Principio 6: Busca el equilibrio entre la empatía y el establecimiento de límites. Juno, de seis años, estaba en los columpios del parque infantil cuando gritó a su madre, Ginger: «¡Esos niños me han dicho una palabrota! ¡Ve a decirles que paren!». Su madre se deshizo de ella diciendo: «Puedes resolverlo tú sola». Juno volvió de los columpios e insistió a su madre para que les dijera que parasen. Ginger estaba irritada y dijo: «¡No, no voy a hablar con ellos; tienes que aprender a no hacerles caso!». En ese momento, Juno empezó a sollozar. Ginger acabó por ablandarse. «Está bien –dijo, esta vez amablemente y agachándose para abrazar a su hija–. Sé lo mal que sienta cuando los niños dicen esas cosas. Hiere tus sentimientos. Pero la razón por la que no quiero decirles que paren es que disfrutan cuando te enfadas. La mejor forma de que paren es ignorarlos.»

						
Principio 7: Promueve el afrontamiento y la competencia. Jeremiah estaba en el zoo con sus padres, su hermano Austen, de dos años, y su abuela para celebrar su quinto cumpleaños. Estaban a punto de ir a ver los gorilas, los animales favoritos de Jeremiah, cuando la abuela dijo que se sentía mareada. Incluso después de sentarse, dijo que no se encontraba bien y que quería irse a casa. Los padres de Jeremiah se mostraron muy cariñosos, empáticos y comprensivos cuando Jeremiah se puso a llorar por tener que marcharse del zoo sin ver los gorilas. Siguió llorando en el coche de camino a casa. Finalmente su madre dijo: «Jeremiah, ya sabes que todos entendemos que estás muy decepcionado porque te vas a quedar sin ver los gorilas. Pero todos tenemos que aprender a dejar de llorar aunque estemos disgustados, aunque tengamos un buen motivo para ello. Tu primo Gregory ha tenido que aprenderlo. Papá ha tenido que aprenderlo. Yo he tenido que aprenderlo. Creo que ya eres lo bastante mayor para empezar a aprender a hacerlo. Creo que te ayudará si respiras profundamente cinco veces. ¿Qué te parece?». Empezando a contenerse, Jeremiah dijo: «¿Puedes respirar hondo cinco veces conmigo?».
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