

[image: cover.jpg]



		
			Educar sin perder los nervios

			[image: ]

		


		
			A mis hijos Uriel y Gadea, mis mayores maestros

			y las personas más puras y bellas que conozco.

			A todos los niños y niñas del mundo, los únicos

			que pueden salvarlo. 

		


		
			Presentación

			PRESENTACIÓN

			La vida, tan intensa y efímera. Tan bonita y a la vez tan difícil. 

			Más difícil se torna, quizá, cuando nos convertimos en madres y padres, ya que es el momento en el que salen a la luz todas las emociones sentidas, pero no expresadas libremente durante nuestra infancia y adolescencia, y que habitaban, por tanto, dormidas en nuestro interior. 

			Nos encontramos, de repente, perdiendo los nervios por cosas que antes de nuestra maternidad/paternidad no constituían ningún problema, y que ahora se han convertido en muchas de nuestras obsesiones. Momentos que anteriormente se consideraban sosegados, como por ejemplo salir de casa para ir a trabajar, ahora son para muchos un auténtico calvario.

			Parece que al convertirnos en padres tengamos que volvernos automáticamente exigentes, con normas, horarios y peticiones hacia nuestros hijos, como si creyéramos, de forma errónea, que, de lo contrario, se van a volver unas personas dependientes, irresponsables, descarriladas, sin objetivos. Incluso, llegamos a pensar que pueden transformarse en unos adultos con malos sentimientos hacia los demás.

			Y es que así nos lo ha enseñado la sociedad y la familia. Hemos integrado que los padres son superiores a los hijos, que estos, además, deben hacer en todo momento lo que sus padres digan o piensen, y que solo será aceptado aquello bien considerado por sus progenitores. 

			Nos han adoctrinado para no mostrar apoyo a nuestros hijos cuando se enfadan, cuando lloran, cuando no les apetece hacer algo, cuando tienen celos o rabia, o bien se muestran intolerantes... Nos han inculcado que cuanta más ayuda se les proporcione, menos resueltos serán y peores herramientas tendrán para la vida; nos han obligado a creer que la mano dura es lo que funciona, que cuanto más difícil se lo pongamos, más fuertes serán. Y nosotros, ignorantes de las emociones reales de nuestros hijos (y de nuestras propias emociones), hemos caído uno a uno, nos lo hemos creído, pese a saber que, cuando nos sentíamos enfadados, tristes, rabiosos e incomprendidos en nuestra infancia y adolescencia, lo único que necesitábamos era apoyo, diálogo, empatía y amor. Por ello, guardamos en el recuerdo como oro en paño cada vez que, en el pasado, recibimos comprensión y escucha, abrazos y guía en nuestros enfados. Y rememoraremos esos momentos y nos aferraremos a ellos con todo nuestro dolor y amor en el corazón cuando alguno de nuestros padres falte (o si quizá alguno ya nos falta). 

			El trabajo más grande al que nos enfrentamos, pues, es conseguir ser realmente conscientes de que esta teoría es totalmente perjudicial para los niños y las niñas. Es decir, pensar que los hijos deben ser a imagen y semejanza de sus padres es dañino para ellos: los hace sentirse seres inseguros e inferiores y con unos niveles de autoestima muy bajos. Además, estos aspectos no solo se mantienen en su vida presente, sino también en la futura. 

			Por supuesto, estas teorías basadas en los intereses adultos, que obvian en todo momento las emociones y necesidades reales de los niños, nos separan de nuestros hijos y nos empobrecen hasta casi hacer desvanecer el vínculo emocional entre nosotros.

			En la vida nadie es mejor que nadie. De igual modo, las madres y los padres no somos superiores a nuestros hijos. Los padres estamos para guiarlos en el camino, para enseñar desde el ejemplo y la calma, para darles la oportunidad de aprender sin ser heridos, para estar a su lado sin pretender que sean como queremos que sean manipulando en todo momento sus sentimientos más profundos...

			Todas y cada una de las personas necesitamos ser amadas, respetadas y aceptadas tal y como somos. 

			Nos han enseñado a tratar y a educar a los niños de una manera adultista y conductista. Es decir, de una forma en la que toda la importancia se deposita en el cambio de conducta de los niños sin tener en cuenta en ningún momento sus etapas de desarrollo cerebral y emocional, en la que exigimos que realicen cambios que en verdad no quieren realizar o que, simplemente, no están preparados para llevar a cabo. Además, este modo de educar solo tiene como meta el bienestar e interés adulto.

			Con esta obra, vas a aprender toda la teoría y la práctica necesarias para educar a los niños y las niñas; te enseñará que el objetivo no es cambiarlos, moldearlos y modificarlos, sino que, precisamente, el trabajo radica en los padres (y en los profesionales que tratan con niños). Se trata de una transformación global de la estructura educativa para que entendamos, de una vez, que nadie puede ser feliz si se le obliga a hacer cosas que no quiere o a sentir como no desea, sin recibir atención o se le escuche cuando lo necesita; tampoco se es feliz cuando uno es controlado y vive con miedo hacia sus propios padres, es castigado o criticado por expresar lo que piensa y vive en un clima de desconfianza y represión, entre otras cosas. 

			Nadie se forma por completo como persona y logra convertirse en un adulto emocionalmente sano siendo alguien que no es. Porque, tal y como verás a lo largo de los capítulos, eso es justo lo que ocurre cuando no podemos expresar lo que sentimos cuando lo sentimos siendo niños y adolescentes: entonces escondemos nuestro verdadero yo y nos obligamos a ser personas que no somos.

			Para ayudarte a realizar este gran trabajo, el libro te sumergirá en la historia de nuestra protagonista, Alejandra, por medio de la cual lograrás empatizar diariamente con tus hijos e incluso contigo mismo.

			El primer paso, pues, radica en ser conscientes de que, como madres y padres, pretendemos mejorar y tenemos el firme deseo de unirnos a esta transformación vital, que implica, por supuesto, una labor profunda y minuciosa en la que debemos atrevernos a dejar nuestro ego adulto atrás, a conectar con nuestros hijos e hijas y a darnos cuenta de que no debemos controlar a nadie. Solo somos dueños de nuestra propia vida, no de la de nuestros hijos. 

			Para poder hacer todo esto, es necesario que aprendamos de nuestras acciones y, sobre todo, que conozcamos nuestras emociones. De este modo, nos daremos cuenta de lo desproporcionadas que pueden llegar a ser nuestras reacciones para con nuestros hijos en el día a día, ya que solo nos guiamos por teorías adultistas, por nuestro limitado autocontrol, por el poco conocimiento de nuestros propios procesos emocionales y el total desconocimiento de lo que precisan de nosotros los niños y las niñas cuando están experimentando sus emociones.

			Muchas madres y padres son conscientes de que no son felices cuando tienen estas reacciones. Se pasan la vida intentando que sus hijos hagan lo que ellos quieren, pretendiendo que se callen, que dejen de llorar, que no tengan «rabietas» ni se enfaden, que hagan los deberes o dejen de pelearse con sus hermanos... Y son conscientes, precisamente, porque saben que para ello emplean castigos, gritos, amenazas, chantajes, exigencias, manipulaciones e incluso llegan a utilizar la agresión física (cachetes, pellizcos, tirones de pelo, etc.), maneras que son dañinas a corto y largo plazo y, además, están guiadas únicamente por lo que sienten como adultos y lo que desean, y por su necesidad de control.

			Y es que el control es otro de los grandes males que nos han grabado a fuego; nos han convencido de que a los niños hay que controlarlos. Tanto es así que han surgido muchas técnicas de control «pacíficas» en las que se utilizan las consecuencias, los premios, métodos «no punitivos»... Todo esto está creando una gran confusión a los padres, a los profesionales y, por supuesto, a los niños. Se les hace creer que dichos métodos son buenos tanto para unos como para otros. Y nada más lejos de la realidad. Debemos aprender a educar sin controlar, ya que por mucho que adornemos el control con pegatinas de caras contentas, refuerzos positivos y frases estructuradas con palabras para calmar, seguimos exigiendo que hagan lo que queremos, que obedezcan, que colaboren obligatoriamente, etc. Y esto es un control disfrazado que sigue siendo un abuso emocional que hace a los niños y niñas infelices, ya que no se mueven por intereses propios, sino por intereses puramente adultos. 

			Lo único que demostramos al controlar a los hijos e hijas es que no sabemos controlarnos a nosotros mismos, que perdemos los nervios constantemente, ya que no conocemos nuestras propias emociones. Ponemos de relieve, por tanto, que necesitamos domar y manejar a los hijos para mejorar nuestra propia autoestima. De esta forma sentimos que, por fin, alguien tiene en cuenta nuestras palabras y cumple nuestras expectativas. Nos olvidamos por completo de las suyas y seguimos retroalimentando esta rueda: los niños también se convertirán en unos adultos que no conocerán sus propias emociones y que necesitarán controlar a sus hijos.

			Los niños deben aprender a tomar sus propias decisiones, a quererse a sí mismos por lo que son y por lo que sienten, a saber decir «no», a autoconocer sus emociones y sentimientos, sus gustos y sus intereses más internos. Para conseguirlo, deben poder ser y sentir en cada momento desde el corazón sin que se los juzgue por ello y sin tener miedo a la reacción o desaprobación de sus padres, y no deben ser manipulados para hacer o sentir otra cosa distinta de la que sienten. Deben aprenderlo junto a su madre y su padre, que apoyarán su causa  educando desde el amor, la guía, el respeto, la empatía, la conexión, la tolerancia y el ejemplo, y no desde el rencor y el control.

			Solemos pensar que los niños no controlados tendrán problemas presentes y futuros, y el único problema, precisamente, estriba en ser educados mediante el control, dejando así la verdadera esencia de los niños y niñas escondida.

			Cuando hablo con familias sobre esto y les pregunto qué es lo que quieren lograr para sus hijos y sus vidas, todas suelen coincidir en un mismo objetivo: la felicidad. Sí, las madres y los padres seguimos apostando por la felicidad como meta principal para la vida de nuestros hijos. Ni la mejor carrera universitaria, ni el mejor trabajo, ni dinero, ni la mejor casa... Que sean felices es lo único que deseamos conseguir en realidad.

			Además, la mayoría de estos padres aseguran que les encantaría lograr la felicidad de sus hijos educándolos de un modo respetuoso, pero tienen miedo. Miedo de ser permisivos, miedo de que se les vaya de las manos. Creen que, si dejan de castigar, de gritar, de hacer que se sienten en la silla de pensar y de instruirlos para que hagan lo que ellos quieran, van a fracasar como padres y que, por tanto, sus hijos —y ellos mismos— van a ser personas infelices siempre. Coinciden en que, si tuvieran la certeza de que estos se van a convertir en personas responsables con ellos mismos y con los demás, los educarían desde el respeto y la empatía sin dudar. 

			Este miedo es totalmente lógico: las creencias sociales están muy arraigadas y nos cuesta mucho salir de las mareas integradas incluso cuando tenemos pruebas fehacientes de que son incorrectas. Desde hace muchos años, se vienen realizando investigaciones y estudios en diversas áreas (neurociencia, psicología, biología, psiquiatría, medicina...) en los que se concluye que controlar y educar con el miedo, sin tener en cuenta las emociones y necesidades de los niños y adolescentes, genera una serie de consecuencias negativas en su desarrollo cerebral que cuesta mucho superar, a veces toda una vida. A lo largo de este libro iremos viendo algunas de estas consecuencias.

			Para poder integrar la educación emocional en tus hijos y que entiendan así que las emociones forman parte de la vida, primero vas a tener que incorporar esta educación en ti, ya que, como sabes, no hay manera más eficaz de enseñar que hacerlo mediante el ejemplo. Debes entenderte, sabiendo qué son las emociones y dónde está su origen, e identificar en cada momento cómo te sientes y las reacciones que tienes; has de saber calmarte y controlarte, así como comprender el papel tan importante que juegan tus emociones en el desarrollo de la personalidad y autoestima de los niños, etc. Solo de esta manera vas a proporcionar a tus hijos las herramientas necesarias para que puedan conocer sus emociones, superar con resiliencia las adversidades que la vida les tenga preparadas, ser asertivos, respetarse a sí mismos y a los demás, disfrutar de la vida en toda su inmensidad, tener la positividad, el respeto y la empatía como piezas principales en sus relaciones... Y, al fin y al cabo, para sentirse afortunados de ser quienes son y de ser guiados por quienes más los aman: sus madres y sus padres. 

			Este es el camino que vas a emprender con este libro que he preparado con todo mi amor, profesionalidad y experiencia, después de haber ayudado durante años —y seguir ayudando— a miles de familias y profesionales a generar su propio cambio. 

			Todo lo que aquí vas a aprender lo podrás poner en práctica en cualquier etapa de desarrollo de tus hijos e hijas, ya que voy a ofrecerte unas pautas aplicables a cualquier edad y que te servirán para siempre.

			Al principio de esta presentación te indicaba que la vida se nos vuelve más difícil, si cabe, cuando nos convertimos en padres. Pero la verdad es que cuando uno educa siguiendo el son de sus hijos, al tiempo que comprende sus ritmos, escucha sus necesidades, les ofrece tranquilidad, apoyo y respeto, les deja ser y expresar sus emociones y los ve como seres humanos iguales a nosotros (y, además, los seres que más queremos), no solo la vida se vuelve mucho más sencilla, sino que, además, cobra mucho más sentido y logramos sentirnos realmente felices. 

			Como dijo John Ruskin: «No hay otra riqueza que la vida.» Disfrutémosla, pues, junto a nuestros hijos. Todas las etapas pasan, los momentos difíciles se superan y todo el amor incondicional (aquel amor que se demuestra, sin juicios, tanto cuando están enfadados como cuando están alegres) que les aportemos hoy es el que llevarán mañana.

			Muchas gracias por tener este bello libro entre tus manos. Deseo que guíe tu corazón y tus emociones, y que puedas conectar así con tu verdadera esencia y la de tus hijos.

			Un beso y feliz vida.
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			Era el último día del año 1986 y la casa de Alejandra se encontraba abarrotada de gente: tíos, primos y primas, abuelos, vecinas..., además de su hermana Carolina y sus padres. 

			A sus seis años recién cumplidos, Alejandra, con su larga trenza morena y los tirabuzones despeinados que caían sobre su frente, se sentía muy nerviosa por el cambio de año. Todos estaban muy exaltados y ella se dejaba llevar por el nerviosismo del hogar. Sus primas mayores se acicalaban en el baño cantando a voz en grito la canción de moda, «A quién le importa», de Alaska y Dinarama.

			Aquella canción le resultaba graciosa, y en su interior sentía que estaba hecha para ella. Alejandra solía sentir que las cosas que a ella le preocupaban no tenían importancia, que pasaban desapercibidas para sus padres. Cuando lloraba, fuese por el motivo que fuese, solo le decían que debía dejar de hacerlo, o bien los oía reírse por el motivo de su llanto y decir la frase que menos le gustaba del mundo: «Llorar no es de valientes.» Nunca encontraba consuelo, y su tristeza interior iba siendo cada vez más notable. 

			Su hermana Carolina, tres años mayor que ella, era muy diferente de Alejandra. El pelo, como a su madre, parecía no crecerle nunca; además, era de un intenso rubio y muy lacio. Sus padres aparentaban sentirse muy orgullosos de Carolina, ya que no lloraba nunca, y, si tenía ganas, se aguantaba apretando los dientes con fuerza. 

			A las dos les gustaba estar juntas y jugar, hablar sobre las cosas del colegio y sus amistades y esconder la verdura en la servilleta entre risas cómplices... 

			Dormían en habitaciones separadas y, aunque les habían pedido a sus padres muchas veces dormir juntas en una misma habitación, ellos se negaban diciéndole a Carolina que a ver si, al dormir en un mismo cuarto, se le iba a pegar eso de ser una «llorica» como su hermana pequeña y que, además, ya eran mayorcitas para dormir acompañadas. 

			Llorar estaba muy mal visto en su casa. Alejandra era la única que parecía hacerlo, pero nunca se sintió libre en esos momentos; siempre era criticada, y se sentía vacía, sola y frustrada. 

			Empezaba un nuevo año, y entre los fuegos artificiales del vecindario, el griterío que había en su casa y las copitas de más de los adultos, Alejandra empezó a sentirse fuera de lugar, más sola que nunca, triste, sin nadie a quien abrazar. La situación empeoró porque no le apetecía comer gambas y por la consiguiente discusión entre su abuela y su abuelo: la primera decía que era una niña desagradecida, porque pocos niños podían disfrutar de las gambas, y el segundo comentó que las mujeres se ponían muy feas al comerlas. A Alejandra le habría gustado estar cerca de su hermana, pero ella estaba sentada muchas sillas a la izquierda y se reía divertida junto a sus primos. No podía explicarle a nadie cómo se estaba sintiendo y la impotencia la invadía, y se echó a llorar sin articular palabra. Todo el mundo parecía ser tan feliz y ella todavía no entendía qué era la felicidad, al menos tal y como pensaba que debía ser. La mandaron a su habitación para que se le «pasara la tontería». Ella insistió en quedarse en el salón con todos viendo las campanadas, pero sus padres se negaron.

			Traspasada la frontera de las doce de la noche, y sin haberse comido las uvas, Alejandra empezaba 1987 secándose las lágrimas con su sábana. Esa misma mañana, su madre, mientras le peinaba el pelo suavemente y le hacía la trenza, le había comentado que siempre se tenía que empezar el año con un nuevo objetivo. En ese momento, mientras lloraba tumbada en su cama, solo lograba tener uno en mente que deseaba con todo su corazón: sentirse siempre querida y comprendida por sus padres.
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			¿Qué son las emociones?

			No hay ni un solo ser humano en el mundo que pueda vivir su vida separado de sus emociones. Y esto es, básicamente, porque las emociones forman parte de nuestro ser y se encuentran alojadas en nuestro sistema cerebral.

			Todo lo que una persona piensa, dice, decide y hace está regido de manera expresa por sus emociones. Experimentar una emoción es, por tanto, tan esencial e imprescindible para nosotros como comer y dormir. 

			No obstante, aunque esto sea así (y esté demostrado científicamente), hay un gran desconocimiento en la sociedad referente a las emociones y sus particularidades. Tenemos muy poca cultura emocional, y esto impacta de modo negativo en todos los niveles, tanto en las relaciones entre padres e hijos como en cualquier relación social o afectiva.

			Las emociones interfieren siempre en nuestra vida, las veinticuatro horas del día. Porque, aunque parezca increíble, hasta durmiendo sentimos emociones. 

			Durante décadas, hemos sufrido una especie de aversión a dejarnos llevar por lo que sentimos. Las emociones están mal vistas, seguimos juzgando como «flojo» o exagerado a quien se conmueve escuchando una canción; les decimos a los niños que se callen cuando lloran, y nos reímos de quien sufre insomnio porque al día siguiente tiene un acontecimiento importante y siente incertidumbre y nervios.

			Sigue habiendo, hoy en día, una separación abismal entre la emoción y la razón. Muchísimas personas continúan pensando que las decisiones deben tomarse únicamente teniendo en cuenta la razón, mientras que las emociones son solo algo que ahora está muy de moda. Lo cierto es que las dos facultades se encuentran alojadas en nuestro cerebro y comparten hogar, y lo más relevante de todo es que trabajan juntas. Ambas son imprescindibles para poder tener una vida emocional plena. 

			¿Cómo funciona nuestro cerebro?

			Como sabemos, nuestro cerebro es una máquina perfecta. Tiene diferentes partes, cada una con sus funciones, a cada cual más importante. Aun así, voy a centrarme en exponer las dos áreas que participan activa y diariamente en las emociones y en cómo nos relacionamos con nuestros hijos: el córtex cerebral (corteza cerebral) y el sistema límbico.

			El córtex cerebral se ocupa de la razón. Es la parte racional de nuestro cerebro y la que se encarga de llevar a cabo los procesos complejos del ser humano, tales como el habla, la memoria y el entendimiento. Toda la información que se procesa en el córtex cerebral ha sido recibida anteriormente por otras áreas cerebrales. Está dividido en dos partes muy diferenciadas: el hemisferio derecho y el hemisferio izquierdo. Al primero le suelen llamar «el hemisferio imaginativo» (sentido musical, intuición e imaginación, sentido artístico...) y al segundo, «el hemisferio lógico» (razonamiento, habilidad científica y numérica...). Los dos hemisferios están conectados entre sí a través del cuerpo calloso. Lo ideal sería saber equilibrarlos para estar mucho más conectados con el mundo que nos rodea y ser estables emocionalmente con nuestros hijos y nuestras hijas. 
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			Al sistema límbico se lo suele denominar «el cerebro emocional», ya que se ocupa de las emociones. Consta de una red de neuronas perfectamente conectadas entre sí. Si el córtex es toda la parte rugosa que envuelve nuestro cerebro y que protege los dos hemisferios, el sistema límbico se encuentra justamente debajo y abarca núcleos cerebrales tan importantes como el tálamo, el hipotálamo, el hipocampo o la amígdala central. Además, esta área emocional tiene conexiones con muchas más partes del cerebro. Esto implica que casi todo nuestro sistema cerebral está unido al sistema límbico, y, por tanto, las emociones tienen un impacto en todo nuestro funcionamiento humano. Ni el córtex cerebral ni el sistema límbico pueden trabajar correctamente de manera individual. Por ello, ambos se necesitan para funcionar. 

			No podemos separar, pues, emoción y razón, sino que lo que debemos hacer es integrarlas para que ambas procedan juntas en nuestra manera de relacionarnos con los demás. En consecuencia, hay que conocer en profundidad esta simbiosis para poder educar a nuestros hijos emocionalmente. 

			La emoción y la razón trabajan unidas 

			Como se acaba de ver, el cerebro emocional se ocupa de ayudarnos a asegurar nuestra supervivencia y salud. Por su parte, el cerebro racional es el que, una vez que ha llegado la información sobre las emociones que estamos experimentando, racionaliza y, por tanto, piensa la situación. Por eso es esencial que empecemos a integrar que debemos prestar la misma atención a nuestras emociones que a nuestro pensamiento. 

			Lograr el equilibrio es, de hecho, el objetivo principal que tenemos no solo para relacionarnos óptimamente con nuestros hijos, dando lo mejor de nosotros en cada situación y siendo coherentes de verdad, sino que así, además, les transmitimos ese mismo aprendizaje a ellos: emoción + razón = decisión. 

			El equilibrio entre ambas facultades es lo que nos ayudará a reconocer, comprender y regular, si es necesario, nuestras emociones. Sabremos qué nos pasa en cada momento y por qué, y tomaremos las decisiones que creamos oportunas sin dejarnos llevar por un primer impulso primitivo, después de haber reflexionado sobre lo que sentíamos.

			Como resultado de sumar emoción y razón, también seremos capaces de saborear cada situación y de conocernos a nosotros mismos íntegramente, seremos conscientes en cada momento de quiénes somos y cuáles son nuestros objetivos. Gracias a ello podremos tomar decisiones rigiéndonos siempre por nuestra propia reflexión, no por lo que puedan pensar los demás o para tener la aprobación de otros. 

			Vamos a ver un ejemplo claro de para qué y cómo utilizar este proceso en un conflicto cotidiano con nuestros hijos.

			Imagina que tu hija de ocho años no quiere lavarse los dientes. Se lo has dicho ya muchas veces y ella sigue jugando con su castillo medieval. Sin conexión entre emoción y razón, así es como solemos actuar: 

			• Se lo dices una vez con amabilidad y ella ni siquiera contesta (trataremos más adelante sobre ello, pero te adelanto que los niños no «se hacen los sordos» o «pasan de su madre o su padre», simplemente están inmersos en el juego y en su imaginación, que, además, es lo que retroalimenta su cerebro. El juego es la gasolina de los niños y las niñas).

			• Se lo dices una segunda vez y ella no responde. Aquí, tu cerebro emocional envía señales de enfado. Este primer aviso está relacionado con nuestro bienestar; el cerebro avisa de que hay algo que puede estar en peligro porque nuestro bienestar está siendo alterado. 

			• Se lo dices una tercera vez y, como ella no responde ni hace lo que tú deseas en ese momento, estallas. El enfado se ha apoderado de tu cerebro, y aunque tu parte racional está ahí, no sabes utilizarla ni eres consciente de ella cuando la emoción te tiene absorbida. Coges a tu hija del brazo, la llevas al cuarto de baño, le dices que estás harta de que no te haga caso y que la próxima vez vas a coger el castillo medieval y se lo vas a regalar a la vecina. Ella rompe a llorar, se lava los dientes, intenta explicarte sus motivos, pero ni tan siquiera la escuchas. El corazón te va a mil por hora, el enfado se ha convertido en rabia y le dices que se vaya directa a la cama sin rechistar. 

			• Cuando tu hija ya está dormida y has recuperado la calma, empiezas a hacer uso de la razón. Te das cuenta de que tus acciones y palabras han sido del todo desmedidas y dañinas, que te has dejado llevar únicamente por esa emoción que te invadía, primero por el enfado y después por la rabia, y que tu hija no merecía ese trato. Entonces la culpa te invade, te empiezas a sentir fatal y retroalimentas un estado de ansiedad que te hará estar de nuevo alerta cuando debas informar a tu hija, otra vez, de que hay que lavarse los dientes.

			Y así es como actuaríamos si conociéramos nuestras emociones y entendiéramos lo que nos quieren decir en cada momento: 

			• Consideras que es la hora de dormir y que tu hija debería lavarse los dientes e irse a la cama. Ella juega tranquilamente con su castillo medieval e intentas empatizar con cómo le ha ido el día: entró temprano en el colegio, se tuvo que quedar en el comedor porque no podíais ir a recogerla y luego, al salir, tuvo que ir a clase de inglés y de piano. Es el primer ratito para jugar que tiene en todo el día. Decides ir a avisarla amablemente de que, dentro de poco, deberá irse a la cama y que antes tendrá que lavarse los dientes. La besas y le dices que, si quiere, te quedarás mirando cómo juega.

			• Ella accede; le gusta que su mamá la observe jugando sin emitir juicios ni enfadarse. Pasáis unos minutos juntas y la invitas a dejar el juego e ir a lavarse los dientes. No quiere, te dice que no le apetece dormir ni lavarse los dientes, que desea seguir jugando un rato más. Tú consideras que el rato ha sido suficiente; se ha hecho tarde y no va a descansar lo necesario. El día siguiente será muy duro para tu hija. 

			• Te acercas, la abrazas y le verbalizas la importancia de irse a dormir, siempre hablándole de beneficios reales y del momento presente (no de años posteriores), y sin amenazarla con todo lo malo que le va a pasar si no lo hace. Le dices que vas a acompañarla y vas a estar con ella hasta que se duerma. 

			• Ella se enfada, no quiere irse a la cama. En este momento, tú, que habías llevado todo el proceso de manera pausada, te encuentras llena de enfado; lo mejor es que sabes reconocer este enfado y que eres consciente de lo que te provoca y lo que puede desencadenar. Respiras[1] y te calmas; sabes cómo ayudar a tu hija a salir de su propia emoción y a orientarla hacia una buena comprensión de esta. Tranquilizas su frustración y le haces ver la parte positiva de tener que abandonar su juego e irse a dormir.

			• Vais juntas al baño, hacéis bromas sobre el cepillado de dientes y la acompañas hasta que se duerme. Una vez dormida, te sientes dichosa de cómo has podido manejar tu enfado, dándole así pautas a ella para manejar el suyo.

			Como ves, el trabajo en equipo de emoción y razón consta de dos etapas. La primera, en la que obtenemos la información sobre nuestro propio bienestar, sentimos la emoción y valoramos qué nos pasa. Y la segunda, en la que debemos valorar si realmente este peligro o aviso del que nos informa nuestra emoción es real o no, para poder decidir sobre nuestros actos y palabras. A esta segunda etapa no solemos llegar nunca en la relación con nuestros hijos, y ello hace que tengamos una comunicación basada en las exigencias, los castigos y las amenazas, y que el vínculo afectivo vaya disminuyendo poco a poco.

			Por eso, en el caso del ejemplo, vemos que cuando la madre ha reflexionado y ha llevado a cabo la segunda etapa, ha podido valorar que no existe peligro real en su vida y que todo se puede conseguir haciendo las cosas bien, sin dañarnos a nosotros mismos y sin dañar a los demás. Un enfado, por ejemplo, puede avisarnos de que nuestra vida corre un riesgo real, o bien puede mostrarnos que lo que percibimos es una exageración multiplicada de algo que pone en peligro nuestro bienestar. La clave está en saber identificar de qué se trata y en saber qué hacer con ello cuando ya se sabe.

			Debemos aprender a colocar cada emoción que sentimos cuando estamos con nuestros hijos en el lugar que le corresponde para poder educarlos como ellos necesitan y merecen, y como nosotros también necesitamos para poder sentirnos bien con nosotros mismos y con la vida en general todos los días, unos mejor, otros peor, pero siempre estables emocionalmente. Para poder conseguirlo, debemos dejar fluir las emociones dentro de nosotros, sentirlas como una parte más del cuerpo, ya que el arte radica en conocernos a nosotros mismos, en comprender las propias emociones y en saber moderarlas y organizarlas en función de lo que nos indican. 
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			¿Qué función tienen las emociones?

			La sociedad en la que vivimos es una sociedad a la que le gusta etiquetar. Nos hemos habituado a hablar de las cosas antes de conocerlas, a ponerles un adjetivo y a juzgar sin ni siquiera experimentar de primera mano aquello de lo que hablamos.

			El aspecto emocional es una de las áreas de la vida humana en la que hemos cometido ese error. Tanto es así que nos hemos atrevido a dividir las emociones entre buenas y malas, positivas y negativas. 

			La ira, la rabia y el enfado, por ejemplo, son catalogadas como emociones malas. Si nuestros hijos las sienten, enseguida queremos que dejen de sentirlas, mientras que, si somos nosotros los que las experimentamos, llegamos a despreciarnos una vez que ha pasado la tormenta. Si sentimos alegría o felicidad, que están etiquetadas como emociones buenas, entonces es agradable para todos. Aunque también es verdad que cuando alguien las expresa muy efusivamente, tendemos a mirarlo por encima del hombro como si estuviese haciendo algo ilegal. Si son nuestros hijos los que manifiestan estas emociones así, les pedimos que se calmen y que dejen de evidenciarlas tanto. La expresión de las emociones de nuestros hijos nos hace avergonzarnos continuamente, y esto nos pasa porque nos han enseñado a escondernos. 

			Ha llegado el momento de que nos demos cuenta de que no hay emociones ni buenas ni malas. Hay simplemente emociones. Y todas ellas nos ayudan a adaptarnos al mundo, a tomar decisiones, a solucionar conflictos... A vivir, en definitiva.

			Las emociones, todas, son necesarias y ejercen un papel muy importante en nuestra vida. Por un lado, nos aportan la información de quiénes somos y de cómo queremos ser, de cómo vemos y percibimos el mundo interiormente, y, por último, de lo que pasa en él exteriormente. Hacen de nexo entre lo que sentimos dentro y lo que está sucediendo en realidad. Si no trabajamos en profundidad las emociones, podemos acabar tergiversando esta realidad y amoldándola a nuestro antojo para adecuarla a lo que nos gustaría que ocurriera o para aferrarnos a la emoción que nos invade en ese momento, sin procesar la información.

			El quid de la cuestión reside en no buscar constantemente la perfección —tanto nuestra como la de nuestros hijos e hijas— y en no idealizar las situaciones; debemos centrarnos en conocernos a nosotros mismos y en lograr equilibrar nuestro mundo interior en conexión con el exterior. Las emociones son señales que, de manera automática, hacen reaccionar a nuestro cuerpo cuando el cerebro las detecta, y están programadas para asegurar la supervivencia. Velan por nuestra seguridad y nos avisan de que hay algo que debemos tener en cuenta y a lo que hay que prestarle atención. 

			El planteamiento sería el siguiente: 

			Vivimos una situación [image: ] el cerebro experimenta una emoción y nos informa de en qué estado se encuentra nuestro bienestar [image: ] nuestro cuerpo se expresa según la información recibida activando una serie de mecanismos que varían en función de cada emoción y de cada persona (sudor de manos, falta de aire, mejillas sonrojadas, aceleración del pulso...) [image: ] si actuáramos solo desde la emoción, en este punto reaccionaríamos con palabras, gestos y acciones; sin embargo, con emoción y razón unidas, es el momento de procesar las emociones, reflexionar sobre ellas y filtrarlas sabiéndonos escuchar a nosotros mismos [image: ] actuamos ante la situación con calma, sentido común, coherencia y respeto, así como buscando soluciones si son necesarias. 

			Cuando, por ejemplo, tu hijo de catorce años te pide, por favor, que le dejes salir hasta la madrugada los viernes porque todos sus amigos lo hacen, la emoción que experimentas es miedo, un miedo atroz. No quieres que salga por nada del mundo porque crees que no tiene edad. Este miedo te hacer proceder con un primer impulso y decirle de malas maneras que qué se ha creído, que no tiene edad, y cerrarle la puerta a cualquier tipo de diálogo y entendimiento. Si lograras establecer una conexión real con lo que está pasando, te darías cuenta de que tu hijo se encuentra en pleno desarrollo social, ya que la adolescencia constituye esa etapa evolutiva en la que el cerebro empieza a realizar miles de conexiones y cambios, y que basa muchas de sus emociones y decisiones en lo que hace su entorno social. Para un adolescente, no poder ir al lugar adonde van todos sus amigos es algo tremendamente doloroso; por tanto, las emociones que él sentirá son totalmente diferentes de las tuyas: él experimentará tristeza, frustración y rabia, mientras tú te dejas llevar por el miedo, un miedo que te nubla y que evita que puedas empatizar con tu hijo. 

			Aunque tu hijo no pueda salir los viernes hasta la madrugada porque tienes motivos de peso basados en su seguridad (y no en tu bienestar), debes conectar con sus emociones. No puedes basar una relación tan importante como la de madre e hijo en tus miedos y en las acciones primitivas que tus temores te impulsan a realizar, sino que debes basarla en vuestra conexión y vínculo. Por tanto, aunque la respuesta a su petición deba ser negativa, todo cambiará si logras filtrar tu miedo, sopesarlo, reflexionar sobre él y calmarlo sabiendo que no hay ningún peligro ipso facto, siendo consciente de que puedes dialogar con tu hijo siempre que tengas en cuenta en todo momento lo que siente y cómo, siendo amable y empática, acompañando su frustración y rabia, aunque sea intensa, desde la tranquilidad y el respeto. 

			Una de las claves de las emociones es, precisamente, no solo saber entender, comprender y expresar nuestras emociones, sino también conectar y empatizar con las de las personas, sobre todo con las de nuestros hijos.

			Las emociones y su impacto social

			Los seres humanos somos todos diferentes, cada uno con su genética, la educación recibida, sus experiencias vividas, la propia personalidad, las particularidades..., pero tenemos algo en común (además de la humanidad): las emociones. Todos las experimentamos y las adaptamos a nuestras circunstancias; todos las vivimos de manera diferente en función de nuestras características, pero existen de igual manera en cada uno de nosotros.

			Las personas tenemos necesidad de estar en un grupo, de sentirnos integrados en el mismo y de saber que formamos parte de él. Esto comenzó como una cuestión de supervivencia de nuestros antepasados. Solo los que integraban un grupo aseguraban su vida, ya que una persona sola, ante animales con dientes de sable y otros depredadores, poco podía hacer para no ser capturada, así como difícilmente podía cazar y, por supuesto, en ningún caso le hubiese sido posible reproducirse. Por consiguiente, la cuestión social es intrínseca a nuestra genética. Por eso, las emociones están íntimamente relacionadas con los vínculos sociales. Si tenemos un bonito romance, sentimos una felicidad extrema; si pertenecemos a un grupo en donde nuestras ideas se tienen en cuenta, nos sentimos alegres y dichosos; si tenemos una amistad que nos arropa en los momentos difíciles, sentimos agradecimiento... y así sucesivamente. 

			Las emociones en el ámbito social se pegan. Nos acoplamos a las emociones de los demás y estas van pasando de unos a otros a la velocidad del rayo. Por ejemplo, si estás de excursión en un parque natural con tu familia y de repente alguien grita aterrorizado y empieza a correr, tú actuarás instintivamente, correrás e instarás a tu familia a alejarse de allí, con el corazón a mil y mirando hacia el frente como si no hubiese un mañana. Después, resulta ser que aquel hombre solo se ha echado a correr porque ha creído ver una serpiente, a las que tiene pánico desde pequeño, pero tú no has racionalizado nada, simplemente te has contagiado del pánico de la otra persona. Y así puede ocurrir con todas y cada una de las emociones. Observamos a otras personas, nos empapamos de su modo de expresar las emociones y nos dejamos llevar con el objetivo de salvaguardarnos o garantizar nuestro bienestar.

			Al ser seres sociales y contagiarnos de lo que sienten y expresan los demás, somos muy débiles en lo que se refiere a dejarnos llevar por lo que piensen los demás. La presión del grupo y lo que opine todo un conjunto nos puede, y, a veces, aunque dentro de nosotros pensemos algo muy diferente del resto, no nos atrevemos a decir o hacer lo contrario por miedo a la reacción emocional de los demás. En concreto, por miedo a dejar de pertenecer al grupo, porque por cuestiones puramente genéticas relacionamos el hecho de encajar en un grupo con nuestra supervivencia. Esto pasa, por ejemplo, cuando estamos en el trabajo y un grupo de personas se ríe de otro compañero porque se le ha caído el café y ha manchado toda su mesa. El pobre se disgusta, pero el resto se jacta de su situación y, al ser el nuevo, hace mofas sobre lo torpe que es y el poco garbo que tiene. Tú empatizas con él y te sientes muy mal con la situación; te gustaría echarle una mano, decirle que esté tranquilo y, con una sonrisa, ayudarle a limpiar la mesa. Pero no te atreves, temes perder tu trabajo si tomas esa decisión, si actúas diferente. Luego, una vez que estás en casa, te culpabilizas tremendamente por no haber hecho lo que en realidad te decía tu interior.

			Está bien pertenecer a un grupo si nos hace felices; lo que no es correcto para nuestro bienestar emocional es dejarnos llevar por lo que piensen, digan o hagan los demás por miedo al rechazo. Para modificar esto, debemos trabajar en profundidad en nuestra autoestima. Y para que nuestros hijos no se eduquen bajo el manto de la presión social, debemos educarlos mediante el respeto y la confianza, para que tengan una buena autoestima y no sientan que pierden nada por tomar decisiones diferentes de las del resto de la gente, y, por tanto, no teman hacer y decir lo que sienten. 

			Entender las emociones para conectar con hijos e hijas

			Cuando somos adultos, no filtrar las emociones y, en consecuencia, actuar impulsivamente y sin ningún tipo de control daña a los que más queremos y por quienes daríamos la vida: nuestros hijos. 

			¿Cuántas veces te has arrepentido de cómo has tratado a tus hijos por no haber controlado esa emoción desmedida que te dominaba? ¿En cuántas ocasiones te hubiese gustado volver atrás en el tiempo para remendar situaciones que se te han ido de las manos? 

			Somos humanos, claro que sí, y no somos perfectos, pero lo cierto es que tener hijos constituye una gran ocasión que nos brinda la vida para crecer, avanzar, mejorar, no quedarnos anclados y darnos cuenta de que es totalmente posible conocer nuestras emociones, entenderlas, templarlas cuando sea necesario y comunicarnos con nuestros hijos desde el sentido común y la tranquilidad. ¿Va a seguir habiendo momentos difíciles? Claro, la vida no es siempre lineal, hay adversidades y nada es de color de rosa, pero los llevaremos, tanto nosotros como ellos, de manera por completo diferente. Los sabremos manejar con naturalidad y madurez, con coherencia, y conectando siempre con lo que sienten, piensan y necesitan emocionalmente ellos. 

			Comprender nuestras emociones ayudará a nuestros hijos a entender las suyas y a conocerse a sí mismos, a respetarse y amarse física y mentalmente, y a respetar a los demás.

			El papel de la infancia en nuestras emociones y las de nuestros hijos e hijas

			El pasado de una persona siempre interviene en su presente. Las experiencias vividas, las decisiones tomadas, nuestras relaciones... nos influyen y forman parte del ahora. No solo somos quienes somos en el momento actual, sino que además somos la suma de todas las circunstancias de nuestra vida. 

			Sin embargo, tal y como indican cientos de estudios científicos,[2] la infancia es el molde sobre el que vamos creando y definiendo nuestra propia personalidad, las emociones que sentimos y cómo las sentimos y las acciones que realizamos. En definitiva, el molde sobre el que se sostiene toda la base de nuestra vida. Intentar obviar que hay una relación inseparable y profunda entre lo que somos hoy y lo que vivimos en nuestra infancia y adolescencia no solo es un error, sino que, además, al cometerlo perdemos una gran oportunidad para desarrollarnos emocional y personalmente, vivir la vida con otra conciencia y, por supuesto, mejorar la relación con nuestros hijos y evitarles ciertas carencias emocionales que nosotros sí arrastramos.
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			A menudo nos preguntamos cómo es posible que tengamos tan poco autocontrol —o casi nulo— con nuestros hijos. No entendemos cómo es posible que podamos dominar nuestros nervios y reflexionar en cualquier circunstancia con un amigo, familiar e incluso algún desconocido, pero ser incapaces de poner freno a nuestras emociones más intensas con los que más queremos. 

			Lo cierto es que, cuando somos padres, se abre un gran mundo ante nosotros. Este mundo nos ofrece dos posibilidades: quedarnos anclados en el pasado y educar a nuestros hijos como nos educaron o según los estigmas adquiridos socialmente o las modas, o bien agarrar bien fuerte la batuta y empezar a dirigir nuestra vida en función de los grandes aprendizajes que la maternidad o la paternidad nos va ofreciendo.

			A muchísimos de los adultos de hoy en día no nos prestaban atención cuando sentíamos emociones. Por ejemplo, en el caso de alguien que llegaba triste de la escuela porque no había logrado superar un examen muy importante, nadie le preguntaba qué le pasaba y, si lo hacían, lo único que escuchaba eran reprimendas por aquel suspenso. Hay personas que sentían miedo a la oscuridad y que lo único que obtenían eran críticas y charlas sobre cómo debían ser los niños valientes; también está el caso de los que tenían celos de sus hermanos y escuchaban por todas partes (profesoras, abuelas...) que eran unos celosos y que ya se les pasaría la tontería. Son muchos los que, al llorar, por el motivo que fuese, recibían burlas y mofas y el famoso: «Cállate ya de una vez.»

			Cuando estábamos experimentando una emoción, no nos escuchaban, no sentíamos apoyo ni comprensión, no éramos respetados, ni tan siquiera nos sentíamos amados como necesitábamos. Porque cuando uno es niño o adolescente y está sintiendo algo, necesita el máximo respeto y comprensión hacia lo que siente para lograr entender qué está sintiendo y poder racionalizar la acción que está realizando o que va a realizar; es decir, para poder ponerle templanza y coherencia a la situación, precisa respeto hacia lo que siente y sostén, sin juicios, sin prisas, sin importar el motivo, sin importar nada más. 

			La consecuencia directa de no haber tenido lo que necesitábamos en el aspecto emocional en nuestra infancia es, precisamente, no saber qué debemos aportarles a nuestros hijos y a nuestras hijas para que sean, en el presente y en el futuro, personas emocionalmente sanas. No sabemos escucharlos sin hacer una crítica o decir con soberbia lo que pensamos nosotros; no tenemos paciencia ni sabemos aportarles serenidad y confianza; no sabemos ofrecerles un amor sin condiciones, siempre buscamos que se lo ganen; no tenemos ni idea de cómo enseñarles a conocer sus emociones porque no conocemos las nuestras, ya que a nosotros no nos ayudaron a conocerlas. 

			Cuando nuestros hijos están experimentando una emoción, si esta conlleva expresiones externas como llantos, gritos, malos modos y palabras feas, nos sentimos invadidos y queremos controlarlos como si fueran marionetas. No podemos evitarlo, queremos que dejen de hacer lo que hacen porque nos desestabilizan. Esto ocurre porque cuando ellos viven la emoción a su manera, esta impacta de lleno en cómo vivimos las nuestras en la infancia. 

			Pongamos por caso que estás en el parque con tu hijo de siete años y tu hija de nueve. Cuando es la hora de marcharos a cenar a casa, el primero no quiere irse. A consecuencia de ello, llora, patalea, grita y se tira del pelo, ya que está muy enfadado y siente una inmensa frustración por no poder quedarse. A ti te hierve la sangre. Para empezar, todo el parque os mira, te sientes juzgada, criticada. Lo que puedan pensar los demás, y que incluso te imaginas, hace que te irrites todavía más. No quieres que tu hijo sienta lo que siente, no quieres que haga lo que está haciendo y no ves más allá de tu emoción. La rabia te invade, le estiras del brazo y lo acabas metiendo en el coche de muy malas maneras. Durante el trayecto, él sigue llorando y verbalizas lo pesado que es y le amenazas con no llevarle más al parque. Cuando ya ha pasado una media hora, él va corriendo a abrazarte y te pide perdón. Tú le besas, le dices que se ha portado muy mal y que no debe volver a ponerse a llorar por irse del parque, que eso son tonterías y que debe entenderlo. Cuando le acuestas te sientes mal, pues piensas que quizá podrías haber llevado la situación con más tranquilidad y que, al fin y al cabo, solo es un niño; pero has necesitado horas para rebajar tu ansiedad generada por la situación vivida y para entenderlo un poco. 

			Te dejo estas preguntas a modo de reflexión:

			• ¿Era lícito que el niño sintiera frustración al no quererse ir del parque o era inadmisible?

			• ¿Lo que pensase el resto de las personas era relevante o, por el contrario, lo que digan los demás debe importarnos poco?

			• ¿La rabia del niño necesitaba la rabia de la madre o más bien la coherencia de esta?

			• ¿Sirven las amenazas para algo más que para añadir también el miedo a lo que siente el hijo?

			• ¿Crees que un niño merece que su madre le hable en mal tono e invadida por la ira cuando él está sintiendo una emoción (o en cualquier otra situación)?

			• ¿Debe el niño pedirle perdón a su madre por haber expresado y sentido frustración?

			• Y la madre, ¿debería disculparse con su hijo?

			• ¿Es correcto que la madre haga referencia a que se ha portado mal, o lo que enseña de este modo es que sentir emociones es malo?

			• ¿Ha tenido un mal comportamiento el niño o ha sentido una emoción que ha expresado de manera inmadura, ya que está en ese proceso de su vida? 

			• Y su madre, ¿podría haber actuado mejor?

			• ¿Tiene que decirle a su hijo que no vuelva a llorar por irse del parque, o bien será totalmente normal que vuelva a ocurrir?

			En nuestra infancia nos han enseñado a reprimirnos, a no llorar, a no enfadarnos, a no frustrarnos ni sentir rabia, a ni siquiera quejarnos... Nos han enseñado a esconder emociones, y eso es lo que hacemos con nuestros hijos. Tenemos cero empatía por sus emociones, no comprendemos lo que les pasa ni lo compartimos, y esto ocurre porque no somos capaces de entender las nuestras, ya que nunca hemos aprendido a hacerlo. 

			Emocionalmente somos como niños. Ellos son inmaduros respecto a sus emociones debido a la etapa vital en la que se encuentran. Se supone que, a medida que van creciendo, el cerebro en desarrollo va comprendiendo las emociones y estableciendo las conexiones necesarias para equilibrar emoción y razón. Esto se consigue correctamente con una buena guía emocional. Su madre y su padre (o en su defecto aquellas personas con las que hayan establecido un vínculo de apego, confianza y amor puro) deben proveerles de buenas herramientas de comprensión emocional, y para empezar ellos mismos deben saber controlarse cuando los hijos se desestabilizan ante una situación. 

			El problema llega cuando no tienen esa guía; entonces son incapaces de seguir las pautas adecuadas y crecen con la gran carencia de conocimiento emocional que suele manifestarse en la vida adulta y que normalmente surge y se acrecienta al tener hijos.

			Lo que sentimos hoy establece una conexión mediante nuestro sistema límbico con lo que sentíamos de pequeños. En consecuencia, cuando nuestros hijos lloran porque quieren un juguete, nuestro cerebro conecta instantáneamente con aquella vez en la que nuestro llanto no fue atendido y además fue tomado a broma. Y no somos capaces de dar lo que no nos dieron porque dentro de nosotros sentimos rabia, impotencia y tristeza; seguimos siendo aquel niño o niña que esperaba un abrazo en su desesperación y que necesitaba escucha y atención. Esta rabia interior hace que nos frustremos con las personas más importantes para nosotros y que no contemos con estrategias emocionales que nos ayuden a calmarnos y a hacer lo que nuestros hijos precisan. 

			Así pues, el primer paso y el más esencial de todos los que debemos dar para poder entender y ayudar a nuestros hijos cuando están enfadados, llenos de frustración, rabia e ira, etc., es, sin ir más lejos, reflexionar sobre nuestra propia historia de infancia y adolescencia, ser consciente de cómo fueron atendidas, o no, nuestras emociones, de cuántos sentimientos escondimos por miedo a no ser aceptados en nuestro hogar por nuestros padres, de cuántas veces necesitamos un abrazo o un beso y palabras de cariño ante nuestra rabia o tristeza... Solo de esta manera podremos conocernos en profundidad y podremos ofrecer a nuestros hijos lo que requieren emocionalmente en cada momento, al tiempo que evitaremos que crezcan reprimiendo sus emociones y que repitan las mismas carencias emocionales que tenemos nosotros. 
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			La base del cerebro emocional 

			La vida emocional da comienzo ya con los primeros latidos de vida dentro del vientre materno. Durante el embarazo, el cerebro se va formando en función de los nutrientes de la madre, de sus hormonas y también de sus neurotransmisores cerebrales. 

			El estado de ánimo que tiene una madre durante el embarazo es la primera base emocional de su bebé. Es decir, el bebé no solo nota las emociones que ella experimenta mientras está en su barriga, sino que, además, calca exactamente estas emociones y las vive en primera persona. Las emociones de su madre son las suyas.

			Casi todas las madres intentamos vivir el embarazo de la mejor manera posible física y emocionalmente, ya que es un período donde las carencias emocionales y los mitos sociales nos pasan factura. Empezamos a sentir miedos de forma muy intensa, la incertidumbre nos reconcome, sale a flote la culpabilidad y nos sentimos mal si comemos más chocolate de la cuenta o un trocito de jamón...[3] Debido a los cambios hormonales y físicos que va sufriendo el organismo cuando estamos embarazadas, además de las circunstancias que cada una experimenta, es una etapa sensible en la que las emociones se intensifican. Casi todas las madres pasan por momentos estresantes, ansiosos o tristes para los que su cerebro está realmente preparado, ya que sabe las modificaciones que su cuerpo está experimentando debido a que hay un ser en su interior, y el sistema cerebral se va acoplando a las necesidades de madre e hijo.

			También el cerebro del bebé está preparado para vivir diferentes situaciones emocionales dentro de su madre y va adaptándose y creciendo en función del impacto de estas en su interior. No obstante, existen algunas situaciones altamente estresantes para una madre durante el embarazo, como son, por ejemplo, la muerte de algún ser querido, la separación de la pareja, un problema con la salud del bebé..., que hacen que la situación se agrave. Al cerebro de su hijo ya no le están impactando unos niveles normales y naturales de estrés, de nervios o de un continuo vaivén de emociones, sino que, además, se le están añadiendo dosis extra que tienen consecuencias no solo en la vida intrauterina del bebé, sino también en la extrauterina. 

			Se han hecho muchísimos estudios respecto a la relación entre las vivencias dentro del vientre de la madre y la vida fuera. Uno que me gusta especialmente por la calidad de la investigación fue el realizado por la psicóloga y bióloga Vivette Glover y su equipo en el Imperial College de Londres, en el que se centraron en descubrir la relación entre el embarazo y el mundo emocional posterior del bebé. Descubrieron cosas tan interesantes como que los niños cuyas madres habían tenido altos niveles de estrés durante el embarazo eran más propensos a padecer ansiedad o depresión en la vida adulta. Incluso detectaron una asociación entre los niveles extremos de cortisol (hormona del estrés) de la madre durante la gestación y el coeficiente intelectual de los niños en su vida fuera del útero. 

			Como ves, en la vida no hay nada fortuito: todo está íntimamente ligado con nuestros primeros días de vida dentro del vientre materno, con nuestro nacimiento y con nuestra infancia. El amor sentido y recibido durante este período es trascendental para todo el desarrollo de la vida de una persona. Una madre puede demostrar amor hacia su hijo durante estos meses: sentirse dichosa de tenerlo dentro, acariciar su tripa, bailar con él, alimentarse feliz porque lo hace también para él, visualizarse abrazada a él... Hay muchas maneras de demostrar amor al bebé que llevamos en el vientre; el caso es demostrarlo y sentirlo de manera sincera dentro del corazón.
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			Trabajo con muchas familias que han adoptado a sus hijos y que, al conocer la importancia de esta etapa, se desconciertan y entristecen. Hemos de saber que cuando los seres humanos nacemos somos los mamíferos más inmaduros e incompletos que hay. Por tanto, es totalmente posible recuperarse de la falta de amor en la primera etapa si se obtiene a grandes dosis durante los primeros años de vida.[4] Cuanto antes tratemos con respeto, afecto y amor a nuestros hijos, antes los libraremos de las consecuencias negativas de no haberlo hecho en esta etapa inicial, o las atenuaremos en gran medida.

			Todas las personas somos emociones en nosotras mismas. Es imposible creer que nuestros hijos viven impasibles a ellas y que dichas emociones no ejercen ningún impacto en ellos. Si los tratamos con amabilidad, paciencia, empatía y amor, y rellenamos su cerebro de hormonas (como la oxitocina, la serotonina, la endorfina, etc.) y sus efectos, les aportaremos las herramientas de vida. Y si, por el contrario, los tratamos con ira, frustración, impotencia e impaciencia y sienten continuamente que solo reciben amor cuando hacen lo que los padres vemos correcto, para lo que reprimimos día tras día sus verdaderas emociones, les estaremos enseñando a tratarse a sí mismos y al resto de la gente de esa misma manera.

			Genética y emociones

			Todas las personas nacemos con una genética concreta, con nuestro ADN. Este ADN va madurando, mejorando y perfeccionándose a medida que el cerebro se va desarrollando y adaptando. En general, se ha tendido a pensar que la genética se encarga de todo. Por ejemplo, si alguien en su vida adulta tiene tendencia a los estados depresivos, decimos que es genético; si una persona tiene problemas de obesidad, también, o si alguien presenta dificultades para relacionarse, explosiones de ira... Sea el inconveniente que sea, solemos echarle la culpa a su carga genética, aunque desconocemos qué es en realidad. Lo cierto es que la genética es la responsable de un 50 por ciento aproximadamente de lo que somos; un 10 por ciento se debe a las experiencias y situaciones vividas, y luego el otro 40 por ciento, a la actitud que tomemos ante las diferentes situaciones que nos encontramos en la vida. 

			Cuando indico que el 10 por ciento de lo que somos y de quienes somos lo constituyen las experiencias vividas, excluyo las experimentadas en el hogar, ya que la ciencia ha demostrado que las experiencias vividas en la infancia y adolescencia con nuestros padres y el amor incondicional recibido por su parte durante dichas etapas forman parte también del 50 por ciento correspondiente a la genética. Por tanto, nuestra genética no solo se compone del ADN con el que nacemos, sino que, además, se va construyendo y afinando en función del cómo nos educan y de cómo nos sentimos de queridos, de respetados y de acompañados durante toda la fase inicial —y principal— de la vida.

			Para poder lograr un buen desarrollo cerebral, en todos los sentidos, debemos atender y cuidar a nuestros hijos e hijas no solo físicamente, sino también psíquica y emocionalmente. Nos han enseñado desde muy pequeños a ocuparnos solo de lo superficial, de lo que los demás pueden ver o decir, de lo que parece que todo el mundo hace... De nada sirve, sin ir más lejos, que te preocupes por el nivel de inglés de tu hija y la apuntes a una academia para que el día de mañana pueda estar bien preparada si la castigas, te muestras exigente, no atiendes a sus emociones ni a los enfados y la culpas de tu decepción cuando suspende los exámenes de inglés... Quizá logre hablar y comprender a la perfección este idioma cuando sea adulta, pero ¿a qué precio? 

			Porque lo que mueve y alimenta a los seres humanos es el amor, es la emoción. Si nos preguntaran a todos nosotros: «¿Qué harías si hoy fuera el último día de tu vida?», sin duda la respuesta siempre sería aprovecharlo junto a nuestros seres queridos: hijos, pareja, padres, familia... Nunca nos preocuparíamos por nada que no fuera sentir, abrazar y amar incondicionalmente a los que más queremos. Bien, pues tenemos dos maneras de vivir la vida, con sus subidas y bajadas: una es de manera negativa, oscura, lineal, con malestares constantes con nuestros hijos, sin salida, con ansiedad, tristeza, rabia interior..., mientras que la otra consiste en buscar el lado positivo de las situaciones, ver aprendizajes en cada rincón, amar a nuestros hijos por lo que son, no por lo que hacen, y darles todo el amor y el respeto que necesitan, porque solo así podrán llegar a ser unos seres adultos libres, empáticos, solidarios, responsables y positivos. Es por eso por lo que el 40 por ciento de lo que somos lo constituye nuestra disposición ante la vida, ya que depende mucho de si lo que hacemos lo hacemos desde la coherencia, el respeto, la buena energía y el corazón, o desde la frustración, la maldad y la rabia contenida, entre otras posibilidades. 

			Sin embargo, nuestra disposición ante la vida va a depender de nuestra genética y de la infancia y adolescencia. Es decir, se trata de una rueda interminable que gira constantemente. La manera como nos educan es, pues, la piedra angular de nuestra vida emocional.

			Necesidades emocionales durante la infancia y la adolescencia

			Los siete primeros años en la vida de una persona son los más relevantes a nivel emocional. Es entonces cuando se forma toda la base de nuestras emociones y cuando establecemos la plantilla sobre la que fundamentamos las relaciones sociales y emocionales. La manera en la que nos tratamos a nosotros mismos y a los demás se encuentra siempre cortada por el patrón de estos primeros años. 

			No obstante, los humanos tenemos la gran suerte de que nuestro cerebro es flexible. Se puede modificar esta plantilla inicial poco a poco y con mucho trabajo, sobre todo si estamos acompañados por al menos una persona que nos trate con amor, respeto, empatía y que se ocupe de estar a nuestro lado y que confíe en nosotros —preferiblemente, nuestra madre o padre—. Cuanto antes nos pongamos a trabajar en la restauración, mucho mejor. Si lo hacemos en la segunda parte de la infancia y adolescencia (de los ocho a los dieciocho años, más o menos) e incluso antes, como todavía nuestro sistema cerebral se está desarrollando y componiendo, es mucho más sencillo recuperar la parte emocional afectada. Si, por el contrario, somos ya adultos, el trabajo resulta más complejo y confuso, porque, aunque somos seres preparados para superar adversidades y situaciones complejas y difíciles, cuando crecemos ya tenemos muchas cosas integradas en nuestro cerebro como normales, que en realidad no lo son, pero no somos capaces de verlo o de cambiarlo. Es el caso, por ejemplo, cuando se ve el llanto de los niños como algo fastidioso o vergonzoso, cuando no se deja que se expresen con independencia de lo que sienten, no se escucha sus emociones, no se los abraza si están enfadados, se ignora sus peticiones, se piensa que deben comportarse como sus padres consideran oportuno en cada momento... Y nos cuesta mucho deshacernos de ello, ya que primero debemos reconocer que esta normalización es incorrecta, y, en segundo lugar, tenemos que esforzarnos consciente y eficazmente para poder cambiarla.

			Durante todas las etapas de desarrollo de los hijos, se van generando nuevas conexiones neuronales y procesos de transformación cerebral. En cada fase evolutiva de su crecimiento, hay que saber cómo actuar para poder ayudarlos, apoyarlos y ofrecerles emocionalmente lo que necesitan para no crearles así plantillas erróneas. 

			En incontables ocasiones, no tenemos en cuenta el momento vital por el que pasan y anteponemos nuestros propios intereses a los suyos. Solemos juzgarlos diciendo que no quieren hacer esto o lo otro, que no nos escuchan o que pasan de nosotros..., pero lo cierto es que les exigimos más de lo que pueden dar. No es que no quieran, es que no pueden, no están preparados ni deben estarlo; tienen sus propios tiempos y biorritmos. Y las únicas obligaciones que deben tener durante la infancia y adolescencia son las de jugar, conocerse, entenderse, disfrutar, sentir, investigar, vivir..., siempre cuidando de sí mismos y respetando a las demás personas. Estas etapas nunca se recuperan, y, sin embargo, pocas veces somos conscientes de que son las más importantes de la vida, ya que de ellas depende todo, y cuanta más empatía tengamos sobre sus emociones más preparados estarán para la vida. No hay mejor preparación que cuando uno tiene el apoyo de sus padres y sabe que puede confiar en ellos en cualquier situación, que puede sentir lo que siente sin ser señalado, etiquetado o maltratado, que no tiene que ganarse el amor de sus padres constantemente, sino que lo recibe sin más tanto en las buenas situaciones como en las malas.

			Todos los años de infancia y adolescencia de nuestros hijos y todas las fases por las que pasan se tienen que respetar sin poner condiciones. Debemos saber qué hacer como padres en cada momento, entender que los niños son personas, no robots, y que todo conlleva trabajo y evolución; además, hemos de comprender que ellos tienen unas necesidades cerebrales y emocionales muy distintas de las nuestras, ya que los niños y adolescentes no son adultos, ni adultos en construcción, son solo niños, personas en desarrollo. Por ello, son los únicos que pueden tener explosiones emocionales descontroladas y desequilibradas. Por ejemplo, ante algún acontecimiento importante como su cumpleaños, un día de excursión o unas vacaciones en familia, es normal que estén llenos de felicidad y alegría y que lo expresen con un tono de voz más alto, que les cueste conciliar el sueño, que se muevan en exceso, etc. Puede que estén más irritables y se enfaden con más facilidad, o que dejen ver su frustración llorando, tirándose del pelo, dando patadas... Frente a este tipo de situaciones, lo que necesitan los hijos es templanza, comprensión, escucha y pautas para que cuando sientan emociones intensamente las sepan reconocer, se comprendan a sí mismos cada vez más, aprendan a relativizar, a respirar y a poner nombre a aquello que les pasa para poder actuar de una manera más reflexionada y calmada. Lo que no necesitan en ningún caso en estos momentos es que sus padres les griten, les digan palabras hirientes, los ignoren e insulten, les digan que se callen o cataloguen sus emociones como «tonterías». 

			En todas y cada una de las etapas, los niños y los adolescentes necesitan emocionalmente de sus progenitores: 

			• Un apego y un vínculo afectivo estrecho.

			• Sentirse protegidos y cuidados. 

			• Escuchar mensajes positivos hacia su persona (que son amados, que nunca van a estar solos, que siempre van a tener apoyo...).

			• Poder expresar las emociones en libertad y tener una buena guía por parte de sus padres cuando lo hacen.

			• Empatía y comprensión hacia sus emociones, aunque no se compartan los motivos.

			• Disponer de tiempo a solas con sus padres, sin hermanos.

			• Palabras de amabilidad y de cariño en cualquier situación.

			• Que no se burlen de sus sentimientos.

			• No ser etiquetados ni comparados.

			• Que se los tome en serio y, por tanto, tomar en serio todas sus emociones.

			• Obtener atención.

			• No ser forzados ni obligados a nada.

			• Que se les escuche en todo momento.

			• Tener buen ejemplo de calma emocional y de respeto.

			• Amor sin condiciones, sentirse amados sea cual sea su actitud.

			• Tomar decisiones adecuadas a su edad.

			• No aguantar reprimendas ni opiniones sobre lo que sienten o sobre por qué lo sienten.

			• Que los miren a los ojos, con gesto amable.

			• No soportar sermones ni charlas sobre lo incorrectas que han sido sus emociones; estas nunca son incorrectas.

			• Menos «noes» y más sentido común.

			• Tener su propio espacio.

			• Hablar de todo con naturalidad y tranquilidad, sin tabúes.

			• Que sus preguntas sean respondidas con respeto.

			• No tener que esconder sus emociones por miedo a decepcionar a sus padres.

			• Contacto físico siempre que así lo quieran, y, si no quieren, recordarles que estamos ahí posando una mano en su hombro, dispuestos a abrazarlos cuando lo necesiten.

			• Sentirse seguros al expresar sus emociones.

			• Que nadie les prohíba sentir emociones.

			• Que ellos sepan gestionar sus emociones y que, además, respeten el espacio emocional de sus hijos cumpliendo todos los puntos anteriores. 

			• Respeto en todos y cada uno de los momentos.

			Con estas necesidades emocionales cubiertas, nuestros hijos lograrán ser unos adultos que sabrán expresar y vivir sus emociones sin dañarse ni dañar a nadie; además, serán sensibles y empáticos; vivirán la vida con alegría y motivación; cuidarán a los más débiles y superarán las adversidades con recursos y tranquilidad, sin necesidad de utilizar la violencia ni esconder sus emociones, pues sabrán qué hacer con ellas en cada momento al conocerse en su integridad. 
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			Los adultos, por norma general, no recibimos ninguna, o casi ninguna, de las atenciones emocionales necesarias cuando fuimos niños, y ahora no somos capaces de aportárselas a nuestros hijos. Es más, cuando ellos están sintiendo, solo estamos pendientes de nuestras emociones porque no tenemos capacidad para nada más. Los nervios y la frustración nos dominan; no tenemos recursos para afrontar la rabia que sentimos y la impotencia que nos perturba cuando ellos tienen explosiones emocionales. Realmente, dentro de nosotros seguimos necesitando a alguien amado que en esos momentos nos venga a «rescatar», a abrazar, a escuchar, en quien nos podamos apoyar, en sus palabras, en su amabilidad, para entender y calmar nuestras emociones y conectarnos con nuestros hijos... Seguimos necesitando lo que no tuvimos de niños.

			Consecuencias de no haber tenido las necesidades emocionales cubiertas durante la infancia y adolescencia

			La forma en la que nos educaron nos guía a la hora de educar a nuestros hijos y nuestras hijas. ¿Cuántas veces hemos verbalizado que jamás haríamos eso que nos hizo una vez nuestro padre, como, por ejemplo, castigarnos sin salir con los amigos, obligarnos a comer lentejas o llevarnos a la peluquería a que nos cortasen el pelo a pesar de que no queríamos cortárnoslo, pero a su entender era demasiado largo? Muchas, muchísimas. Son ideas que hemos tenido muy claras hasta que nos convertimos en padres. Cuando ya lo somos, nos vemos, inesperadamente, pidiendo hora al peluquero porque ese pelo es demasiado largo... Entonces, en vez de pensar y reflexionar sobre ello, y empatizar con nuestro hijo y deshacer el plan, lo único que se nos ocurre es aquello de: «Ya me decía mi madre que cuando yo fuera madre lo entendería»; es decir, nos ponemos, sin dudarlo, de parte de los adultos. Lo que tendríamos que hacer es empezar a viajar en el tiempo y darnos cuenta de la pena que sentimos el día que tuvimos que cortarnos el pelo, aunque no queríamos, la tristeza profunda que tuvimos, de la que, encima, se burlaron, y del recuerdo tan vivaz que guardamos en la mente como si ese día fuera ayer. 

			Puede ser, por otra parte, que tengamos muy claro que ese tipo de cosas que nos dolieron nunca las haríamos, pero, como tampoco cubrieron nuestras necesidades emocionales, no hacemos esas, pero realizamos otras. Quizá nunca le llevamos a cortar el pelo si no quiere, pero desde hace tres años le apuntamos a una extraescolar a la que no desea ir solo porque nosotros consideramos que es bueno para nuestro hijo, cuando, en realidad, ir a un sitio a disgusto nunca es bueno para nadie. Lo que en verdad es bueno para nuestros hijos y para su futuro es atender adecuadamente sus necesidades emocionales.

			El tenerlas cubiertas y atendidas es algo vital y, por consiguiente, las consecuencias negativas de no haber sido acompañados emocionalmente como necesitábamos durante la infancia y adolescencia son muchas y se muestran de diversas maneras. 

			Como comenté en páginas anteriores, cada uno de nosotros somos únicos, especiales, diferentes, tenemos nuestra propia mochila, nuestra propia historia personal, familiar y emocional, nuestra genética, nuestra manera de ser, nuestra actitud ante la vida y una determinada forma de ver las cosas. Por tanto, el hecho de que a una persona le dijeran constantemente que no llorara, que se callara y que los valientes nunca lloran puede haberle afectado en la vida adulta, entre otras formas, haciendo que sea alguien que llora mucho, que no puede controlarse, al que todo le afecta y que se siente siempre triste o fracasado, o, por el contrario, tal vez siendo alguien que esconde todas sus lágrimas, que cree que lo correcto es siempre reprimirlas ya que así todo es mucho mejor. Quizá sea alguien que expresa su contención ingiriendo comida, o puede que sea una persona que crea que nada le importa y todas las relaciones amorosas le resulten fallidas...

			En todo caso, lo que sí tienen en común todas estas personas es que no saben atender ni escuchar emocionalmente a sus hijos de manera correcta. Cuando los hijos de estos adultos sienten, por ejemplo, ira, rabia, impotencia o celos, ellos no son capaces de guiarlos hacia el entendimiento desde la amabilidad y el respeto por sus emociones, ya que, como adultos, se contagian de esta misma emoción. Dentro de sí se ven como aquellos niños en los que nadie tenía en cuenta sus sentimientos y, por tanto, se meten en un bucle del que no pueden salir. Ni ellos se ayudan a sí mismos ni por supuesto ayudan a sus hijos. 
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			El resultado de haber censurado los sentimientos toda la vida son, precisamente, las carencias afectivas y emocionales. Por un lado, te ha comportado una autoestima débil y baja y te ha hecho sentir continuamente en una lucha emocional, así como creer que eres inferior a los demás, incapaz de controlar tus emociones, ya que te encuentras en un estado difícil de reconocer y con facilidad puedes caer en la depresión o la ansiedad. Por otro, eres propenso a las adicciones; no tiene por qué ser a las drogas, al tabaco o al alcohol, puede que seas adicto a la comida, a tu smartphone e incluso a alguna persona... De esta manera, intentas rellenar ese vacío emocional con todos estos condimentos que lo que hacen es, precisamente, alejarte más de tu objetivo de conocerte y de conectar con tus hijos.

			Toda esta carga emocional nos pesa y nos domina el corazón muchas veces en forma de violencia: violencia contra otros, violencia contra nosotros mismos, violencia contra nuestros hijos... La rabia interior, la culpa y la desazón nos invaden continuamente en nuestro interior y a veces, por desgracia, no sabemos valorar de dónde proviene todo este desequilibrio emocional. 

			Para educar a nuestros hijos desde el respeto, la atención hacia sus emociones y la comprensión es indispensable la empatía. Esta propiedad está íntimamente ligada al amor y a la seguridad emocional que obtuvimos durante los primeros años de vida por parte de nuestros padres. Es por ello que si no nos dieron suficiente amor y seguridad, las consecuencias para la vida adulta pueden dividirse, por lo general, en dos: o bien nos cuesta muchísimo ponernos en la piel de los demás, somos desconfiados y nos creemos además con la potestad de reírnos de los demás, o, por el contrario, empatizamos muchísimo con todo y llegamos a sufrir con diferentes situaciones sociales (pero, aun así, somos incapaces de empatizar con nuestros hijos cuando están sintiendo algo). Para aprender a empatizar en cada situación con ellos, debemos practicar, todos los días, desapegándonos de nosotros mismos y logrando ponernos en su lugar. 

			¿Cómo repararse de estas atenciones no recibidas?

			La mejor manera de poder recuperar el equilibrio emocional y, por supuesto, de aportar a nuestros hijos este mismo equilibrio consiste en atender a sus emociones diariamente. 

			Debemos empezar con un trabajo profundo y personal para entender nuestras emociones, saber de dónde provienen y poder aportarnos razón y quietud, como si nosotros mismos fuéramos los que nos abrazamos y nos diéramos apoyo y ánimo en esas situaciones, sin necesitar ni a nada ni a nadie más que a nosotros mismos, ya que ahora hay alguien que depende emocionalmente de nuestro equilibrio y ejemplo emocional. Nosotros, como adultos, podemos reeducarnos emocionalmente a medida que educamos a nuestros hijos en el conocimiento de sus propias emociones. 

			Conforme seamos capaces de hacer esto, veremos muchos cambios en la manera en la que nos relacionamos con nuestros hijos y nos daremos cuenta de la influencia tan grande que tenemos sobre ellos, de lo importante que es estar bien para que ellos estén bien, de lo bello que es realizar un buen acompañamiento en los momentos intensos y ver el resultado de este. Si nos esforzamos a diario en esto, lograremos empatizar y escuchar en cada situación, seremos conscientes en cada momento de lo que sentimos, de lo que sienten nuestros hijos y de la importancia de nuestra tranquilidad sin juicios para que ellos se calmen; con ello ganaremos así dos cosas: nuestra calma y la suya, sin que ninguno sea una carga para el otro. 

			Todo este trabajo no es fácil y hay mucha tela que cortar, pero, no por casualidad estás leyendo este libro para el que no todo el mundo está preparado pero que tú tienes entre tus manos, y vas a poder aprender en cada capítulo las herramientas adecuadas para transformarte. Estoy segura de que lo conseguirás. 

			El mundo solo mejorará si somos capaces de tratar a los niños y a las niñas con cariño, atención, amor, comprensión y respeto. 
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			¿Recuerdas la fiesta de fin de año de 1986 en casa de Alejandra? A continuación, te explico qué hicieron incorrectamente sus padres y abuelos y cómo deberían haber actuado de manera correcta:
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			En este capítulo hemos aprendido...

			• Las emociones forman parte de nuestro ser y se encuentran alojadas en el sistema cerebral.

			• El cerebro emocional se ocupa de ayudarnos a asegurar nuestra supervivencia y nuestra salud. Y el cerebro racional es el que, una vez que ha llegado la información sobre las emociones que estamos experimentando, permite racionalizar y, por tanto, pensar la situación. 

			• El equilibrio entre ambas facultades es lo que nos ayudará a reconocer, comprender y regular, si es necesario, nuestras emociones. Sabremos qué nos pasa en cada momento y por qué, y tomaremos las decisiones que creamos oportunas sin dejarnos llevar por un primer impulso primitivo, después de haber reflexionado sobre lo que sentíamos.

			• Si no trabajamos en profundidad nuestras emociones, podemos acabar tergiversando la realidad y amoldándola a nuestro antojo para adecuarla a lo que nos gustaría o para aferrarnos a la emoción que nos invade en ese momento, sin procesar la información.

			• Una de las claves de las emociones es, precisamente, conectar y empatizar con las de las personas, en especial con las de nuestros hijos.

			• Los siete primeros años en la vida de una persona son los más relevantes a nivel emocional. Es entonces cuando se forma toda la base de nuestras emociones y cuando establecemos la plantilla sobre la que fundamentaremos las relaciones sociales y emocionales. La manera en la que nos trataremos a nosotros mismos y a los demás se encuentra siempre cortada por el patrón de estos primeros años.

			• Si tratamos a nuestros hijos con amabilidad, paciencia, empatía y amor, rellenaremos de esas hormonas y sus efectos su cerebro y les aportaremos esas herramientas de vida. Si, por el contrario, los tratamos con ira, frustración, impotencia e impaciencia y sienten continuamente que solo reciben amor cuando hacen lo que sus padres ven correcto, para lo que reprimen día tras día sus verdaderas emociones, les estaremos enseñando a tratarse a sí mismos y al resto de la gente de esa misma manera.

			• La consecuencia directa de no haber tenido lo que necesitábamos en el aspecto emocional en nuestra infancia es, precisamente, que no sabemos qué debemos aportarles a nuestros hijos para que sean, en el presente y en el futuro, personas emocionalmente sanas.

			• Todos los años de infancia y adolescencia de nuestros hijos y todas las fases por las que pasan se tienen que respetar sin poner condiciones. Debemos saber qué hacer como padres en cada momento, entender que los niños son personas, no robots, y que todo conlleva trabajo y evolución; además hemos de comprender que ellos tienen unas necesidades cerebrales y emocionales muy distintas de las nuestras, ya que los niños y adolescentes no son adultos, ni adultos en construcción, son solo niños, personas en desarrollo.

			• El resultado de haber censurado los sentimientos toda la vida son, entre otras cosas, carencias afectivas y emocionales.

			• La mejor manera de poder recuperar el equilibrio emocional, solventar las carencias y, por supuesto, aportar a nuestros hijos este mismo equilibrio es atender a nuestras emociones diariamente. 

			—¡Alejandra! —le instó su madre—. ¡Deja de canturrear y ponte de una puñetera vez a estudiar!

			Ella sabía que su hija pequeña tenía facilidad para los estudios incluso sin esforzarse; de hecho, había pasado hasta cuarto de primaria aprobando sin hacer casi nada pese a las múltiples peleas que tenían continuamente por ello. Ese año, tras haber acabado quinto y en plenos exámenes finales, la idea de que suspendiese corroía diariamente por dentro a su madre. Ella era la presidenta de la Asociación de Madres y Padres del colegio y no quería por nada del mundo tener una hija que suspendiera exámenes en quinto o a la que la tutora le tuviera que llamar la atención porque no había presentado los deberes...
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He aprendido que la gente olvidara lo que
dijiste, también olvidara lo que hiciste,
perojamas olvidard cémo les hiciste sentir.

MAYA ANGELOU
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Guia emocional para transformar tu vida familiar
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Cualquiera puede enfadarse, eso es algo muy senci-
llo. Pero enfadarse con la persona adecuada, en el
grado exacto, en el momento oportuno, con el prop6-
sito justoy del modo correcto, eso, ciertamente, no
resulta tan sencillo.

ARISTOTELES
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La madurez significa recordar la seriedad que uno
tuvo en su infancia mientras jugaba.
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Todos los mayores han sido primero nifios, pero po-
cos lo recuerdan.

ANTOINE DE SAINT-EXUPERY
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INCORRECTO

CORRECTO

Las preocupacio-
nes de Alejandra
no tenian impor-
tancia para sus pa-
dres.

Todo aquello que es importante para los hijos e
hijas tiene que serimportante para nosotros. Con
independencia del motivo, de nuestra opinién,
de lo que pensemos como adultos... todo lo que
a ellos les preocupe debe preocuparos. Tene-
mos que ser capaces de darnos cuenta de todasy
cada una de las emociones de nuestros hijos,
vestigar las situaciones, poder saber qué les
inquieta, el porqué, y ayudarlos a solucionar las
situaciones de manera pacifica y coherente. No
hay nada que no debamos atender de la vida de

Siempre le decian
eso de que lorar
no es de valien-
tesn.

Jamés debemos decirle a un hijo que no llore. Lio-
rares natural, normaly necesario. Lo no natural es
pedirle aun nifio (0.2 cualquier persona) que deje
de hacerlo si su cerebroy su corazén asi lo nece-
sitan. Debemos escuchar con paciencia sus moti-
vos sin reimos de ellos y sin meterle prisa al nifio
para que se le pase. Cuando llore, tenemos que
observar, abrazar, comprender, apoyar, reflexio-
nary ayudar a buscar soluciones, si es que exis-
ten, pero sin pretender que calme su emocion al
instante, ya que cada emociony cada nifio nece-
sita su proceso. Cuanto mayor sea a comprension
¥ elapoyo, antes se recuperard de la emocion que
le invade.

En ninguna situa-
cién recibia con-
suelo.

Los hijos deben recibir consuelo siempre, entodas
lassituaciones. Hay que eradicar e nuestrovoca-
bulario el «no ha pasado nada, porque si un nifo
lora, se queja, siente dolor, tristeza, rabia..., i que
pasa algo, y ese algo necesita ser atendido.

Es inviable que como padres no sepamos ver cun-
o nuestros hijos estan tristes o se sienten solos,
cudndo necesitan ser escuchados, comprendidos
y consolados.

El consuelo forma parte de nuestro trabajo como
padres y el recibirlo forma parte de sus derechos
como hijos.
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No fomentaban la
confianza.

Nuestros hjos e hijas siempre deben sentirque tienen
‘asus padres paralo que necesiten, que pueden contar
con ellos en todo momentoy que estos les responde-
an correctay amorosamente, con independencia de
si estén de acuerdo 0o con lo que quieren, piensan
oproponen. Los nifios no deben temer constantemen-
tealadulto; porel contrario, deben confiaren el adul-
to que se supone que los guia, y este debe fomentar
dicha confianza. Primero, confiando en sus hijosy,
segundo, entendiendo sus etapas y ofreciendo aten-
ci6n, escucha, respetoy tolerancia.

La castigaron en'su
habitacion.

Cuando més apoyo necesitaba Alejandra, menos.
tuvo. Elcastigo no es positivo en ninguna situacién,
i siquiera cuando pensamos que es corecto por-
que creemos que asi nuestro hijo aprenderd, ya que.
no aprende a otra cosa mas que a sufir, a sentirse
profundamente solo, triste y desamparado; ade-
més, unavez pasadoeste primer tramo, experimen-
tard rabia, ira y rencor. Castigar a los hijos nunca
nosva a ayudar a ensefar nada positivo, sino que
{a frustracion que les va a generarlesva a repercu-
tirde forma negativa en todos los sentidos. Un cas-
0 nuncava a hacer que los hijos aprendan ovaa
ayudarlos a que se sientan mejor. At puede darte
Ia impresi6n de que te cfuncionay porque consi-
gues, quizé, alguna vez, que tu hijo deje de hacer
 haga lo que deseas, pero no estés llegando a su
corazén y a su emocion, no le aportas nada para
desarrollarse como persona; solo piensas entiy en
llevar a cabo tus estrategias. Solo le ensefias que
debe obedecery ser sumiso, habilidades que luego
empleard con los demas en suvida o queverd nor-
mal que utilicen con él.
Alejandra no necesitaba llorar sola, necesitaba
abrazar a sus padres o a su hermana, que alguien
estuvierajunto a ella consolandola, demostréndo-
le tranquilidad; necesitaba un hombro donde de-
sahogarsey amor, mucho amor. Con ello, poco a
poco habria ido tranquilizandose, sintiéndose me-
for, més dichosa y con ganas de integrarse en la
fiestay unirse a la alegria de los demas.
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Eran constantes las
comparaciones con
suhermana Caroli
na

Aungue el dicho nos lo sabemos todos y somos
conscientes de que no nos gusta nada ser compa-
1ados, [0 seguimos llevando a cabo con nuestros
hijos.

Comparartas solo genera rabia, ira y desconfianza
entre estas dos hermanas. Fomenta los conflictos
y rebaja la autoestima de ambas. Estas compara-
ciones, ademés, hacen que la relacion entre ellas
seveadaiadano soloen el presente, sino también
enelfuturo.

Hay que valorara cada hijo porigual, sin comparar-
los ni etiquetarlos, y ayudandolos a encontrar su
propio camino en la vida para que sean siempre
ellos mismos.

Se la obligaba a
dormir sola.

Los seres humanos necesitamos sentirmos acom-
paniados durante (a noche, sobre todo cuando so-
mos pequeros. Es una cuestion de supervivent
que llevamos en nuestra genética desde los prime-
tos humanos. Por ello, no debemos ofuscamos en
que nuestros hijos duerman solos creyendo que,
duermen acompafiados, seran menos auténomos,
porque es justo lo contrario de lo que ocurre. Como.
todo en la vida, cuanto mas apoyo, mas fuertey |
brete sientes, asi como mas independientey con
més ganasy motivacién para vivir atu manera.
Los padres debemos permitir que nuestros hijos
duerman juntos si asi lo desean.

Se emitian juicios
porque no queria
comer.

Entender que el estémago de nuestros hijos no es
elnuestro es una pieza fundamental para respetar
sus ritmos fisiol6gicos. Igual que con las emocio-
nes, no podemos pretender que ellos cambien lo
que estén sintiendo porque nos incomoda en ese
momento, ya que elloes imposible porque, basica-
mente, su cerebro o es el nuestro; lo mismo ocurre
conelestomago. Los abuelos de Alejandrala hicie-
ron sentir realmente mal por no querer comer gam-
bas, en vez de ayudarla a encontrar aquello que
pudiera apetecerle en ese momento o estrategias
para calmar su nerviosismo, sutristezay la soledad
que sentia desde el respetoy la comprension ha
sus sentimientos.
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Alguien que te ama cree en ti, incluso cuando td has
dejado de creer en ti mismo.

Anénimo
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Paraserunadultoindependientey seguro, debi6 ser
un bebé dependiente, apegado, sostenido... en po-
cas palabras, AMADO.

SUE GERHARDT
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Elaprendizaje es el resultado de escuchar, que a su
vez conduce a escuchar ain mejory poner atencién
a la otra persona. En otras palabras, para aprender
del nifio, hay que tener empatia y la empatia crece a
medida que aprendemos.

ALICE MILLER
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Puedes llorar, no hay vergiienza en ello.

WILL SMITH
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Educar
sin perder
los nervios
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