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			A mis hijos, Uriel y Gadea.

			Cuidar de vuestra relación de hermanos es,

			sin duda, lo más bonito que estoy haciendo en mi vida

		


		
			

			PRESENTACIÓN

			«La amistad es un alma que habita en dos cuerpos, un corazón que habita en dos almas», dice un proverbio budista.

			Y la verdad es que es una suerte poder tener en la vida a un amigo o amiga que te comprenda y te respete, que esté ahí en las buenas y en las malas, con quien te rías y llores, alguien que, a pesar de las diferencias, sepa estar sin juzgarte ni criticar tus decisiones, alguien a quien le profeses lealtad, y viceversa.

			No obstante, las primeras relaciones sociales importantes que tenemos los seres humanos no son con nuestros amigos, sino con nuestros hermanos y hermanas. De hecho, no solo son las primeras, sino que son la base de todas nuestras relaciones sociales. Del vínculo afectivo que tengamos con nuestros hermanos durante la infancia y la adolescencia depende la forma en la que posteriormente nos relacionemos con los demás: amigos, compañeros de trabajo, parejas, etc.

			De las distintas relaciones familiares y sociales que tenemos, la que se da entre hermanos es la más duradera. Se trata de una relación profunda, única, bella, emocional y diferente a cualquier otra, que perdura toda la vida y que va más allá, incluso, que la que existe entre padres e hijos.

			En general, las madres y los padres nos emocionamos mucho cuando, después de haber tenido un primer hijo, nos decidimos a ampliar la familia. Solemos imaginar la llegada del bebé y la convivencia de forma idílica, y albergamos grandes expectativas respecto a las relaciones entre nuestros hijos.

			Pero lo cierto es que, si educar a un solo hijo o hija resulta fascinante, supone una revolución interior y exterior, un vaivén de emociones contradictorias, de amor elevado a su máxima potencia, de cansancio, risas, lágrimas y autodescubrimiento, educar a más de un hijo multiplica todas estas sensaciones y necesidades.

			Para muchas familias es una montaña rusa emocional difícil. En ese momento en el que creen que están en una de sus bajadas es cuando los padres suelen ponerse en contacto conmigo, a menudo sintiéndose culpables e inseguros por la forma en la que tratan a sus hijos cuando estos se enzarzan en constantes disputas y enfrentamientos. Reconocen que se pasan el día gritando, perdiendo los nervios, castigando, haciendo de jueces... y, aunque son conscientes de que esto no les hace sentir bien ni soluciona nada entre sus hijos, afirman que no saben hacerlo de otra manera. El día a día se torna desolador y se acaba convirtiendo en una batalla en la que las madres y los padres se sienten cada vez más lejos de sus hijos y terminan resignándose a una pésima relación en el momento actual, pero también en el futuro.

			Debemos comprender que en todas las relaciones hay conflictos, confrontación de intereses y necesidades distintas según la situación y la etapa personal de cada uno y que, por tanto, son normales y naturales entre seres humanos.

			No podemos pretender, pues, que nuestros hijos no defiendan lo que desean. Debemos comprender que, si en un determinado momento uno de ellos quiere ver unos dibujos y su hermano prefiere otros, es normal que cada uno persevere en su punto de vista. Son cuestiones de convivencia absolutamente habituales y triviales (como discutir por juguetes, ropa o tecnología). De hecho, la mayoría de los niños y niñas con los que he tenido el placer de trabajar reconoce que sus vidas serían un «rollo» sin sus hermanos; prefieren tenerlos, sin duda.

			Ahora bien, como madres y padres tenemos que aprender a saber qué hacer ante los conflictos, tanto en los que podamos evitar gracias a nuestra observación y óptima mediación como en los inevitables, aquellos que ya estén sucediendo y en los que solo podamos ofrecer un acompañamiento emocional comprensivo y amable para ayudarlos a llegar a una resolución en la que ninguno de nuestros hijos sufra daños físicos ni psicológicos. Además, debemos aprender a reflexionar sobre cada situación, saber qué hay detrás de cada una de ellas, conocer bien las emociones, las necesidades cerebrales reales y el sentir de cada uno de nuestros hijos, ser conscientes de qué es lo que precisan de nosotros para sentirse mejor, queridos, comprendidos y atendidos, aunque las aguas no estén en calma.

			Para ello, es absolutamente necesario que nosotros, como padres, entendamos en cada momento nuestras propias emociones, ya que casi siempre son estas (y el desconocimiento acerca de las mismas) lo que se interpone entre nuestros hijos e hijas.

			Todo lo que se nos hace cuesta arriba en lo referente a las relaciones entre nuestros hijos tiene solución, aunque ahora nos parezca imposible. Y los primeros pasos comienzan, precisamente, por estudiar las relaciones que teníamos y tenemos con nuestros propios hermanos (si los tenemos) y con nuestro primer hijo. Gracias a eso, podremos estar preparados para dejar atrás las prácticas incorrectas que utilizamos a diario, tales como gritos, etiquetas, comparaciones, castigos, parcialidad, etc., y seremos capaces de abandonar las formas autoritarias basadas en el control emocional de los hijos e hijas. Dejaremos de desear que hagan lo que nosotros decimos o queremos sin ver más allá. En los momentos de conflicto, cuando actuamos pensando únicamente en nuestras emociones y nuestro estado de ánimo, solo aportamos a nuestros hijos incoherencia y malestar. Es importante que dese­chemos hacer de jueces y evitemos decir quién tiene la razón o no, consolando a víctimas y castigando a culpables, enfadándonos con ellos y criticando sus formas... Esto solo acarrea consecuencias negativas, ahora y en un futuro, para la personalidad y autoestima de nuestros hijos e hijas, problemas y desconexión entre ellos y nosotros, inseguridades, necesidad de encajar socialmente dejando de lado su verdadera identidad y sentir, miedos, ansiedades, dificultades sociales, problemas de desarrollo emocional y cognitivo, etc.

			Debes comprender que la base de todo este proceso está en ti, en tu autoestima, en la confianza y el conocimiento que tengas de ti mismo y de tus emociones, así como en la atención y el acompañamiento emocional que aportes a tus hijos y la empatía y respeto que muestres por sus procesos cerebrales y sus etapas vitales. Tienes que dejar de machacarte con la culpa, perdonarte y aprender a relajarte, sabiendo que no se trata de buscar un día a día perfecto, sino un día a día mejor para todos, conectando como familia y haciendo el vínculo cada vez más profundo.

			Cuando logres esto, en vuestro hogar seréis todos más respetuosos, comprensivos, resilientes, responsables, agradecidos y felices. Porque, aunque cada uno de nosotros sentimos y entendemos la felicidad de una manera concreta, el objetivo es común a todos: vivir siendo respetados y respetando, siendo libres y consecuentes con lo que sentimos, pensamos, decimos y hacemos. Siendo nosotros mismos, al fin y al cabo.

			Si nos pusiésemos en la piel de nuestros hijos e hijas, descubriríamos que para los primeros hijos supone todo un desafío adaptarse y convivir con un hermano o hermana que necesita exactamente lo mismo que él: respeto, atención y amor por parte de sus padres, y deben adaptarse a compartir lo que más necesitan para su buen desarrollo físico y psicoló­gico. Además, estos primeros hijos sienten una complicada polaridad, puesto que quieren a su hermano o hermana con todas sus fuerzas, aunque haya supuesto un cambio integral en sus vidas.

			Acostumbrarse a esta forma de vida puede ser muy distinto, desde el punto de vista de las emociones, según los niños. Hay quienes lo pasan mejor que otros, pero, eso sí, todos lo integran antes y mejor cuando los padres sabemos empatizar con cada uno de nuestros hijos y les damos exactamente lo que su cerebro en desarrollo necesita. Si no lo hacemos así y no lo trabajamos y modificamos antes, es muy probable que las necesidades no atendidas durante la infancia y las diferencias y desconexión entre hermanos se trasladen, incluso, a la vida adulta.

			El objetivo de este libro —que está escrito con cariño, respeto hacia la infancia, rigor científico, profesionalidad y años de experiencia acompañando a miles de familias y profesionales— es ayudarte a que comprendas que la relación entre hermanos es una de las relaciones más importantes que tendrán tus hijos en su vida. Un vínculo afectivo que no debe reducirse a la rivalidad o a las peleas, ya que pensar solo en ellas y en cómo solucionarlas es simplificar demasiado una relación mágica. Las peleas, aun aquellas en las que existe un problema grave entre ellos, no duran eternamente; sin embargo, la relación entre hermanos sí, ya que no solo es importante durante la infancia y la adolescencia. Es importante siempre, y por ello debemos ocuparnos de cuidarla.

			Este libro está dividido en dos partes. En la primera, trabajaremos la parte teórica de la relación, de forma clara y concisa. En ella aprenderás cuán importante es la actitud sensible, observadora y comprensiva y el trato afectivo de las madres y los padres hacia los hijos para conseguir que estos logren un buen entendimiento en su relación entre hermanos. Serás consciente de cómo se influyen unos a otros en la creación de su personalidad y en poder llegar a ser ellos mismos sin tabúes, en su autoestima, en sus gustos e intereses, en la forma de relacionarse con otros niños y niñas, en la comprensión que tienen del mundo y de sí mismos, en el grado de madurez y equilibrio emocional que alcanzan y que luego poseerán en su vida adulta, etc.

			En la segunda parte, encontrarás casos prácticos reales de diferentes situaciones entre hermanos para que puedas entender fácilmente lo aprendido y lo pongas en práctica. Estos casos te ayudarán a ganar seguridad y a confiar más en ti y en tu capacidad para aportar a cada uno de tus hijos aquello que necesita.

			Con este libro conseguirás que tus hijos e hijas sean los hermanos que verdaderamente deben y necesitan ser, y lograrás que su relación mejore y se transforme, como lo hará también tu relación con cada uno de ellos.

			El proverbio budista que dice «la amistad es un alma que habita en dos cuerpos, un corazón que habita en dos almas» debería transformarse en «los hermanos son un alma que habita en dos cuerpos, un corazón que habita en dos almas», porque, verdaderamente, los hermanos son nuestros compañeros de viaje, parte de nosotros mismos, el espejo donde nos miramos y donde ellos se miran. Los hermanos hacen que nuestra vida sea, sin duda, especial.

			Muchas gracias por confiar en mi trabajo.

			Feliz lectura, feliz vida.

			Un abrazo,

			TANIA GARCÍA

		


		
			

			PARTE TEÓRICA

		


		
			

			1

			El origen de las relaciones entre hermanos

			
			Aunque eres diferente a mí, hermano mío, lejos de dañarme, tu existencia enriquece la mía.

			ANTONIE DE SAINT-EXUPÉRY

			

			La relación con nuestros hermanos y hermanas

			Para poder ayudar a nuestros hijos e hijas en su relación, primero tenemos que aprender más sobre el origen de esta. Dicho origen radica, sin ir más lejos, en las relaciones que tuvimos nosotros con nuestros hermanos y en las actitudes de nuestros padres hacia esa relación.

			Es necesario, por tanto, que sepamos en profundidad cómo vivimos emocionalmente nuestra infancia con nuestros hermanos para poder aportar a nuestros hijos lo que necesitan de nosotros y que puedan conectar adecuadamente entre ellos.

			Mi historia

			Voy a narrarte mi experiencia para ayudarte a investigar sobre tus propias sensaciones durante la infancia.

			Mi hermana Mar, que tiene ahora veintidós años, nació cuando yo estaba a punto de cumplir los catorce. Aunque no compartimos el mismo padre biológico, en realidad, nos ha criado el mismo a ambas.

			Desde muy pequeña deseaba tener hermanos, recuerdo que era casi una obsesión para mí. Aunque sabía que mi padre biológico había rehecho su vida y había tenido un hijo, Víctor, con su nueva pareja (y por tanto yo ya tenía un hermano), aquella relación era imposible debido a mi situación familiar. Yo era consciente de que no nos criaríamos juntos, ni lo vería, ni jugaría con él, y eso me causaba mucho dolor.

			Vivía pensando constantemente en esa persona incondicional que no tenía; fantaseaba con jugar con ella, contarle mis secretos, dormir abrazadas, ver películas, discutir por tonterías... Estar acompañada por y para siempre.

			Me pasé la infancia anhelándola.

			Cuando vi a mi hermana por primera vez, pocas horas después de su nacimiento, temblaba de la emoción y del impacto que supuso para mí. Desde ese momento, Mar se convirtió en mi prioridad. No pensaba en nada ni en nadie más, solo existía ella. Además, cuando mi hermana tenía pocos meses, murió mi tío, un hermano de mi madre, con solo treinta y tres años, y fue un golpe muy duro para todos. Recuerdo que cada noche al cerrar los ojos para conciliar el sueño veía espirales negras que no cesaban, era un bucle tormentoso.

			Cuando mi hermana tenía solo unos meses, mi madre decidió tomar nuevos aires profesionales y renovar su sentido vital. Al mismo tiempo, su pareja de entonces, mi padre no biológico, fue contratado por una empresa con la que viajaba frecuentemente a Brasil. Fue entonces cuando empecé a responsabilizarme de mi hermana y se creó entre nosotras una relación muy diferente a la que había imaginado durante el tiempo en que la había esperado. Le daba de comer, la bañaba, la dormía, le cantaba, le cambiaba el pañal, calmaba su llanto, la hacía reír, cuando tenía fiebre estaba pendiente de si mejoraba o no, me despertaba durante la noche cuando la oía... Ella era como un radar para mí.

			Fuimos creciendo y tuve que anteponer sus necesidades a las mías. Mi vida dependía de los horarios de su escuela infantil, de parque, de baño, de cena, etc. Pasaban los años y recuerdo que mis amigos y amigas me acompañaban al parque, a recogerla al autocar de la escuela, a llevarla a la logopeda, a prepararle la cena...

			Mi hermana rememora todo eso con gran nostalgia, no se le ha olvidado ni un solo nombre de mis amigos de aquellos tiempos, e insiste en que echa de menos esa rutina y esos cuidados por mi parte. Yo, sin embargo, aunque por supuesto quiero profundamente a mi hermana, preferiría haber vivido una adolescencia centrada en mí misma y en mis nece­sidades físicas, psicológicas y emocionales. Una relación en la que la habría cogido en brazos y achuchado, la habría hecho reír y le habría dado todo mi cariño y mi presencia de hermana, sí, pero en la que mis padres se hubieran encargado de ofrecerle otro tipo de cuidados tal y como ella, al igual que yo, necesitaba en realidad.

			Debido a mis altas capacidades, soy una persona con sobreexcitabilidades.[1] En aquella época desarrollé muchos miedos, manías e insomnio. Me daba pánico que a mi hermana le pasara algo, temía que se atragantase, que se muriera mientras dormía, que alguien se la llevase, que tuviera fiebres altas, que la atropellase un coche... Ese miedo se mantuvo durante bastantes años y era un callejón sin salida para mí.

			Cuando mi hermana tenía ocho años y yo veintidós, me marché de casa. Decidí vivir mi vida. Dejar de cuidarla y estar pendiente de ella a todas horas conllevó que tuviera que estar con cuidadoras, lo que le resultó muy difícil. Lo que para mí supuso una liberación, pese a echarla de menos, para ella fue un duelo, una pérdida. La seguí atendiendo muchos fines de semana y en períodos vacacionales durante años, pero el cordón umbilical del cuidado intenso se había cortado. Durante mucho tiempo me sentí culpable por ello, me machacaba a mí misma por haberme ido y sentía pena por mi hermana, pero poco a poco fui comprendiendo que había desempeñado un papel que no era el mío, ya que a mí me tocaba hacer únicamente de hermana.

			¿Qué necesitaba mi hermana Mar durante su infancia? Aunque tenía mis cuidados y atenciones, necesitaba los de su madre y su padre. Por supuesto, cuando nos convertimos en padres seguimos siendo personas, es normal tener proyectos profesionales, vidas personales, problemas y objetivos, pero está claro que todo cambia y que hay que adaptarse a los hijos e hijas teniendo en cuenta sus etapas y necesidades vitales.

			Mi madre y mi padre no biológico pasaban tiempo con mi hermana, pero no el tiempo que ella necesitaba y tal y como lo necesitaba, con atenciones, afecto y conexión por parte de ellos.

			A pesar de la poca conciliación laboral que hay hoy en día, tenemos que aprender a estar de verdad cuando estamos con ellos y atenderlos, incluso en nuestra ausencia. Este último punto es mucho más fácil actualmente gracias a la tecnología.

			Muchas veces nos centramos en su bienestar futuro, que sepan muchos idiomas, vayan a un colegio que «los prepare bien», que no tengan problemas de aprendizaje, etc. Y, como pasó con mi hermana, nos olvidamos del presente. Ella no necesitaba tener las tardes ocupadas en centros de estudio, que es lo que ocurrió al poco tiempo de marcharme yo, ni ir de terapia en terapia para valorar su estado anímico (no se daban cuenta de que no estar con ellos era lo que le provocaba ese estado), ni ir a un colegio de alto nivel curricular, pero sin pizca de atenciones emocionales, donde primaban la competición, las comparaciones y las exigencias. Mi hermana solo necesitaba ser atendida emocionalmente por sus padres, tener tardes de juego, mimos y risas, tiempo libre compartido con su madre, tiempo de conexión y vínculo, de cuidados y confianza en sí misma. Y aunque yo estuve diariamente durante muchos años, lo hice a mi manera, la manera de una adolescente con miedos y necesidades emocionales que no podía cubrir las suyas porque no era su figura de apego principal:[2] era su hermana.

			¿Qué precisaba yo durante mi adolescencia? Necesitaba tiempo para autoconocerme física y emocionalmente, escucharme, amarme, que tuvieran respeto hacia mis ritmos y necesidades, comprensión, escucha... Tiempo para saber quién era y hacia dónde quería ir. Tiempo para perdonarme a mí misma por cosas de las que creía ser culpable (como estar distanciada de mi padre biológico), tiempo para establecer relaciones sociales y adaptarme a mi nueva etapa, etc. Necesitaba relacionarme con mi hermana siendo su hermana. Por supuesto que una adolescente puede encargarse de cuestiones del bebé o de los primeros años de vida de manera ocasional, pero nunca de forma rutinaria. Ser responsable de lo que no toca en edades en las que no procede acarrea consecuencias negativas, entre ellas, un exceso de responsabilidad que provoca inseguridad, miedos y vacíos emocio­nales.

			Necesitaba a mi madre, atenta, comprensiva, cariñosa, tolerante, guiadora, alegre, amable, paciente... También necesitaba solucionar la situación con mi padre biológico y comprender que yo no había generado esa situación en ningún caso. Necesitaba sostén y amor; en cambio, solo tenía responsabilidades, miedos y poco tiempo para conocerme.

			¿Cómo es la relación con mi hermana hoy en día? Sin duda, nos queremos. Vivimos a más de 1.500 kilómetros de distancia, pero nos tenemos la una a la otra. Mis hijos aman a su tía (a su «tata», así la llaman) y mi primer hijo, Uriel, se lleva exactamente los mismos años con ella que ella conmigo, aunque su relación es muy distinta: juegan, comparten risas y secretos, besos, películas y conexión. No obstante, nuestros roles se mantienen a menudo. Ella suele verme como una especie de madre y no acostumbra a contarme sus cosas por lo que yo pueda pensar, como si mi opinión fuera a determinar de algún modo sus decisiones.

			Durante los años en los que atendí a mi hermana, nunca la traté de forma autoritaria, poco respetuosa o adultocen­trista,[3] nunca la reñí ni le grité, para mí ella merecía todo mi respeto y adoración. No obstante, en ella ha calado esa sensación de tenerme como una figura que de algún modo tiene que aprobar sus decisiones o caminos. Siempre la ayudo, la apoyo y sostengo en lo que ella necesite; sin embargo, a pesar de mi gran trabajo personal, y de dedicarme a ayudar a miles de personas en este camino, a veces cuido de ella como si fuera más pequeña, me preocupo de la hora a la que llegará a casa o de que no malgaste el dinero de su nómina... Las dos seguimos teniendo presentes los fantasmas de nuestros roles y, aun habiéndolo trabajado y teniendo como tenemos una buena relación, a veces surgen de manera automática.

			La forma en la que nos relacionamos de pequeños con nuestros hermanos y hermanas es también la base de nuestra relación futura. Por ello, nuestros padres deberían guiar esta relación de una forma en la que podamos ser eso: hermanos. Sin embargo, si nuestros padres no lo hicieron, nosotros debemos llevar a cabo ese trabajo de adultos. La mejor forma de hacerlo es, sobre todo, transformando el trato que damos a nuestros hijos para que ellos sí puedan ser los hermanos que necesitan ser, ahorrándose así las consecuencias de no serlo (mala relación y falta de confianza entre ellos, baja autoestima, necesidad de aprobación tanto de familiares como de personas menos cercanas, agresividad, miedos, dificultades sociales, ansiedad...), y puedan tener cada uno su espacio en la familia, para que nosotros podamos atenderlos como necesitan siempre que lo requieran.

			
			Nuestros hermanos y hermanas están ahí desde el amanecer de nuestra vida hasta el inevitable atardecer.

			SUSAN SCARF MERRELL

			

			Tu historia

			Para seguir echándote una mano en tu propia reflexión, voy a plantearte unas preguntas que debes responder desde la sinceridad. Además, te ofrezco pautas de cada una de ellas para que sepas exactamente sobre qué elaborar tus respuestas. Mediante este ejercicio, vas a poder reencontrarte con tu infancia y rememorar la relación que tenías con tus hermanos; además, serás capaz de sacar tus propias conclusiones respecto a vuestra relación actual. Investigar y profundizar en la relación con tus hermanas y hermanos es esencial para saber acompañar correctamente la relación entre tus hijos.

			Es importante saber que esta práctica no consiste en juzgar ni culpabilizar a tus hermanos, ni a tus padres, ni, por supuesto, a ti mismo de las diferentes situaciones vividas o del impacto que estas han tenido en ti y en tu personalidad. No se trata de generar rencor, sino que es un camino personal que te ayudará a entenderte y a desarrollar empatía por cada uno de los implicados (tú, tus hermanos, tus padres, tus abuelos...), y a comprender, en consecuencia, cada una de las situaciones que experimentan tus hijos como hermanos.

			Son muchas las personas que consideran que tienen una relación excelente con sus hermanos; aseguran que los aman por encima de todo y no quieren reflexionar sobre cuestiones pasadas porque alegan que son cosas normales en todas las familias y que «se hacía como se podía...». En realidad, una cosa no quita la otra, es decir, que fueran cuestiones que ocurrían en casi todas las familias y que cada una intentaba hacerlo lo mejor que podía no significa que eso fuera lo adecuado o que no haya dejado en ti una huella que puede haber influido en muchas áreas de tu vida, empezando por la forma en la que educas y entiendes la relación entre tus hijos, y que te lleva a repetir el modo en que te educaron a ti y a tus hermanos, o centrarte en no repetirlo en ningún caso.

			Por lo tanto, lo único que debes hacer es elaborar tu propia historia, siendo consciente y sincerándote con tu realidad más profunda, estudiando las situaciones independientemente de que tu relación actual con tus hermanos y padres sea fantástica e imprescindible en tu vida. Si así lo haces, tendrás más conocimiento sobre tu infancia, tus hermanos y sobre ti mismo, y conseguirás aprender lo que tus hijos e hijas necesitan.

			Sin embargo, es posible que no tengas hermanos. Si es tu caso, no pienses que no puedes plantearte esta reflexión. Puedes hacerlo, si te apetece, pensando en algún primo o persona cercana que haya sido para ti una figura parecida a la de un hermano, aunque no conviviera largas temporadas contigo, o bien desde la ausencia de hermanos, meditando sobre el vínculo que tenías con tu madre y tu padre dentro de tu perfil de hijo único. Es bastante común entre las madres y los padres que son hijos únicos escuchar cosas como: «He anhelado siempre tener hermanos, por eso no he querido que mis hijos se criaran sin esta figura», «Yo no sé lo que significa tener hermanos, por eso no tengo ni idea de cómo actuar cuando se pelean», «He preferido tener solo un hijo porque es lo que conozco», etc. Recapacitar sobre el punto en el que te encuentras en relación con el hecho de no haber tenido hermanos es importante para abrir tu mente hacia un acompañamiento correcto de las relaciones entre tus hijos.

			Contesta a las siguientes cuestiones por escrito. Es importante hacerlo a mano, ya que de esta forma somos capaces de expresarnos mejor, de ser nosotros mismos y de utilizar la imaginación para volver a revivir cada situación mientras escribimos.

			No te preocupes si ahora no recuerdas muchas situaciones o te resultan difusas, lo más probable es que vayan viniendo a tu memoria más detalles a medida que avances en la lectura:

			• ¿Cuántos hermanos sois? ¿Crees que el orden de nacimiento tuvo algo que ver en vuestra relación? ¿Sois gemelos?

			El número de hermanos es importante para saber las atenciones individuales que recibíais cada uno por parte de vuestros padres; no obstante, hay estudios que demuestran que, antiguamente, cuantos más hermanos había en el hogar, más fuerte era y es la relación entre ellos, ya que estaban en constante contacto (más que con sus propios padres), se cuidaban y aportaban atenciones individuales entre ellos. Además, esas relaciones eran incluso más fuertes cuando los padres eran inadecuados, ya que los niños se protegían los unos a los otros. No obstante, en familias numerosas también abundan los grupos dentro del mismo hogar en los que se dan favoritismos o se etiqueta a un hijo en concreto, lo cual es algo totalmente incorrecto.

			El orden de nacimiento no es tan relevante como siempre se ha creído. Estudios actuales corroboran que lo importante es el trato recibido por parte de nuestros padres antes de convertirnos en hermanos (si fuimos los primogénitos), así como el que nos aportaron durante el tiempo en el que convivimos junto a nuestros hermanos... Por tanto, la edad de cada uno de los hermanos no influye para realizar este ejercicio. El sexo solo es importante si en vuestra familia este factor fue el desencadenante de las diferencias entre vosotros. Si, por ejemplo, tu padre era machista y os trató de un modo claramente distinto en función de si erais hijas o hijos, eso debió de causar un impacto en vuestra relación, así como en vuestra propia autoestima y en vuestra forma de vivir la vida.

			En el caso de ser hermanos múltiples (gemelos, mellizos...), aunque la unión per se es muy intensa a nivel biológico, muchas veces el trato incorrecto por parte de los padres al abordar la relación entre hermanos provoca que ese vínculo se debilite, ya que utilizan las comparaciones de forma constante y etiquetan a sus hijos.

			En consecuencia, donde debes hacer mayor hincapié es en la relación que tus padres tuvieron contigo y con cada uno de tus hermanos y hermanas, teniendo en cuenta las circunstancias, los acontecimientos, la época y el contexto social que rodearon vuestra infancia.

			Como ves, a veces, cuando pensamos que viene dado por la posición que ocupamos en la familia, resulta que en realidad responde al trato que nos dieron nuestros padres, mediante el cual construimos nuestra forma de ser, el papel que desempeñamos dentro del ámbito familiar y la relación con nuestros hermanos.

			• ¿Cómo crees que llevaste, en general, la convivencia con tus hermanos o hermanas?

			La relación entre hermanos debe ser principalmente afectuosa. Una relación que, a pesar de los diferentes intereses y necesidades de cada cual, esté basada en el amor y apoyo mutuos. Durante la infancia, los hermanos son cómplices, comparten mundo emocional, son espejos en los que se miran y reflejan; así pues, un hermano es modelo de conducta y ejemplo, nos ayuda a crear nuestro propio yo, aunque ni siquiera sea consciente de ello.

			Piensa en vuestra convivencia y cariño. ¿Realmente fue como necesitabas o hubo cosas que te hicieron sentir mal y sigues arrastrando hoy en día?

			• ¿Recibías atenciones y muestras de afecto individuales por parte de tu madre y de tu padre cuando erais más de uno?

			Todos los niños y niñas necesitan ser atendidos física y emocionalmente para poder desarrollarse de forma óptima. Cuando tenemos hermanos, seguimos necesitando las mismas atenciones por parte de nuestros padres y, además, de forma individualizada. Los hermanos no son un pack, cada uno es diferente y necesita sentir cubiertas sus necesidades psicológicas y físicas.

			Todas esas ocasiones en las que los adultos afirmamos que nuestros hijos están intentando llamar la atención, y además lo decimos pensando que es algo negativo (insinuando que solo se trata de caprichos o cabezonerías) en realidad son oportunidades que desaprovechamos para valorar qué hay detrás de la forma en que se expresan nuestros hijos. Siempre que nos parezca que están «llamando la atención», es que necesitan ser atendidos, cuidados, escuchados, protegidos, abrazados, besados, comprendidos, seguros y amados de forma individual.

			Es muy común que los padres prestemos más atención a los hijos que consideramos que «se portan bien», sacan buenas notas o son más tranquilos, es decir, aquellos que cumplen nuestras expectativas personales y adultas. Los hijos a los que se presta menos atención porque no las cumplen reclaman esa atención porque la necesitan, precisan ser amados y atendidos siendo como son. Si no la obtienen, puede que la pidan en forma de explosiones emocionales recurrentes, pegando a sus hermanos o insultándolos, gritando, con terrores nocturnos, agresividad en la escuela, etc.

			La relación que tenemos con nuestros hermanos depende, en gran parte, de estas pequeñas, y a su vez grandes, diferencias que nuestros padres mostraron ante nosotros y que tuvieron un impacto ineludible en la forma de vernos a nosotros mismos y de conocernos los unos a los otros.

			¿Qué opinas sobre este tiempo individual para cada uno, lo obtuvisteis?

			• ¿Vuestros padres os comparaban?

			Al comparar a los hijos no solo rebajamos su autoes­tima hasta anularla, sino que fomentamos la competiti­vidad y la desconfianza entre ellos. Comparar es incorrecto incluso hasta para el que se lleva la mejor parte de la comparación. Es decir, si a tu hermana le decían constantemente que debía parecerse a ti porque eras muy buena estudiante, aunque te alababan y te asignaban la parte positiva de la comparación, también eso ha hecho mella en ti, en tus propósitos vitales y en la re­lación que tienes con tu hermana. Por tanto, las comparaciones causan malestar, infelicidad y desequilibran nuestra calidad de vida psicológica.

			Si tus padres os comparaban, piensa en qué situaciones lo hacían y verás que todas se basaban en sus expectativas; querían que te comportases como ellos necesi­taban o anhelaban, y en función del estado de sus emociones: si estaban bien emocionalmente, todo iba bien y no comparaban; en cambio, si estaban mal emocionalmente, comparaban todo el rato.

			Piensa en ello, y en las acciones y decisiones que has tomado en tu vida y que creas que han podido verse influenciadas, en parte, por estas comparaciones.

			• ¿Solías jugar con tus hermanos?

			El juego es uno de los lazos más fuertes que hay entre hermanos. Mediante el juego, se van conociendo íntegramente, aprenden a buscar soluciones, a llegar a acuerdos, a enfadarse y a reconducir su relación, a defenderse, a quererse y escucharse, a compartir fantasía e imaginación, a tomar decisiones, a valorar sus virtudes y respetar sus defectos, a entenderse y observarse, etc. Durante el juego va aumentando el amor entre ellos y la comprensión de los sentimientos de cada uno, aprenden sobre el consuelo y las necesidades de cada etapa de desarrollo.

			El juego no es solo una revolución interior de cara a su relación, sino que les enseña quiénes son y la forma de ver la vida de cada uno, que, aun siendo distinta, puede encajar a la perfección con la suya. Tener tiempo para jugar durante la infancia es una necesidad fisiológica igual que comer o dormir; cuando tienes hermanos, poder jugar con ellos libremente es imprescindible.

			El juego te ayudó a aprender a respetarte a ti mismo y a tus hermanos. Meditar sobre vuestros juegos es muy positivo para ti, y te ayuda a reflexionar sobre el tiempo de juego que comparten tus hijos.

			•¿Tuviste que responsabilizarte de alguno de tus hermanos o alguno de ellos debió responsabilizarse de ti?

			El rol de un niño nunca es el de cuidar de sus hermanos, esa responsabilidad corresponde únicamente a los padres. Nos referimos al cuidado habitual de los hermanos, no al típico favor que se les puede pedir a los hijos, como que cojan un segundo a sus hermanos mientras nos vestimos, por ejemplo. Si les pidié­ramos muchos favores al día, no serían niños, sino más bien sirvientes atendiendo las necesidades de padres y hermanos.

			Cuando te haces cargo de tus hermanos, le das más importancia a sus necesidades que a las tuyas y vives con ansiedad durante largo período tiempo. Además, maduras emocionalmente mucho antes de lo que tu cerebro está preparado para asumir, ya que esa no es la etapa de desarrollo en la que te encuentras.

			El vínculo que se forja entre los hermanos no es el que debería ser, pues no se basa en el juego, la compañía y el conocimiento paulatino de sus personalidades. Además, en estos casos, la relación con las madres y los padres se asienta en el control, ya que ellos están pendientes a todas horas de que el hijo cuidador realice de manera correcta el trabajo impuesto sin preocuparse de que viva su niñez o adolescencia como debiera. En consecuencia, los hermanos cuidadores se ven sometidos a un doble estado de ansiedad: por un lado, no quieren fallarles a sus padres y, por otro, sienten que tienen un compromiso para con sus hermanos, aunque saben que quienes tendrían que estar ocupándose de ellos son sus padres. Por supuesto, el hermano que es cuidado sufre la ausencia de atenciones por parte de sus padres, pese a ser atendido por su hermano como buenamente puede. Cuando crecen, son excelentes cuidadores de los demás, pero se olvidan a menudo de sí mismos.

			Si es tu caso, ¿cómo crees que ha afectado a tu vida, independientemente de si fuiste el cuidador o el cuidado?

			•¿Vuestros padres os castigaban?

			Gritar, insultar, chantajear, ignorar, manipular, pegar, criticar, imponer reprimendas, no mostrar afecto, etc., son formas de castigar a los hijos. Algunos son castigos psicológicos y otros, físicos; ambos grupos son formas de violencia[4] y, por consiguiente, negativos para el óptimo desarrollo psicológico, neuronal, físico, social y cognitivo, esto es, para la buena salud de los niños y niñas.

			Si tus padres se relacionaban con vosotros así, entonces os educaron mediante el fomento de la sumisión, el control y el miedo, sin dejaros capacidad de decisión, sin ser vosotros mismos, creciendo con poca autoestima y muy pendientes de hacer aquello que está aceptado socialmente, dándole importancia a lo que los demás pudieran pensar y, por supuesto, con el deseo de obte­ner el beneplácito de vuestros padres. Este tipo de conductas os pueden haber llevado a reprimir vuestras emociones (frustraciones, rabia, miedos, celos...) y a que estas se hayan quedado enquistadas en vuestro interior, convirtiéndose en ansiedad, depresión, dificultad para entender vuestras emociones o las de los demás, rabia, etc., y necesiten salir.

			Cuando nos educan desde el adultocentrismo y el control, vivimos para complacer a los padres dentro de las condiciones que ellos establecen. Nos olvidamos de nuestras necesidades primarias y biológicas de atención, amor y cuidados, actuamos como robots que hacen y deshacen lo que los padres desean. Vivimos en modo automático y esto tiene, cómo no, nefastas consecuencias en las relaciones entre hermanos, ya que estos luchan de forma permanente por no ser los que se lle­ven la peor parte del vínculo con sus padres.

			Reflexiona sobre esto con tranquilidad e intenta recordar situaciones concretas; te ayudarán a relacionar aspectos y patrones que repites con tus hijos, aunque habrías puesto la mano en el fuego por que no lo harías.

			• ¿En algún momento has pensado que tus padres tenían a uno de tus hermanos o a ti como el favorito?

			Cuando se tiene más de un hijo, es normal que surjan sentimientos diferentes hacia cada uno de ellos. Todos son únicos y especiales y tienen sus propias singularidades, que pueden ser afines a sus progenitores o no. La clave está en dejar de mostrar favoritismos, aunque los padres tengamos un sentimiento interno que nos haga decantarnos por uno de nuestros hijos.

			Si tus padres tenían algún favorito, seguro que lo notabais y, además, los que os sabíais no favoritos os sentíais en ocasiones incluso culpables por no complacer a vuestros padres como ellos querían. Los padres suelen sentirse más cómplices con aquel hijo o hija que se parece a ellos física o emocionalmente, o bien con el que cumple sus expectativas y se comporta como ellos desean.

			Cuando los padres tenemos un favorito y así lo demostramos con nuestras actitudes y palabras, fomentamos la rivalidad entre los hermanos, y además este favoritismo afecta a la autoestima de los que no se sienten favoritos e incluso de los que sí se sienten como tales, puesto que crecen con un ego desequilibrado.

			Sentir que tus padres tenían un favorito creó un sentimiento de inferioridad y exclusión hacia ti del que puede que no seas ni consciente. Además, está relacionado con los estados depresivos durante la vida adulta. Investigar sobre ello te ayudará con tu propia autoestima y tu calma interior, y te dará la clave para saber si también incurres en favoritismos con tus hijos. Es posible que gracias a ello te propongas reconducir esta situación.

			• ¿Cómo te hablaban tus padres delante de tus hermanos?

			El modo en que hablamos a nuestros hijos es un factor clave para ayudarles a construir su personalidad y a tener una mayor seguridad en sí mismos. Si se trata de una comunicación basada en la autoridad, las malas formas y el control, eso es lo que integrarán. Las palabras y maneras que se emplean con cada uno de los hijos también fomentan las diferencias entre ellos y la forma en que después se hablarán y se tratarán entre sí. Somos ejemplo: ellos hablarán a sus hermanos en función de cómo les hablemos nosotros.

			Piensa en la forma que tuvieron tus padres de comunicarse contigo y con tus hermanos y que, por ende, integrasteis como manera de hablaros y de hablar a los demás.

			• ¿Has sentido celos de tus hermanos o piensas que alguno de ellos ha sentido celos de ti?

			Cuando tenemos celos durante la infancia, lo que hacemos no es otra cosa que sentir miedo a ser aban­donados por aquellos a los que amamos y que nos aseguran nuestra supervivencia a través de sus cuidados, atenciones y afecto. No sabemos que no nos van a abandonar, simplemente nos invade esta sensación por dentro y rivalizamos en recuperar lo que sabemos que nos pertenece, al menos en parte. Expresamos la falta de amor y, a veces, esta expresión puede ser muy intensa y explosiva, llegando a descargar sobre nuestros hermanos lo que llevamos dentro. Cuando somos aten­didos de forma correcta esto no ocurre, ya que no experimentamos ese miedo tan profundo al abandono.

			Sentir celos y no ser atendido solo los intensifica y agrava la forma de expresarlos. ¿Qué ocurría si había celos en tu hogar?

			• ¿Vuestras emociones eran tomadas en serio o eran «cosas de niños»?

			Todas las emociones de nuestros hijos deben ser tomadas en serio, nunca son «tonterías» o cuestiones que no se deban atender. Además, si no escuchamos lo que se dicen entre ellos, las frustraciones que surgen o las emociones que se generan, no podremos acompañar de forma adecuada su relación. Todas las emociones son importantes y todas las situaciones deben ser atendidas.

			Cuando expresan las frustraciones que los hermanos les generan, los hijos están haciendo lo que realmente necesitan, y nosotros, al no reprimir sus emociones, estamos permitiendo que liberen esas frustraciones, que más tarde podrían salir en forma de ira o malestar emocional e incluso físico.

			Medita sobre si tus emociones hacia tus hermanos eran atendidas, acompañadas y escuchadas o no.

			• ¿Piensas que estabas etiquetado en un papel y te ceñías a este?

			Cuando las madres y los padres nos asignan una etiqueta, irremediablemente se convierte en nuestro rol. Si nos bautizan como los malos, los buenos, los divertidos, comilones o estudiosos..., ese papel es el que vamos a querer desempeñar para seguir ciñéndonos al plan estableci­do por ellos. Es innegable que estas etiquetas ayudan a que los hermanos tengan conflictos entre sí y a que cada vez estén más distanciados, puesto que no son quienes quieren ser en realidad, sino quienes sus padres desean, aunque eso conlleve esconder sus verdaderos sentimientos, intereses e ideas. Estas etiquetas las seguimos llevando en la vida adulta y marcan nuestra personalidad.

			¿Tenías un rol asignado en la familia?

			• ¿Te peleabas mucho con tus hermanos?

			Hay diversas cuestiones entre hermanos que son normales, al fin y al cabo son seres en una etapa emocional igual o similar y comparten momento vital. Aunque no lo parezca, los hermanos se comprenden entre ellos más que nadie.

			Lo importante en cada una de estas peleas es el papel de los padres. Reflexiona entonces sobre cómo actuaban tus padres durante vuestras peleas. ¿Aportaban su granito de arena para ayudaros y que llegaseis a un entendimiento sin dañaros? ¿Os observaban mientras estabais juntos o llegaban cuando todo había pasado y juzgaban sin ni siquiera tener información de lo ocurrido? ¿Imponían su visión adulta y no os escuchaban? ¿Atendían solo al que parecía la víctima? ¿Potenciaban una resolución basada en el respeto hacia todos vosotros?

			Es importante que repases las actitudes de tus padres en estas peleas para saber los pasos que sigues tú cuando tus hijos se pelean, y para que seas consciente de los patrones que has adquirido a la hora de presenciar un conflicto entre hermanos.

			• ¿Crees que obtenías la atención de tus padres comportándote como el culpable o la víctima de las situaciones entre hermanos?

			Si los conflictos entre hermanos no se atienden de manera correcta, los niños van integrando un modus operandi en función de las atenciones y muestras de afecto que obtienen de sus padres en ese momento.

			Es decir, si cuando tu hermano te pegaba tú recibías amor y protección por parte de tu madre y ella no le prestaba atención a tu hermano e incluso se enfadaba con él, tú realmente integraste esa forma de comunicarte con ellos: siendo la víctima para obtener lo que necesitabas de tu madre y estando en permanente conflicto con tu hermano. O, quizá, tu madre decía todo el rato lo bueno que eras y no salías de ese papel por miedo a decepcionarla...

			Las disputas entre hermanos se convierten en una función teatral donde cada uno representa su papel sabiendo que así va a ser atendido, unos para obtener tiempo de abrazos, y otros solo con el anhelo de recibir atención, aunque sea mediante una reprimenda.

			Esta profunda reflexión te ayudará mucho en la relación actual con tus hermanos, contigo mismo y con tus hijos.

			• ¿Piensas que fuiste violento con tus hermanos o ellos contigo?

			Durante la infancia, el hecho de no ser atendidos de forma adecuada por nuestros padres genera en nuestro interior un sentimiento de impotencia que necesitamos sacar afuera. Normalmente lo hacemos contra quienes creemos que son más débiles, o con aquellos que nos merecen más confianza. Si somos violentos, seguimos interpretando nuestro papel y continuamos siendo atendidos.

			La agresividad solo demuestra la necesidad de ser atendidos y aceptados tal y como somos. Pensar en ello te ayudará a empatizar con tus hijos si alguno de ellos utiliza la violencia con sus hermanos.

			• ¿Cómo fue la relación con tus hermanos durante la adolescencia?

			Todos los años de convivencia y relación con nuestros hermanos influyen en nuestra vida adulta, por lo que la adolescencia es un período trascendental. Puede que durante ese tiempo dierais un giro a vuestra relación si anteriormente había sido de rivalidad y forjarais vuestros lazos ayudándoos mutuamente y desvaneciendo así el rol adquirido durante la infancia, o quizá ocurrió todo lo contrario.

			La adolescencia tiene un papel fundamental en nuestra personalidad adulta, es un momento clave en nuestra vida. Considerar cómo fue tu adolescencia en cuanto a la relación con tus hermanos es primordial para que entiendas mejor la relación que mantienes hoy en día con ellos.

			• ¿Crees que vuestros padres os demostraban amor incondicional?

			Es decir, ¿sentíais su amor, cuidados y su apoyo tanto si hacíais o decíais las cosas como ellos querían como si no? ¿Erais acompañados y contabais con su apoyo en cualquier situación? ¿No había gritos, amenazas ni castigos por su parte?

			Si sentías que el amor se te daba con condiciones y, en consecuencia, debías cumplir una serie de puntos para obtener cariño, respeto, atenciones, cuidados y tolerancia hacia tus emociones, eso ha generado en ti una gran falta de autoestima y una necesidad de contar con la aprobación de los demás, potenciando así una relación entre hermanos que descansa sobre esta base.

			Ser amados no es lo mismo que ser amados incondicionalmente, debemos amar a nuestros hijos de forma incondicional, demostrando intensamente nuestro afecto, atención y escucha diaria. Que no duden en ningún momento de nuestro profundo amor y respeto hacia ellos y sus necesidades.

			• ¿Erais y/o sois una familia unida?

			Las familias unidas, aquellas que a pesar de las adversidades se apoyan, se comprenden, alientan y se aman incondicionalmente, nos infunden una sensación de protección y equipo. Familias que se reúnen para comer, para dormir, para jugar..., en las que los niños son tenidos en cuenta y disfrutarlos supone un gozo por el que los adultos se sienten agradecidos.

			Tu familia marcó tu infancia y el tipo de vínculo que tienes con tus hermanos hoy en día y el que crees que deben tener tus hijos.

			¿Cómo era tu familia y qué tipo de familia has creado tú?

			• Ahora que has meditado sobre varias cuestiones, ¿cómo crees que es la relación que tienes con tus hermanos actualmente?

			El vínculo afectivo adulto entre hermanos está estrechamente relacionado con el que se generó durante la infancia. En la mayoría de los casos, la rivalidad continúa durante la vida adulta si se trataba de una rivalidad real, no de algo puntual basado en pequeños conflictos y peleas, sino de enfrentamientos intensos que sucedían día tras día para obtener las atenciones de los padres o por el mal acompañamiento de estos, y acabaron construyendo una evidente carencia emocional.

			Si eras el «malo» de la película y siempre te reñían y castigaban, seguramente guardes rencor, rabia, celos o incluso idolatres a tu hermano porque pienses que es mejor que tú; si eras el «bueno», quizá sigas anhelando llevarte bien con tu hermano y reclamando su atención sin saber cómo, aunque te sientes afortunado de la buena relación que tienes con tus padres... Y así un largo etcétera.

			Tener hermanos proporciona una conexión de por vida que no se puede comparar con ninguna otra y que aporta esa sensación característica de no estar solo, de contar con un apoyo emocional que ni siquiera la distancia física puede impedir. Incluso cuando entre los hermanos no existe mucha afinidad y cada uno tiene una manera de vivir la vida, la relación supone un vínculo insustituible que conlleva que estén unidos para siempre por un hilo invisible.

			Los hermanos son personas a las que tenemos por y para siempre, sea cual sea el estado de nuestra relación.

			Escribe una carta a tus hermanos

			Las cartas son uno de los recursos que más empleo en mis libros y formaciones para familias y profesionales. Quizá es porque durante mi infancia y adolescencia siempre utilicé diarios y cartas (que luego entregaba o no al destinatario) con las que expresaba por escrito todo lo que no me atrevía a verbalizar y que me producían un gran alivio.

			Hoy en día son un ejercicio terapéutico muy extendido y recomendable con beneficios psicológicos comprobados que puede ayudarnos, entre otras cosas, a organizar nuestras percepciones y pensamientos y a exteriorizar con palabras lo que llevamos dentro. Al poner por escrito de manera individual y personal emociones relacionadas con la tristeza, la rabia interior, la falta de autoestima o los miedos, las liberamos y evitamos que, al guardarlas dentro de nosotros, nos provoquen consecuencias de las que a veces ni tan siquiera somos conscientes. Con esta apertura emocional, movemos nuestros sentimientos, los recolocamos, nos sentimos mejor con nosotros mismos, somos más felices y alejamos el estrés de nuestra vida.

			Después de realizar el primer ejercicio, tendrás la sensación de haber revivido momentos, de haber entendido muchas cosas de tu presente y del modo en el que tratas y acompañas la relación entre tus hijos. Ha llegado la hora, pues, de que coloques esa información emocional que has recopilado escribiendo una carta a tus hermanos. Si no los tienes, puedes abordarla pensando en alguna persona de tu infancia que te despertara sentimientos o una complicidad parecida a la que crees que tienen los hermanos; también puedes hacerla para tu madre o tu padre. Puedes escribir tantas cartas como hermanos tengas, o redactar una sola para el hermano con el que creas que necesites hacerlo de forma prioritaria. Es posible que el hermano que elijas para tu primera carta no viva; aunque sea así, escríbela, y si lo que vas a poner no es bonito, no te culpabilices, solo escribe lo que esté en tu interior, tu verdad y tu sentir, eso te ayudará también en el proceso de duelo.

			Tienes que escribir sobre todo aquello que necesites expresar. Rememora situaciones y momentos concretos, explica los motivos, pregúntate acerca de ellos, saca todas las emociones y sentimientos, carencias, reflexiones, experiencias, agradecimientos, etc. Puedes hablarle de cuando te reías de su forma de vestir (y de por qué lo hacías), a pesar de que veías que eso le hacía daño, de cuando tu madre lo besaba todas las noches más rato que a ti y eso te hacía sentir muy triste, de cuánto lo echaste de menos cuando se fue de la casa familiar, de lo mucho que anhelaste parecerte a él físicamente porque tu padre reiteraba una y otra vez cuán guapo era... Busca dentro de ti, pero es importante sacarlo todo, no debes guardarte nada.

			Recuerda que no es una carta con ánimo de crítica hacia tu hermano o hermana, solo explicarás de forma narrativa tu visión de la historia esperando ser comprendido, pero no por él o ella, sino por ti mismo, siendo sincero y leal con tus sentimientos más profundos. Un ejemplo de carta podría ser:

			
			Querido Daniel:

			A pesar de los años que hace que no jugamos al parchís, sigo recordando nuestras risas cuando hacíamos trampas para ganar a papá, las echo de menos; aunque nos caían unos cuantos castigos si nos pillaba, ¡valía la pena!

			Siempre te he idolatrado, cuando éramos pequeños me parecías un superhéroe sin capa infiltrado en la sociedad. Ahora, sigo queriendo llamar la atención con mis grandes logros laborales solo para notar que te resulto también un poco superhéroe...

			Siempre fui el que sacaba peores notas que tú, el de las orejas grandes y los ojos pequeños, siempre fui tu sombra y, de algún modo, tu sirviente emocional.

			Siento cuando te pegaba a escondidas cogiéndote desprevenido, ahora comprendo que acumulaba tanto malestar en mi interior que necesitaba hacerte daño para sentirme atendido, que se hablara de mí, aunque fuera mal... Ahora me hago daño a mí mismo con el tabaco, la comida rápida y la poca atención que les presto a mis hijos.

			Echo de menos estar contigo, cinco años sin vernos ni hablarnos son demasiados. Quisiera poder decirte todo esto, abrazarnos y aprender a querernos independientemente de lo que mamá y papá puedan pensar de nosotros.

			Te quiere, siempre.

			Tu hermano

			

			Realizar este revelador y necesario ejercicio te llevará por diferentes fases que varían según cada persona. En la primera fase, antes de hacerlo, probablemente te cueste reconocer las emociones revividas durante la primera práctica y te niegues a escribir la carta, aunque interiormente le des vueltas al tema en tu día a día. En la segunda fase es cuando superas esto y te sinceras con lo que sientes en tu interior, empiezas a escribir, pero encuentras pocos recuerdos y situaciones a los que sacar jugo. En la tercera, todo brota, y escribes sin parar con facilidad. En la cuarta, una vez has logrado dar salida a cuestiones muy internas y personales, sentirás una especie de rencor y/o desazón, un malestar que no sabes bien cómo interpretar. En la quinta puede que te quedes anclado en una sensación de dolor o tristeza, para, en la sexta y última, verlo todo de otro color: por fin te sientes liberado y escuchado por ti mismo, con ganas de acompañar a tus hijos en el viaje de su crecimiento desde otro punto de vista, desde tu nueva madurez y tranquilidad emocional.

			Como el objetivo es conocerte a ti mismo, no es necesario que entregues las cartas a tus hermanos; de hecho, puede que nunca estén preparados para recibir una serie de reflexiones que quizá tú sí has logrado hacer. No obstante, hay personas que, aunque no quieren entregarlas, después de escribirlas se sienten con fuerza para tener una conversación profunda con sus hermanos, un diálogo durante el cual no se lanzan reproches ni se enfadan, simplemente, hablan y analizan la situación pasada y la actual para poder reconstruirla desechando las diferencias o cuestiones necesarias con empatía y sinceridad.

			Haz lo que sientas en todo momento.

			Si acompañamos emocionalmente de forma correcta las relaciones entre nuestros hijos, ellos se ahorrarán este trabajo en su vida adulta, ya que no será necesario que reconstruyan sus relaciones y, en consecuencia, sabrán cómo guiar a sus propios hijos en las suyas. Es mucho más sencillo ser respetados durante la infancia y la adolescencia que trabajar interiormente esas relaciones siendo adulto.

			En este libro has iniciado un camino para el que es posible que creas que necesitas ayuda profesional, alguien que te guíe. Mi consejo es que busques a una persona que no sea adultocentrista y que conozca en profundidad y sin prejuicios los procesos cerebrales reales de los niños y niñas, así como sus necesidades emocionales, ya que esto es imprescindible para ayudarte a entender qué falló, qué escaseó o qué hubo en exceso durante tu infancia y adolescencia y qué ha supuesto esto en la relación con tus hermanos, con tus hijos y contigo mismo.

			
			Es posible que nuestros hermanos sean los guardianes de nuestra identidad, las únicas personas que tienen acceso a nuestro yo real.

			MARIAN SANDMAIER

			

			Aprende más cosas sobre ti

			Llega el momento de conocerte un poco más a ti mismo y a tus hermanos desde la honestidad. Para hacerlo, tienes que elaborar primero dos listados, uno sobre tus virtudes y otro sobre tus defectos.

			Como sabes, las virtudes son las cualidades que tiene una persona y que la ayudan, de alguna manera, a ser feliz y a vivir en sociedad; y los defectos son las carencias de una persona, con las que se aleja del bien personal y común. En realidad, tanto las virtudes como los defectos dependen de los ojos con los que se miren: mientras que para una persona ser perfeccionista supone una virtud, para otra puede ser un gran defecto. No obstante, tú debes elaborar las listas según tu propia visión y opinión, sin importar lo que puedan pensar los demás al respecto.

			En la primera lista deberás escribir en una columna todas las virtudes que crees que tienes, y al lado una frase en la que expliques una situación actual o de tu infancia donde se evidencie por qué crees que posees esa virtud. En la segunda lista, harás lo mismo, pero con los defectos que consideras que tienes.

			En la tercera, deberás escribir las virtudes que crees que tiene el hermano al que has escrito la carta y la explicación de cada una de ellas, y en la cuarta y última, sus defectos, desde tu punto de vista, junto con la explicación de cada uno de ellos.

			Si no tienes hermanos, elabora dos listados para ti y dos para tu madre o tu padre; escoge al progenitor que desees según tu necesidad. Aquí te muestro dos ejemplos inventados por mí:
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			Una vez acabado este ejercicio, puedes revisar tanto los listados que se refieren a ti como los que has hecho de tu hermano o hermana y reflexionar sobre si, en tu interior, piensas eso de verdad o más bien son etiquetas que has arrastrado durante toda la vida y que implican que has querido ser así para cumplir las expectativas que se esperaban de ti. Puede suceder que llegues a la conclusión de que crees ser así, pero en realidad no quieres serlo, ya que en el fondo eres consciente de que todo se basa en unos estándares familiares o sociales y sabes que tu esencia es otra. Pensar en ello te ayudará a darte cuenta de hasta dónde pueden llegar los roles que nos imponen en nuestra infancia, incluso sin ánimo de hacerlo, y cómo estos se convierten, casi sin darnos cuenta, en nuestro modo de relacionarnos con los demás, con nosotros mismos, con nuestros hermanos y con nuestros hijos.

			Esta práctica también puedes hacerla, si es posible y te apetece, en forma de juego con tus hermanos. Se trata de que cada uno escriba, a solas, virtudes y defectos del otro, y que cuando acabéis comentéis todo lo escrito y busquéis conjuntamente formas de mejorar lo que queráis cambiar de vosotros mismos. Os servirá también para potenciar virtudes en vuestra relación y con vuestros hijos, así como para valorar qué cuestiones provienen de las etiquetas o de las expectativas de los adultos durante vuestra infancia. Si sois tres o más, podéis hacer lo mismo, pero escribiéndolo de forma anónima en diferentes papeles y metiéndolos todos en una caja. Después, tratad de adivinar quién ha escrito cada virtud y cada defecto, y a quién iba dirigido. Podéis comentarlos, poner ejemplos de situaciones, buscar soluciones, ver qué aspectos tenéis en común y cuáles no, etc. La idea es que os divirtáis, que os conozcáis más y lo hagáis desde la empatía y no desde la crítica.
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No acepta que comete errores ni
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pide perddn. Sigue sin reconocer
gue me rompio6 la bicicleta a pro-
pésito, aunque yo le vi hacerlo.

Agresivo

Cuando se enfada, se pone agre-
sivo y no es capaz de controlar-
se. Cuando éramos pequefos,
no se defendia siyo le pegaba, y
ahora se expresa de forma agre-
siva con los demas cuando se
ve envuelto en pequefos con-
flictos.








OEBPS/Images/Image_001.jpg
megustaleer





OEBPS/Images/Image_002.jpg





OEBPS/Images/Image_003.jpg





OEBPS/Images/Image_004.jpg





OEBPS/Images/Image_005.jpg
Penguin
Random House
GrupoEditorial





OEBPS/Images/48.jpg
MIS VIRTUDES

EJEMPLOS

Solidario

Desde que cumpli los catorce co-
laboro todos los ahos con una
asociacion de mibarrio que atien-
de a personas sin hogar; ademas
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to de la mdsica y me relajo.

Sincero

Siempre digo la verdad, a pesarde
queavecespuedaresultarincémo-
da para algunas personas, aungue
la digo con respeto. Durante mi
vida he perdido muchas amistades
por ello, pero considero que es po-
sitivo para mi ser de esta manera.
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Soyinfluenciable porque siempre
he necesitado saberla opinion de
mi hermano mayor antes de to-
mar una decisiény, si su opinion
no es favorable, sigo el camino
qgue élmeindica antes que el que
yo siento en mi interior.

Egoista

Pienso siempre en mi por delante
de otras personas, y esto me causa
muchos problemas de parejay con
mis hijos. A pesarde mi poca auto-
estima, me preocupo mucho de mi
propio bienestar, que siempre an-
tepongo al de los demas.

Rencoroso

No me hablo con mi prima desde
gue me gastd una broma de mal
gusto con una mufeca cuando éra-
mos pequenos, y creo que jamas
volveré a hablarle. Me ha pasado
con varias personas durante mi
vida, no soy capaz de perdonar ni
de olvidar.
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Se preocupa mucho por los de-
mas y comparte todo lo que tie-
ne. Cuando éramos pequenos,
siempre me regalaba su parte
preferida de las chocolatinas,
decia que me la daba porque me
queria.

Responsable

Intenta no cometer errores en su
trabajo ni en nada de lo que se
encargue, y cuando se compro-
mete con algo, lo cumple. Jamas
haria nada que a mama le pudie-
raresultar fuera de lugar.

Simpatico

Es el alma de las fiestas y siem-
pre le cae bien a todo el mundo.
En la adolescencia se ligaba a
todas las chicas que me gusta-
ban por su gran carisma.
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