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			A Penelope y Vivian:

			me habéis enseñado lo más importante que sé

		

	
		
			Y, ahora que no tienes que ser perfecto,

			puedes ser bueno.

			JOHN STEINBECK,

			Al este del edén

		

	
		
			

			INTRODUCCIÓN

			Fundamenta tu crianza en la ciencia del desarrollo infantil

			«Los árboles exhalan para que nosotros podamos inhalarlos y seguir vivos».

			MUNIA KHAN

			Bienvenido a Los cinco principios de la crianza

			

			La investigación es concluyente. Hay cinco principios que todos debemos dominar si queremos ayudar a nuestros hijos o hijas a convertirse en buenas personas. Son:

			• Relaciones

			• Reflexión

			• Regulación

			• Reglas

			• Reparación

			Estas son las cinco erres que conducen a la resiliencia, para que todo ser humano esté preparado para hacer frente a las tormentas de la vida y para que se mantenga fiel a sus valores. Porque dominar implica ser capaz de implementar con soltura estos principios en el día a día, esta guía está diseñada para demostrarte por qué estos fundamentos son tan importantes y para enseñarte cómo aplicarlos en casi cualquier contexto.

			En la primera parte del libro cubriremos todo lo que nos hace falta saber sobre el panorama completo de la ciencia de la crianza y en la segunda parte veremos cómo aplicar esa ciencia a la mayoría de los interrogantes que padres y madres me plantean en la consulta como orientadora y psicóloga del desarrollo.

			Comprobarás que no trataremos estos principios de forma aislada, sino más bien desde una perspectiva totalmente integradora. Cuando termines el libro, te sorprenderá ver que no solo sabes con exactitud a qué se refieren estos términos, sino que además los aplicarás con facilidad y desenvoltura. 

			Cómo he llegado hasta aquí

			

			Mi idilio con la psicología evolutiva se inició un poco antes de ser madre.

			¿Qué nos convierte en quienes somos? ¿Cómo pueden las madres y padres y la comunidad dar la mejor acogida a los neófitos? ¿Qué puede salir mal? ¿Cómo podemos enmendar los errores? Descubrí fascinada que había todo un campo de investigación dedicado a estudiar las respuestas a estas preguntas.

			

			Jean Piaget, psicólogo y filósofo suizo del siglo XX, dedicó gran parte de su carrera profesional a observar y a escuchar a los niños y niñas para analizar los secretos de la mente. Con un planteamiento que se consideró radical en aquel momento, concluyó que las criaturas no son simples recipientes vacíos que llenar de información, sino que son constructores activos de su propia educación; pequeños científicos y científicas constantemente formulando y comprobando sus propias hipótesis sobre el mundo. Me pareció que tenía mucho sentido. ¡Los padres y madres hacemos lo mismo! No somos simples recipientes vacíos esperando que nos llenen de conocimiento experto; aplicamos nuestra experiencia individual y nuestro conocimiento personal a la crianza. Somos padres-científicos tanteando continuamente qué estrategias nos facilitan la vida en nuestra experiencia familiar única. Mediante las relaciones, la regulación (autorregulación y corregulación), la reflexión, las reglas y la reparación logramos convertirnos en constructores activos de la dinámica de nuestra propia familia. 

			Cada uno tenemos un criterio de lo que hace a una buena persona. Hay literalmente millones de formas de ser buena persona. Por tanto, hay millones de formas de ser un buen progenitor. La paternidad nos obliga a preguntarnos y a reflexionar sobre nuestro propio concepto de «bueno».

			La psicología del desarrollo puede ser de gran ayuda.

			Como psicóloga especialista en este campo, comprometida con la ciencia de cómo nos convertimos en quienes somos y cómo cambiamos con el tiempo, siempre parto de la base de la investigación. Pero esta última forma parte de un proceso dinámico; todos los estudios científicos se llevan a cabo en un contexto y ese contexto no es tu familia en particular. Tu experiencia personal es valiosa. Las tradiciones culturales y familiares son trascendentes. Parte de tus extravagancias son probablemente fortalezas exclusivas de tu situación.

			Algunos padres y madres lo leen absolutamente todo, y otros rechazan el consejo «experto» en general. Pero he aprendido de todos sobre la crianza: entre ambos puntos queda un espacio y, para mí, de eso trata este libro. Cuando centramos la atención en las relaciones dentro de la familia, cuando paramos para regularnos y reflexionar, cuando tenemos claras las reglas y cuando nos acostumbramos a reparar los errores, encontramos ese punto medio entre el control exhaustivo y el caos.

			Las ideas extremistas a veces parecen ofrecer consuelo, como si fuera posible «triunfar» en la crianza con que solo tú y tu retoño sigáis una conducta ideal. Del estilo: «Bien, por fin una solución definitiva; ya no tengo que preocuparme por si estoy criando bien a mi hija o hijo». Lo entiendo. El espejismo de una verdad absoluta tiene un atractivo increíble. Pero, como ya habrás aprendido a la fuerza, los extremos son insostenibles. Puede que el camino medio te resulte menos seductor o claro, pero, créeme, te llevará más lejos.

			A menudo, da la sensación de que ser madre o padre es un reto de una sola oportunidad; si no conseguimos un vínculo perfecto con nuestros bebés, nosotros y ellos estaremos condenados al distanciamiento de por vida. ¡Y no es así! Los estudios demuestran que las relaciones de apego son dinámicas. Y, al igual que el resto de las relaciones, las de apego pueden enmendarse, modificarse y reconstruirse. Se llama «reparación» y es uno de mis cinco principios de la crianza. Los errores no solo pueden solucionarse con reparaciones y segundas oportunidades, sino que estos errores y reparaciones además fortalecen nuestras relaciones. A medida que avances en la lectura de esta guía, quiero que prestes mucha atención cuando hablemos de las cinco erres: las relaciones, la regulación, la reflexión, las reglas y la reparación. Las cinco erres son el camino a la escurridiza sexta erre, la que todos anhelamos y nos esforzamos por conseguir: la resiliencia.

			

			No tenemos que ser los padres perfectos desde el instante en que nacen nuestros bebés; ni nunca. La ciencia nos enseña que nuestras curvas de aprendizaje son la clave del proceso de educar a buenas personas. Se espera que criemos a nuestros hijos e hijas para que sean personas buenas y equilibradas, y que su desarrollo sea nuestra única misión. Sin embargo, he aprendido que nuestro crecimiento como madres y padres es un camino paralelo al suyo y que es igual de importante. La crianza de nuestras criaturas nos brinda, como adultos, oportunidades maravillosas para evolucionar en nuestra propia madurez, esperanza, deseo y sabiduría. Y lo hacemos volviendo a esos cinco principios que también nos guían a la resiliencia: las relaciones, la regulación, la reflexión, las reglas y la reparación. Cuando tengamos dudas, o en los momentos difíciles a los que nos enfrentamos como progenitores, cuando nos sintamos solos o incapaces, podemos recurrir a estos mismos conceptos y prácticas que iremos viendo para sentirnos más seguros, más conectados e integrados; para encarnar el significado de ser buenas personas, como queremos que lo sean nuestros hijos e hijas.

			En este libro, te enseñaré muchos ejercicios específicos que te harán la vida más fácil cuando te enfrentes a los problemas de sueño de los bebés o al melodrama de los adolescentes y las pantallas, y comprobarás que los principios siguen siendo los mismos. Y es así porque las estrategias que funcionan para surcar la primera infancia son las mismas que tendrás que aplicar cuando tus peques sean adolescentes. Estos principios y prácticas te ayudarán a conservar la calma y te permitirán tomar decisiones intencionales. Estas prácticas incluyen la regulación y la reflexión, también conocidas como mindfulness, y a través de ellas desarrollarás el hábito de conectar en el espacio entre los extremos.

			Visualiza la conexión

			

			De pequeña adoraba al sauce llorón de nuestra calle. Solíamos jugar en el parque del barrio junto a un roble enorme a inventarnos mundos mágicos con todo lujo de detalles. También me encantaban las enredaderas de glicinia; parecía que trepaban por los árboles y lloraban como los sauces, con sus flores de color púrpura pálido. Añade de fondo la banda sonora de Los miserables y te harás una idea del tipo de niña que era.

			Vivíamos en las afueras y luego en la ciudad, así que la mayoría de los árboles con los que tenía contacto para mí eran maravillas plantadas por humanos que vivían en soledad durante décadas. Más tarde descubrí el milagro de la naturaleza que son los bosques. Las secuoyas de California me deslumbraban con su magnificencia y su antigüedad. En los bosques inmemoriales, todas estas especies de árbol viven durante cientos, si no miles, de años y pasan sus primeras décadas al abrigo de sus madres. La ecologista Suzanne Simard, de la Universidad de Columbia Británica, ha determinado que los árboles son auténticos seres sociales que colaboran entre sí a través de sus relaciones, compartiendo el alimento y advirtiéndose unos a otros de las plagas y otras amenazas gracias a las redes de hongos micorrícicos que viven en simbiosis con sus raíces. Simard se refiere a los árboles de mayor tamaño y edad como los «árboles madre», y ha descubierto que son capaces de reconocer a sus parientes y favorecerlos, enviándoles más carbono por debajo de la tierra.

			Crear un ambiente sombreado y protegido donde los árboles jóvenes puedan crecer a su ritmo ayuda a garantizar su bienestar a largo plazo y les proporciona tiempo suficiente para fortalecer sus células antes de crecer en altura. A veces, cuando necesito conectar con la tierra en medio de un día ajetreado con la familia o el trabajo, respiro y me imagino que soy un árbol madre, un sauce llorón, un roble enorme o una secuoya gigante de un bosque milenario.

			

			Inhalo y exhalo en tándem con otros seres vivos. Tengo raíces sólidas, pero no soy tan rígida como para quebrarme. Soy flexible y me balanceo con el viento, y, aun así, me mantengo firme. Doy cobijo y alimento a mis plantones para que crezcan con toda la fuerza y resiliencia que yo les pueda proporcionar.

			Este libro trata sobre la crianza de seres humanos, no de árboles, pero, a medida que pasamos del mundo de la ecología forestal y nos adentramos cada vez más en mi especialidad, la psicología del desarrollo y la ciencia de la paternidad, te propongo que imagines que eres un árbol madre. Haz la prueba conmigo. Visualiza tus raíces fuertes y resistentes, que te conectan a la tierra con firmeza. Siente cómo, no obstante, puedes mecerte. Tu rigidez no es tan estricta como para que el viento te doble cuando arrecia. Vives en comunidad, ayudas a tus vecinos, con los que compartes comida y eventos, y, por supuesto, apoyas a tus hijas o hijos de muchas formas, al igual que hacen los árboles.

			A veces la ciencia puede parecer embriagadora, pero también es terrenal. Es persistente, como un árbol veterano. Pienso que la psicología del desarrollo también es así. La verdad es que me perturba la idea de que no estudiemos psicología evolutiva en el instituto. ¡Es tan esclarecedora!

			Algunas filosofías «expertas» y prácticas antiguas han sido refutadas, por supuesto. Aún no tengo claro cómo la propuesta de empezar a controlar los esfínteres desde el mismo momento del nacimiento acabó impresa en un panfleto publicitario del Gobierno estadounidense en el año 1932 destinado a las madres, pero ahora tenemos muy claro que era una idea absurda. En un libro publicado en 1962, el doctor Walter Sackett recomendaba dar café a los bebés solo a partir de los seis meses. Como es lógico, tampoco estoy a favor de esa propuesta.

			Más recientemente, entre la década de 1980 y la de 1990, el doctor y pediatra William Sears y la enfermera titulada Martha Sears escogieron la palabra «apego», una de las más importantes en la ciencia del desarrollo, y la añadieron a «su método de crianza», al que llamaron la «crianza con apego». Este concepto confundió a millones de lectores al sugerir que algunas prácticas concretas eran un método para conseguir un vínculo seguro. Nada más lejos de la realidad. Y además provocó que muchas madres se sintieran fracasadas. La crianza con apego, la filosofía de los Sears, no tiene nada que ver con la creación de una relación de vínculo seguro, un concepto que ha sido muy estudiado y que es predictor de un desarrollo saludable, físico y mental (y un escudo protector ante los efectos del estrés tóxico).

			Explico todo esto para decir que tenemos que estar dispuestos a rechazar el consejo de los expertos. Debemos situar cada estudio en el contexto en que se llevó a cabo y no hablar en términos generales y a ciegas para todas las familias. Conforme avanzaba en el estudio de la psicología evolutiva, me fascinó que, a pesar de que solemos decir que la nueva ciencia pone en duda lo anterior, o de que descubramos un nuevo enfoque revolucionario, la mayoría de las teorías de los psicólogos expertos en obstetricia y ginecología del siglo XX se han respaldado con pruebas científicas. En los úl­timos años, la neurociencia ha confirmado buena parte de la sa­biduría de nuestros antepasados acerca de la resiliencia desde la ciencia del desarrollo evolutivo. La neurociencia también ha demostrado que el mindfulness, la visualización y la meditación (prácticas que antes se consideraban anticientíficas) deberían estar presentes en todas y cada una de las herramientas de crianza para madres y padres. Cuando inspiramos, tomamos el oxígeno que los árboles exhalan. Cuando exhalamos, soltamos el dióxido de carbono para que aquellos lo hagan llegar a sus plantones. Llevamos ejerciendo la práctica parental más básica en tándem con los árboles desde que nuestros ancestros se bajaron de las ramas y empezaron a caminar sobre dos patas.

			

			Así que respira. Hacerlo lo mejor posible, casi siempre, no parece un superconsejo para padres, pero estoy encantada de comunicar lo que la investigación científica ha demostrado a todas luces: si disponemos de la información esencial y la aplicamos en la mayoría de los casos, es suficiente.

			Piensa en una buena crianza en un 75 por ciento. Vas a aprender mucho en este libro y a la vez te animo a que deseches activamente el 25 por ciento de mis consejos, porque no servirán para tu familia en concreto; o tal vez porque no son de tu agrado. Y entre lo que sí funciona para tu familia, si consigues ser la madre o el padre que quieres ser el 75 por ciento del tiempo (¡este consejo sí es de alta calidad!), será asombroso. En la vida académica y en el trabajo, a la mayoría no nos gustan los aprobados raspados, pero estoy aquí para decirte que, si logras implementar el 75 por ciento de las investigaciones avaladas sobre la práctica parental, te llevas la palma.

			Susan S. Woodhouse, investigadora y experta en apego de la Universidad de Lehigh, llevó a cabo un estudio sobre madres con ingresos bajos de diversas razas y etnias y sus bebés, y descubrió que, cuando el cuidador principal se mostraba receptivo más o menos la mitad del tiempo, se generaba un sentimiento de apego lo suficientemente fuerte como para proteger a sus hijos o hijas de los riesgos psicológicos asociados al estrés de la vida. Solo estando atentos la mitad del tiempo ya se obtenían estos bene­ficios.

			Habita el espacio intermedio

			

			Hoy en día recibo consultas por diferentes medios cada vez que aparece un nuevo estudio o alguna persona influyente en redes opinando sobre el uso de los chupetes, el tiempo de exposición a las pantallas o la modificación de conductas. Y a menudo no puedo ofrecer a los periodistas la respuesta que quieren escuchar. No voy a decir que una hora de más delante del televisor va a echar a perder la vida de un niño o de una niña, al igual que tampoco diría que darles café es una buena idea. Las opiniones extremistas dan lugar a titulares donde clicar y prometen seguridad porque se presentan como verdades absolutas. Pero la sensación de fiabilidad es falsa. La ciencia es clara al respecto: los seres humanos no prosperan en los extremos.

			Hay una serie de pautas de crianza que considero no negociables y estoy segura de que todos los psicólogos están de acuerdo:

			• Vela por la salud mental del cuidador principal.

			• No permitas el maltrato físico o emocional.

			• No desatiendas a una niña o niño.

			• Ten hábitos regulares de sueño, ejercicio y alimentación.

			• Establece reglas claras que faciliten la seguridad emocional y física.

			• Atiende de forma sensible (definiremos cómo hacerlo) las necesidades de tus hijas o hijos (que no son lo mismo que sus «quieros»).

			

			Recuerda que «suficiente» significa «suficiente»

			

			Como suele ocurrir al comienzo de todos los proyectos importantes, te invito a empezar declarando una intención; en este caso, un propósito para tu propio crecimiento como padre o madre. Coloca una mano sobre el corazón, haz una respiración profunda y di: «Casi siempre, soy el padre [o la madre, o el cuidador, o el papá, o la mamá, o la tata] que quiero ser». Cuando estableces una intención, también resulta muy útil nombrar la barrera que esperas encontrar (por ejemplo: «Tengo poca paciencia cuando estoy cansado») y luego idear un plan para lidiar con esa barrera cuando surja (por ejemplo: «Haré una pausa para respirar antes de hablar o actuar»).

			Que estés aquí, leyendo esta guía, significa que estás comprometido y abierto al crecimiento, y eso es formidable.

			Lo estás haciendo genial.

		

	
		
			PRIMERA PARTE

			VER EL BOSQUE

			ENTRE LOS ÁRBOLES

			Lo que de verdad importa

		

	
		
			

			1

			ELIMINA EL RUIDO

			Empieza desde el BALANCE

			«Antes de hablar, pregúntate si lo que vas a decir es cierto, si es bueno, si es necesario y si es útil. Si la respuesta es no, tal vez lo que ibas a decir debe quedarse sin decir».

			BERNARD MELTZER

			Eleanor quería que el día fuera perfecto. Su hija, Camille, llevaba meses ensayando el papel para la función escolar. La madre lo tenía todo planeado, desde la comida que prepararía para compartir antes de la obra hasta el ramo de flores que le entregaría a su hija al terminar. Tenía todo previsto para que no hubiera incidencias. Pero, cuando la niña subió al escenario, se quedó paralizada y en blanco. Se pasó la noche llorando abrazada al ramo de flores perfectas. Cuando Eleanor me llamó, estaba destrozada; sentía que todo su esfuerzo había sido en vano. Pero yo lo veía de otra forma. Le pedí que lo considerara un gran éxito de crianza. Camille había llorado junto a su madre. Eleanor transmitía seguridad y la niña había reaccionado según su decepción.

			Todos querríamos que nuestras criaturas tuvieran una vida fácil, indolora, repleta de risas y aportaciones significativas, pero es imposible que eso ocurra a diario. La vida real nos plantea retos inevitables. No podemos pretender que la niñez se convierta en adultez al salir por la puerta, pero sí que podemos ayudar a nuestras hijas o hijos a enfrentarse con mayor facilidad a la realidad de vivir en un mundo imperfecto.

			Parte de la preocupación durante la crianza radica en ser conscientes de que hay muchos aspectos de la vida que no podemos controlar. (Inspira este mantra y luego exhala: «No puedo controlarlo todo»). Y aquí viene la parte buena: lo que sí podemos controlar es nuestra respuesta como padres y madres casi siempre, y la ciencia demuestra que el ambiente de crianza es la mayor influencia en el bienestar de nuestros hijos o hijas. (Inspira esta frase y luego exhala: «Hay mucho que sí puedo controlar»).

			No lo digo para asustarte. Cuando aprendí que el hogar tenía un impacto tan poderoso sobre las criaturas, estaba en la facultad y aún no me había quedado embarazada, y pensé: «¡Bah!». Y cuando tuve a mi primer bebé lo que pensaba era: «Esto es muy abrumador. ¿Cómo voy a superarlo?».

			Según he ido creciendo como madre, he logrado ver el poder de ese impacto tan profundo. Como madres y padres, nuestra influencia es significativamente mayor que la que ejercen las pantallas, los amigos de nuestras hijas o hijos, o la escuela a la que van. Si nos centramos en lo que nosotros podemos controlar, se hace más llevadero. Cuando hagas los ejercicios de regulación del libro, te sentirás cada vez mejor en general, aunque siempre queda sitio para los errores y la reparación.

			

			Entender la regulación

			

			Kristin acudió a la sesión avergonzada y disgustada. Se había criado en un hogar en el que aprendió a equiparar la masculinidad con la violencia, y había jurado que no transmitiría esa idea a sus hijos varones. No toleraba juegos bruscos, para empezar, y tampoco estaba permitido levantar la voz. En una ocasión, su hijo de cuatro años gritó a su hermano, y ella entró en pánico. Se dirigió hecha una furia hacia el pequeño y le chilló: «¡En esta casa no se grita!». Y luego se dirigió al grupo de madres y padres, chillando de nuevo: «¡No me puedo creer que esté educando a mi hijo en la no agresión a base de gritos!».

			Es normal que Kristin tuviera una respuesta al estrés desencadenada por su pasado. Pero esa reacción al estrés improductiva —cuando no somos capaces de autorregularnos, o percibimos falsas alarmas de peligro a nuestro alrededor— puede acabar provocando que actuemos y eduquemos desde la angustia y el miedo. A menudo, cuando nos sentimos culpables por cómo hemos resuelto una situación como padres o madres, el origen del problema radica en nuestra incapacidad para autorregularnos en caliente. Le recordé a Kristin que las reacciones puntuales descontroladas en una familia por lo general cariñosa no dañan a nuestros hijos o hijas. Lo que le vendría bien para futuras ocasiones sería encontrar una forma alternativa de responder cuando el miedo la invada.

			La autorregulación, y dentro de ella la regulación emocional, es la habilidad del ser humano para responder a las situaciones con conductas socialmente aceptadas y suficientemente flexibles, pero también para controlar o retrasar nuestra reacción cuando sea necesario.

			Mi manera favorita de pensar en la autorregulación es la del psicólogo Rollo May. En La valentía de crear, May expone que la libertad del ser humano implica nuestra capacidad para hacer una pausa entre el estímulo y la respuesta, y, en esa pausa, elegir a qué reacción queremos dar prioridad. Por tanto, la capacidad de autoconstruirnos se basa en esa libertad y es inseparable de la conciencia o de la percepción de uno mismo.

			Siempre que hablamos de autorregulación nos referimos a activar esa pausa entre el estímulo y la respuesta, «el momento en que podemos autoconstruirnos», cuando podemos actuar con intención y erigirnos en los buenos padres y madres que queremos ser. Tener la opción de activar esa pausa casi siempre nos da cierta libertad para andar por el mundo sin preocuparnos por si vamos a perder los estribos cada vez que alguien nos roce el codo en el metro o nos pida prestado nuestro juguete favorito. Incluso para los adultos, la autorregulación suele ser un proceso continuo que se va probando y reforzando de distintas formas al convivir con niños o niñas. Kristin debía tener presente que su reacción fue comprensible, y por supuesto perdonable.

			Las criaturas no nacen con la capacidad de autorregulación plenamente desarrollada; la adquieren a medida que madura su cerebro. Un modo esencial de aprender a autorregularnos es a través de la corregulación, en la que profundizaremos más adelante con detalle, y que comprende varios tipos de respuestas, como una presencia afectuosa, un reconocimiento del estrés, un tono de voz calmado y el acto de reflejar nuestro propio proceso de calma.

			Cuando pienso en el funcionamiento de la autorregulación en sentido práctico, me viene a la mente el nuevo sistema de alarma de mi casa. 

			Dicen que solo los neoyorquinos se sienten más seguros en Nueva York que en ninguna otra ciudad y, como neoyorquina que soy, cuando vivía allí no tenía alarma. Después me mudé a California a una casa con mis niñas y no acababa de sentirme segura. ¿Quién nos iba a oír pedir socorro si no teníamos vecinos? Así que decidí instalar una alarma.

			Cuando cruzo la puerta, suena un pitido suave e intermitente que sirve de aviso. Si entrara un ladrón, la alarma se dispararía y acudiría la policía. Esa señal de alerta me recuerda que tengo que introducir el código de acceso en el teclado. El sistema se desarma y listo. Pienso en ese pitido como una metáfora de mi respuesta al estrés. Cuando siento que el pánico me invade como reacción a un estímulo relativamente no amenazante, necesito activar la contraseña de la autorregulación. Necesito escuchar el pitido y darme cuenta de que no hay ningún ladrón. Nadie me persigue. Nadie amenaza a mis hijas. No ocurre nada malo. Soy yo, llegando a casa con la bolsa de comida para llevar. Entonces, introduzco el código y desactivo el sistema.

			

			El truco para desarrollar el músculo de la autorregulación en las personas, sobre todo si además eres padre o madre, consiste en imaginar tu propia contraseña personal. A la larga, reconocerás cada vez con mayor facilidad las señales de que en tu cuerpo está a punto de dispararse la alarma y tendrás más tiempo de preaviso para desactivarla tecleando la contraseña. Las señales pueden llegar en forma de pensamientos amontonados, dificultad para concentrarte, ritmo cardiaco acelerado, boca seca, nervios en el estómago, angustia, manos frías, respiración entrecortada o necesidad de ir al baño.

			Somos diferentes. Cuando tus hijas o hijos hacen algo que detona en ti esa reacción de pánico, o si están pasando por un periodo de desregulación en el que se enfadan o pierden el control por cualquier cosa, debes desactivar la alarma antes de que la situación se agrave. En lugar de enfrentarte a ellos cuando están alterados, o de responder a los gritos con más gritos, teclea tu código. Hacerlo te devolverá a tu estado de calma y te permitirá mostrarte como el progenitor adulto y comprensivo que demanda la situación.

			Lo más extraordinario de la corregulación es que tu hija o hijo puede, literalmente, aprovecharse de tu sistema nervioso para calmarse o para aprender a poner límites desde un estado receptivo. Este único hábito —conocer tu contraseña y teclearla para volver al modo regulado con bastante rapidez— mejorará no solo la crianza, al permitirte ser el padre o la madre que quieres ser casi siempre, sino que además será el acto que más influirá en la habilidad de tus criaturas para autorregularse en el futuro. Tal vez no veas los beneficios de inmediato. Educar es una carrera de fondo. Pero acabará dando sus frutos.

			Cuando conoces tu contraseña, ya tienes un plan establecido, y sabrás qué hacer cuando sientas que tu sistema nervioso empieza a generar ansiedad. Para muchas personas, la contraseña es algo tan sencillo como hacer una inspiración lenta y profunda. O dos. O tres. No puedes desactivar la alarma a la vez que respiras. Los pulmones envían un mensaje al cerebro a través del nervio vago: «Puedo ser un observador compasivo aquí». Si visualizar una imagen te ayuda, imagínate inhalando el aire que exhala un árbol. Luego frunce los labios, como si quisieras soplar una vela, y exhala. Si prefieres las palabras, piensa una oración: «No me persigue ningún oso» o «Se aceptan todos los sentimientos, no todos los comportamientos». Elige una frase que te recuerde que debes respirar; de hecho, ya lo haces. Tienes tiempo. Desactiva tu sistema antes de que se dispare la alarma principal. Si no te gustan los mantras, puedes echarte agua fría en la cara, o sujetar con fuerza un vaso con hielo si no quieres estropearte el maquillaje. La exposición al frío puede atenuar la respuesta a la amenaza.

			

			
			Mantén la serenidad aquí y ahora

			Si sientes que tu respuesta al estrés suele activarse por experiencias de tu pasado, tu contraseña debería incluir una práctica rápida que te recuerde que estás aquí y ahora. 

			Mira a tu alrededor. Observa la habitación o el espacio donde te encuentres y fíjate en cinco colores que veas.

			Respira por la nariz. Hacerlo permite que el aire llegue a los lóbulos inferiores de los pulmones, estimulando el sistema parasimpático encargado de la reparación, la relajación y el rejuvenecimiento. Respirar por la boca, por el contrario, puede agravar el pánico e incluso provocar hiperventilación.

			Nombra los colores que veas. Dilos para ti. «Azul», y a continuación exhala por la boca y dilo para ti. «Naranja», y repite el proceso. Puede que al principio te parezca una bobada, pero es mejor que perder el control delante de tu pequeñín o pequeñina de cuatro años, que no tiene la menor idea de las tensiones intergeneracionales a las que estás respondiendo. Te familiarizarás con estas prácticas a medida que tu capacidad de autorregulación incremente y tus raíces se fortalezcan.

			

			Cualquiera que sea la contraseña que te funcione, úsala a diario y entrénate para regularte, aunque la circunstancia no tenga que ver con tu hija o hijo. No obstante, puede que las palabras o la respiración no sean lo tuyo. Tal vez prefieras colocar una mano en el pecho y la otra en tu vientre. Esta práctica parental, más eficaz que prohibir las manifestaciones de agresividad, influye en el modo en que los menores se desarrollan como adultos capaces de autorregularse —porque contarán con la experiencia de haberte visto, a ti, su cuidadora o cuidador, y practicarán la corregulación contigo desde la infancia, durante la niñez e incluso en la edad adulta—. ¿Quién no quiere un padre o madre con el que pueda contar en cualquier etapa de la vida y que refleje calma y lucidez? Eso es lo que el desarrollo evolutivo puede hacer por ti: ayudarte a conectar. 

			Por supuesto, habrá momentos en los que no llegarás a tiempo de teclear tu contraseña antes de reaccionar. Pero aquí viene la maravillosa realidad de ser padres y madres: cada día ofrece numerosas oportunidades de desarmar el sistema de estrés. Al acabar la jornada puedes decirte: «La mayoría de las veces consigo autorregularme. La mayoría de las veces consigo corregularme. Casi siempre logro teclear la contraseña. Y, si no lo consigo, tengo otra oportunidad de demostrarme autocompasión, porque, al igual que mis hijos o hijas y el resto de las personas, soy un ser humano».

			La contraseña para madres y padres: BALANCE

			

			Si ya tienes una contraseña que te funciona, sigue con ella. Pero te invito a que uses la mía. Es la palabra BALANCE, la herramienta que te permitirá crear el espacio para observar, escuchar y estar en sintonía, con sensibilidad y en calma. En el libro haremos referencia a menudo a las siete claves para alcanzar el BALANCE, porque encierran la respuesta a casi todos los dilemas que te encontrarás como padre o madre. Puede que ahora no me creas, pero estas siete fórmulas tienen fundamento científico y son aplicables a casi cualquier situación. Quédate conmigo. Te prometo que me creerás antes de acabar el libro. 

			Las instrucciones son sencillas:

			• Baja el ritmo. Inhala profundamente por la nariz y luego exhala. Hay mucha neurociencia detrás del poder de la respiración. Y no puedes saltarte este paso. Respira. 

			• Aísla la situación. Pregúntate: «¿Qué me quiere decir este momento?». Por ejemplo, ¿llegas tarde y temes que parezca que no controlas tu vida? ¿Respondes acorde a una situación del pasado que tiene más que ver con tu historia personal que con el momento actual? No juzgues. Solo reflexiona.

			

			• Libera tu mente. A su debido tiempo vaciarás tu mochila emocional. Cuando aíslas el momento actual del pasado y del futuro, logras centrarte en el presente.

			• Analiza tu estado de ánimo. Evalúa el momento actual. Observa tu estado anímico y el de tu hijo o hija: ¿es de calma, de extrañeza, está alterado o angustiado?

			• Nota tu cuerpo. Observa el estado de tu cuerpo y el de tu criatura. ¿Qué te están diciendo ambos, aquí y ahora?

			• Conecta con tu niña o niño. Dile, verbalmente o con un gesto, que le entiendes y que te preocupan sus sentimientos.

			• Elige tu respuesta. Ahora que has encontrado el equilibrio, es el momento de decidir qué tipo de respuesta quieres ofrecer. Si tu retoño está gritando, no le digas con otro grito que deje de hacerlo; díselo con calma, con autoridad. Sea cual sea el conflicto, la autorregulación te ayudará a identificar y a responder en un punto intermedio entre la permisividad y la tiranía.

			¿Aún no tienes claro qué hacer? No te preocupes. Lo conseguirás. Cuando te acostumbres a responder desde un estado regulado y equilibrado, la nitidez vendrá sola.

			Estos siete pasos activan los mecanismos que nos ayudarán a controlar con eficacia los distintos escenarios: ya sea una rabieta infantil o encontrarte la casa patas arriba porque tu adolescente se ha puesto a recrear una película de terror con cantidades ingentes de masa viscosa verde. Con la práctica, construirás una memoria muscular emocional que te permitirá responder desde la calma y el equilibrio de manera natural, casi siempre. Al igual que aceptamos que hacer ejercicio físico fortalece la musculatura corporal, la práctica del ejercicio mental tendrá como resultado una agilidad emocional sana. Ajusta este proceso a tu personalidad, al carácter de tu criatura y a tus propias creencias y valores.

			
			Date permiso para portarte MAL

			Cuando siento que no tengo tiempo para aplicar los siete puntos clave, utilizo el método abreviado. Aíslo esa sensación de pánico que me avisa de que me he desregulado y me digo que es bueno portarse MAL. Y para eso: 

			1. Mantengo la calma con la respiración.

			2. Analizo la situación.

			3. Llego a un acuerdo.

			Me repito: «Se aceptan todos los sentimientos, no todos los comportamientos». Es un atajo. Pero, siempre que puedas, practica los siete pasos. Enseguida verás que te acuden con rapidez, de manera casi automática.

			

			Ocho formas de activar tu sistema nervioso parasimpático

			

			

			El concepto suena un poco raro, pero te sorprenderá lo sencillo que resulta activarlo.

			1. Respira.

			2. Báñate en agua fría, o simplemente coloca las manos debajo del grifo y deja correr el agua fría.

			3. Ríete.

			4. Llora lo que necesites, y termina con varias respiraciones profundas. 

			5. Disfruta de la naturaleza.

			6. Juega con tu mascota.

			7. Abraza a un ser querido durante veinte segundos. 

			8. Date el abrazo de la mariposa: cruza los brazos sobre el pecho y contráelos, desliza cada mano por el brazo contrario con movimientos de arriba abajo dando ligeros toquecitos.

			La corregulación

			

			«He aprendido que la gente olvidará lo que dijiste o hiciste, pero jamás olvidará cómo la hiciste sentir».

			MAYA ANGELOU

			Uno de los motivos por los que cuidarnos ayuda tanto a nuestros hijos o hijas radica en que la corregulación es la esencia de las relaciones humanas. En la relación paternofilial este concepto es clave. La corregulación en la crianza se refiere a la presencia de un cuidador sereno y conectado que logre que un niño o una niña recuperen la calma cuando se enfadan o se asustan. A menudo se dice que nadie puede hacer que te sientas de cierta manera, pero no es del todo verdad. Si alguien entra hecho una furia a una habitación, el sistema nervioso de los allí presentes se activa. Ocurre así porque las personas somos interdependientes —o «estamos interconectadas», como dice el doctor Dan Siegel, psiquiatra y profesor de neurobiología—. Las personas corregulamos. Así, cuando alguien está alterado, nuestro sistema nervioso responde, pero siempre podemos elegir la opción de no sumarnos a su enfado.

			Viene bien ser conscientes de que otros pueden despertar sentimientos en nosotros. Una de las metas de ser adulto consiste en controlar la autorregulación, que te permite responder intencionalmente en lugar de dejarte arrastrar por el mal humor de esa persona.

			Con nuestras hijas o hijos tenemos la esperanza de corregular el sosiego más que el enfado, pero ambos funcionan de igual manera. Cuando nuestro bebé llora, por ejemplo, le tomamos en brazos y le hablamos con tono suave y tranquilizador. Según la teoría polivagal desarrollada por el doctor Stephen Porges, psicólogo y neurocientífico, la reciprocidad en el envío y recepción de señales de seguridad —no solo de ausencia de peligro— es lo que de verdad forja la conexión entre dos sistemas nerviosos que se nutren y se regulan el uno al otro.

			Siguiendo con la teoría polivagal, Porges explica que la sensación de seguridad empieza en lo más profundo del sistema nervioso autónomo. Cuando detecta protección, nuestro sistema nervioso se encarga de calmarnos. Interactuar con una persona en la que confías crea ese entorno seguro.

			Con nuestros hijos e hijas, que aún están aprendiendo a autorregularse, podemos aplicar los conceptos de la corregulación y la teoría polivagal, y confiar en que esa interdependencia trasladará a las criaturas nuestra calma. Con solo acunar a un bebé y susurrarle: «Estoy aquí», se activa la corregulación y ayuda a que el sistema nervioso del pequeño o pequeña se reponga de cualquier trastorno o alteración. Del mismo modo, conforme van haciéndose mayores, podemos aportarles serenidad regulando nuestro propio sistema nervioso y respondiendo con calma cuando el suyo esté preparándose para una reacción innecesaria de «lucha o huye».

			

			Sobrevive y aprende

			

			El cerebro humano normalmente se desarrolla de atrás hacia delante o, como suele decirse, de abajo arriba. Primero aprendemos a sobrevivir y luego vamos adquiriendo conocimientos. Todos nacemos con la parte trasera bien desarrollada, el llamado «cerebro de la supervivencia» —que incluye el tronco encefálico y la región límbica—. Nuestro cerebro de la supervivencia es responsable de funciones básicas como respirar y parpadear, así como de las reacciones innatas a las amenazas que percibimos —como luchar, huir o quedarnos paralizados—. La amígdala es una pieza clave de la parte posterior del cerebro. Cuando detecta peligro, hace sonar la alarma y activa el eje hipotalámico-hipofisario-suprarrenal para que libere adrenalina y cortisol, y así responder ante la amenaza. El problema es que la amígdala actúa sobre las emociones y los instintos, y, sobre todo al principio, puede tener dificultad para distinguir el peligro real de una falsa alarma, para lo que necesita el aporte de información de la parte sabia del cerebro.

			La parte frontal del cerebro, la corteza cerebral, incluye la corteza prefrontal —que acumula el conocimiento y la moderación—, el llamado «cerebro del razonamiento». En esta parte del cerebro ocurren procesos mentales complejos, como la toma racional de decisiones, el control de las emociones y del cuerpo, el conocimiento de uno mismo, la empatía y la moralidad. No es que las emociones no desempeñen un papel igual de importante, pero solo aportan información en consonancia con la razón para determinar qué necesitamos —de hecho, aquí es donde entra el sentido común—. La parte frontal del cerebro no termina de desarrollarse por completo hasta un periodo que abarca entre los dieciocho y los treinta años, aunque los mayores picos de crecimiento ocurren durante los primeros años de vida y más tarde dan otro avance significativo en la adolescencia.

			Cuando se percibe una amenaza, la amígdala se inunda de señales de alarma y el aporte de información de la parte frontal del cerebro se limita, ya que no necesitamos sabiduría cuando estamos huyendo de ese oso. No obstante, con la práctica podemos fortalecer la comunicación entre la parte trasera del cerebro y la delantera, y lograr así un mayor control sobre las reacciones más fuertes de la amígdala. Es lo que se conoce como la «integración del cerebro» y ocurre cuando la parte delantera y la parte trasera del ce­rebro trabajan juntas para aumentar las conexiones neuronales, de manera que la información viaja con rapidez de un lado para otro. Sin esta conexión, los seres humanos de cualquier edad podrían sentirse abrumados por una emoción y reaccionar, por ejemplo, con rabietas y colapsos.

			Aquí es donde entramos nosotros con la corregulación. A base de compartir nuestra sensación de calma con nuestras hijas o hijos, les vamos enseñando poco a poco a que regulen la suya cuando perciben una posible amenaza. Al tomar a tu bebé en brazos y transmitirle tu serenidad, o mantener la compostura cuando tu retoño no encuentra su objeto de apego, le estás enviando un mensaje claro: «Si mamá no tiene miedo, será porque no nos persigue ningún oso». Con el tiempo, tu criatura aprenderá a hacer una pausa y a considerar las posibles respuestas por sí misma, y, con la intención, elegirá las opciones que le aseguren el mejor resul­tado.

			

			Entonces ¿qué evita que expresemos todos y cada uno de nuestros sentimientos? La regulación —esa pausa a menudo fugaz entre el estímulo y la respuesta en la que podemos encontrar la calma, a ser posible casi siempre—. Como madres y padres, a diario nos enfrentamos al desafío de controlar nuestro comportamiento, y tenemos la responsabilidad de enseñar a nuestros niños o niñas a manejar estas habilidades tan esenciales.

			Cuando logramos controlar las reacciones emocionales de nuestras criaturas, sin que nuestros propios sentimientos interfieran, les dejamos espacio para que se sientan psicológicamente seguros y compartan los suyos. Puede ser un engorro tener que preocuparse de eso cuando compartes tus sentimientos con un adulto, por si rompe a llorar contigo. ¿Comprendes por lo que está pasando tu hija o hijo, lo entiendes y lo apoyas? Si lo haces así, reforzarás su capacidad de regulación, que va en aumento conforme va madurando, sabiendo que todos los sentimientos son bienvenidos, todos los comportamientos, no, y, con la práctica y el desarrollo cognitivo, todos seremos capaces de poner orden, casi siempre.

			Por lo general, todo lo relativo a la crianza empieza en nosotros. Niñas y niños están conectados para estar en armonía con nuestros estados emocionales. Nos guste o no, absorben toda la información a su alcance para entenderse a sí mismos y al mundo que los rodea. Si estás estresado, identifican tus sentimientos de ansiedad. Si estás de mal humor, reconocen que tal vez estés irritable. No pasa nada por decirlo en voz alta —así, tu peque tendrá la oportunidad de entender que esos son tus sentimientos y que no por ello han de coincidir con los suyos—. Las criaturas suelen creer que son las culpables de tu estado emocional, y es muy importante que les expliques con claridad que eso no es así.

			En lugar de decir: «Me tienes agotada», intenta decir algo como: «Anoche dormí poco, así que puede que me veas un poco gruñona de más».

			Nuestros hijos e hijas son capaces de manejar nuestros sentimientos —la gama completa— conforme entienden que sabemos cómo controlarlos, que no necesitan ayudarnos a gestionarlos y, que independientemente de nuestro estado anímico, siempre los queremos y los cuidamos. Ellos necesitan tener claro que somos capaces de atenderlos, y nosotros también sabemos cómo tenemos que cuidarnos. También necesitan saber que aceptamos toda clase de sentimientos y que, una vez que los nombramos y los reconocemos, estamos listos para pasar al siguiente nivel.

			Esto no significa que tengas que compartir todas tus preocupaciones con tu hija o hijo. Quiere decir que vas a prestar atención a tus propios sentimientos y experiencias, así que no se los transmitas involuntariamente. Intenta contarle lo que te pasa trasladándolo al presente, algo así como: «Ahora mismo estoy tan enfadada que me cuesta centrarme en lo que estoy haciendo. Deja que haga una respiración profunda a ver si así consigo poner toda mi atención en lo que estoy haciendo».

			De modo que, si tus sentimientos varían de la tristeza al enfado, es bueno que los compartas con tus niños o niñas. De hecho, es preferible que sepan que te sientes así y que sabes lo que tienes que hacer a dejarlos que noten que algo no va bien y se hagan preguntas.

			Procura el «cuidado sensible»

			

			

			Las criaturas tienen una sintonía increíble con nuestros estados emocionales. Captan la tensión y la reflejan en su sistema nervioso. Fingir alegría no los va a ayudar. Pero siempre podemos hacer una respiración profunda y adoptar el mejor estado anímico disponible, en cualquier momento, para presentarnos con él ante nuestros hijos o hijas. De esta forma, podemos iniciar nuestra práctica del «cuidado sensible».

			El cuidado sensible es un aspecto esencial de la crianza positiva que influye en el desarrollo de la función ejecutiva y en el apego seguro. El concepto científico de cuidado sensible existe hace décadas. La psicóloga del desarrollo Mary Ainsworth lo definió en un principio como la capacidad de detectar y responder de forma apropiada a las señales implícitas del comportamiento infantil. Por tanto, cuando hablo de «procurar el cuidado sensible» me refiero a un concepto con base científica arraigado hace décadas y que no debe confundirse con lo que puede parecer —la idea de que todos los «quieros» y los «necesitos» de una niña o un niño paren el mundo—. De hecho, parte de ser un cuidador sensible es saber cómo y cuándo responder adecuadamente según la criatura y las circunstancias, aunque signifique poner límites y presenciar la desazón de tu hijo o hija. 

			El cuidado sensible, por definición, no es un modelo único que sirva para todos, sino que implica ser capaces de percibir las señales propias de cada pequeño o pequeña y responder de una forma que se ajuste a sus necesidades. La definición suena fácil: un cuidador adulto tiene en cuenta el temperamento individual y las necesidades de una criatura en concreto, reconoce sus señales y responde pertinentemente. Es recíproco y es relacional. Sin embargo, el cuidado sensible no resulta natural para muchos de nosotros, a menudo porque no lo tenemos integrado por nuestros propios cuidadores.

			Desde el momento en que se nos presenta esa nueva criaturita, o cuando podamos, empezamos a conocerla y a aceptarla. ¿Qué le gusta? ¿Qué le molesta? ¿Le agrada la actividad y los colores vivos? ¿Se siente más segura cuando la dejamos tranquila? Cuando los bebés balbucean, gesticulan o lloran y el adulto responde acorde con palabras, contacto visual o un abrazo, se construyen y se fortalecen las conexiones neuronales en su cerebro en crecimiento que se encargan del desarrollo de las habilidades comunicativas y sociales. Los psicólogos evolutivos llaman a este proceso «servir y devolver» —porque lo ven como un proceso de ida y vuelta, como en el tenis o el ping-pong— y la ciencia nos demuestra que estas interacciones configuran la arquitectura cerebral. Cuando nosotros como padres, madres y cuidadores somos sensibles y receptivos a las señales del niño o niña, le estamos proporcionando un ambiente rico en experiencias de servir y devolver.

			Ahondaremos en la cuestión del temperamento en el capítulo 6, pero por ahora quiero que tengas claro que el cuidado sensible no consiste en seguir un guion determinado; cambia con el tiempo a medida que las criaturas crecen y van pasando por las distintas etapas de desarrollo. Si un bebé de tres meses llora desconsolado, un cuidador sensible se acercaría, lo tomaría, comprobaría si su pañal está mojado o si tiene hambre. Si una niña o niño de cuatro años con un desarrollo normal tiene hambre o está mojado, o si tiene calor o frío, debería ser capaz de comunicarlo y de poner remedio por sí mismo, al menos en parte, y en ese punto el cuidador sensible podría guiarlo a satisfacer sus necesidades sin solucionarlo por él solo porque esté armando alboroto.

			Si te dispones a hacer un puzle con tu bebé de nueve meses porque a su hermano mayor le gustaba hacerlos, pero tu peque está señalando un cuento, ser cuidador sensible implica estar dispuesto a cambiar tu plan inicial en favor del cuento. El cuidador sensible dice: «Ah, ¿conque quieres el cuento? Vale, vamos a ver de qué va». Estamos hablando de ser receptivos tanto a las necesidades intelectuales como a las emocionales de acuerdo con la edad y el carácter. Esos pequeños momentos de hacer un puzle o contar un cuento pueden parecer intrascendentes, pero hacen que el niño o niña comprenda que es capaz de comunicar quién es y qué necesita a su cuidador, la persona más importante de su vida, y que sepa que ese cuidador va a responder casi siempre. 

			

			Tu respuesta no tiene por qué ser siempre positiva. Si son las dos de la mañana y tu hija de cinco años se levanta y te pide un cuento, un cuidador sensible responderá adecuadamente enviándole el mensaje: «No, ahora toca dormir».

			Cómo nos observan las criaturas y por qué lo hacen

			

			«Conforme los niños o niñas se desarrollan, sus cerebros “reflejan” el cerebro de sus madres y padres. Es decir, el propio crecimiento y desarrollo de sus cuidadores, o su ausencia, incide en el cerebro del menor. A medida que los padres adquieren mayor conciencia y son más sanos emocionalmente, sus hijas o hijos cosechan los frutos y también avanzan hacia la salud».

			DANIEL J. SIEGEL, profesor de medicina

			Es normal querer que nuestras criaturas sean capaces de regularse y actuar como queremos que lo hagan desde…, bueno, desde que nacen, pero acaban de venir al mundo y su cerebro aún no está del todo formado, por lo que han de aprender a hacerlo. Observarnos es su forma principal de ejercitarse. Nos ven perder los papeles y también nos ven recuperar la compostura y responder con sensibilidad hacia ellos o hacia las personas que están alrededor. Esto puede suponer mucha presión, pero seamos realistas: tardaríamos una eternidad en aprender a ser buenas personas si no tuviéramos ejemplos. Por eso los niños y las niñas observan e imitan. 

			Uno de los experimentos más conocidos de la historia de la psicología tiene como protagonista a un payaso de juguete de tamaño real y aspecto un tanto espeluznante que se llamaba Bobo. Con este muñeco, el doctor Albert Bandura, psicólogo de Stanford, junto con sus colegas, expusieron a los pequeños y pequeñas a dos modelos distintos: al adulto agresivo que insultaba e incluso llegaba a golpear al payaso con un mazo y al adulto no agresivo que se divertía jugando con piezas de construcción. A continuación, les mostraron unos cuantos juegos divertidos, pero les permitieron disfrutarlos solo un par de minutos con la intención de aumentar su nivel de frustración. Después los dejaron a solas con el payaso mientras los psicólogos observaban entre bastidores cómo las niñas y los niños imitaban los comportamientos que acababan de presenciar con los modelos adultos. Curiosamente, cuando comunicaron a las criaturas que los adultos que habían mostrado un comportamiento agresivo tendrían que asumir las consecuencias, se mostraron menos dispuestas a imitarlos. 

			Con el simple hecho de haber observado el mal comportamiento y saber que los adultos tendrían un castigo, los menores rechazaron el ejemplo negativo. Pero, cuando el mal comportamiento pasa desapercibido, la lección se codifica en el cerebro de nuestras hijas o hijos. Aunque no lo creas, antes de llevar a cabo este experimento, muchos no se habían planteado que los modelos de comportamiento tenían su impacto en las criaturas. 

			

			Podemos emplear la teoría del aprendizaje social de Bandura, además, para demostrar y ejemplificar los modelos de comportamiento modélicos que queremos procurar. Puedes empezar por controlar tu forma de decir las cosas —y sé sincero cuando te des cuenta de que no has acertado—. Los niños y niñas aprenden mucho de tu capacidad para decir: «No he reaccionado como quería, y preferiría haberlo hecho de otra forma», y también de tu habilidad para hacerlo bien a la primera. Todos tenemos sentimientos. Todos nos comportamos de un modo u otro. Y, cuanto más practiquemos hacer una pausa y reflexionar sobre el sentimiento y la reacción, mejor podremos responder de manera intencional.

			Cuando recuerdo a los padres y madres que yo trabajo con el lema de que «se aceptan todos los sentimientos, no todos los comportamientos», lo que busco es remarcar la importancia de separar las emociones de las conductas. Está bien que los pequeños y pequeñas se enfaden con su hermano, pero no vale pegar. Está bien que se sientan frustrados o frustradas porque un juguete no funciona, pero no vale que lo lancen contra la pared. Está bien que no les guste la cebolla, pero no vale que le digan a la abuela que cocina mal. Cuando separamos los sentimientos de las reacciones, logramos discernir entre el remordimiento y las expectativas. Nos sentimos como nos sentimos, pero es independiente de cómo reac­cionamos y de cómo se espera que lo hagamos. 

			A veces es tentador decir: «Deberías estar agradecido» o «Tienes que querer a tu hermano», pero en realidad no es eso lo que el otro siente. Lo que sí podemos hacer es sugerir opciones para responder a ese sentimiento. Aquí es cuando intervienen las expectativas. Te sientes como te sientes, pero no te comportas como quieres. Así, podemos enseñar la disciplina a nuestros hijos o hijas sin preocuparnos por que se avergüencen de sus sentimientos.

			Los beneficios de no dárselo todo hecho

			

			Mucha gente equipara la salud mental con sentir emociones positivas: estar alegre, feliz, tranquilo o relajado. Pero las emociones, incluso las positivas, van y vienen. La psicóloga y escritora Lisa Damour dice que:

			Esa definición es problemática porque puede que empecemos el día alegres, pero luego ocurre algo que lo estropea y entonces dejamos de estar felices, tranquilos y relajados. Eso no quiere decir que tu salud mental esté a disposición de cualquiera. Tener una buena salud mental no significa sentirse alegre, tranquilo o relajado, sino que se trata de tener sentimientos en sintonía con el contexto en que ocurren. Y, lo que es más importante, saber gestionarlos de manera que nos alivien en lugar de hacernos daño.

			Tener una buena salud mental no implica estar siempre feliz. Los niños y niñas necesitan experimentar sentimientos negativos y tener claro que se pueden superar, que son algo temporal.

			Es muy lógico querer facilitar las cosas a nuestras hijas o hijos. Los amamos y queremos que tengan una vida fácil. Soy consciente de que solucionar los problemas por ellos es un acto que nace del amor, pero arreglar y evitar situaciones por ellos puede enviarles el mensaje de que no creemos en su capacidad para afrontar los desafíos de la vida. Si queremos que nuestros retoños crean en sí mismos, tenemos que creer en ellos nosotros también. Cada vez que les solucionamos una papeleta que podrían haber resuelto solos, cada vez que intervenimos, les privamos de la oportunidad de afrontar el reto —aunque te cueste porque los amas y no quieres que sufran ni que tengan que esforzarse—; cuando resuelves sus problemas o se lo pones fácil, en realidad el mensaje que le mandas es: «No confío en que tú puedas hacerlo». Sin embargo, cuando das un paso atrás, le transmites: «Sé que puedes hacerlo. A lo mejor te cuesta un par de intentos, o puede que tardes, y tal vez te resulta complicado, pero creo en ti». 

			

			Las niñas y niños no necesitan que les arregles los sentimientos; lo único que precisan es saber que los queremos, sientan lo que sientan, de modo que conforme crezcan lo haga también su capacidad para gestionar correctamente esos sentimientos, con eficacia y de forma que les aporte alivio y no les perjudique.

			
			Micromeditaciones

			Mindfulness exprés

			1. Si no consigues sacar veinte minutos para meditar, haz una inspiración profunda cada vez que cruces una puerta o cuando cambies de actividad. Intenta hacer prácticas de un minuto al día.

			2. Configura una alarma de un minuto en tu móvil y cuenta tus pensamientos. No juzgues la calidad ni el contenido, solo admítelo y déjalo ir, como si fueran vallas publicitarias de la autovía. Son solo información. La mayoría no tienen nada que ver con el presente.

			3. Pon la mano sobre el corazón y afirma: «Casi siempre, soy el padre o la madre que quiero ser».

			4. Cuenta los pasos que das cuando caminas. Inhala durante tres pasos y exhala durante otros tres. Para meditar no tienes por qué vaciar la mente. Solo el hecho de contar zancadas te dará el respiro que necesitas.

			5. Si sientes que te hace falta liberar tensión, haz la respiración del león. Realiza una inspiración profunda, abre mucho la boca, saca la lengua y ¡ruge!

			

			
			EJERCICIO DE REGULACIÓN

			Meditar con la respiración

			Una forma poderosa de desarrollar tu autorregulación y de reducir la hiperactividad es la práctica constante de la meditación. Compaginar esta práctica con tu contraseña BALANCE construirá los músculos de tu autorregulación para que, cada vez con más facilidad, consigas acceder a ese espacio entre el estímulo y la respuesta, y te afiances en la libertad de actuar con intención.

			La mayoría de las prácticas de meditación proceden de las tradiciones budistas, pero el mindfulness es antiguo y transcultural. Me gusta pensar que la «atención plena» significa también «corazón pleno». (En muchas lenguas orientales, incluido el sánscrito, las palabras «corazón» y «mente» son sinónimas). La investigación neurocientífica de las dos últimas décadas confirma lo que monjes y abuelas devotas han sabido durante milenios: que la meditación mejora nuestros dominios cognitivos, entre ellos la atención, la memoria, la función ejecutiva y la flexibilidad cognitiva. Parece una cruel ironía que justo cuando más ayuda te hace falta para conseguir agilidad mental no tengas literalmente tiempo para meditar. Pero el tipo de mindfulness al que me refiero —y el que yo practico— no exige una habitación especial ni una cantidad desorbitada de tiempo a solas en que nadie te interrumpa.

			Si tienes tiempo para respirar, tienes tiempo para hacerlo con intención. Y es una práctica de meditación auténtica. La duración depende de ti. Puedes descargar una aplicación de mindfulness en tu móvil si eres como yo y prefieres que la alarma suene como si estuvieras en un monasterio.

			1. Siéntate o túmbate, lo que te resulte más cómodo. Hay quien prefiere sentarse con los pies apoyados en el suelo y hay quien se inclina por hacerlo sobre muchos cojines. Lo que mejor te funcione o lo que te parezca más práctico y te ayude a concentrarte, pero deberás enfocar parte de la atención en tu postura. Nótala.

			2. Quédate quieto o quieta y haz una inspiración profunda, sintiendo cómo el aire recorre tu cuerpo desde que entra por la nariz. Redondea con suavidad los labios mientras exhalas por la boca, como si soplaras una vela, con suavidad, sin que se derrame la cera.

			3. A la vez que sigues respirando, empieza a contar. Inha­la y cuenta en silencio hasta cuatro, retén el aire y cuenta mentalmente hasta seis, y exhala por la boca mientras cuentas en silencio hasta ocho.

			4. Recuerda que tu respiración y la cuenta son tus anclajes.

			Esta práctica reiniciará tu sistema nervioso. Si tu atención empieza a divagar y a hacer preguntas de tipo: «¿Por qué estoy haciendo esto?» o «¿De verdad esto me aporta algo?», has de saber que son cuestiones importantes. Recuerda que hay mucha neurociencia detrás de esta práctica. Este ejercicio te ayuda a ser el padre o la madre que quieres ser. La persona que quieres ser. Y vuelve a tu respiración.

			A medida que avanzas en la lectura de este libro y vayas probando distintas técnicas de mindfulness, e inicies o reinicies la práctica diaria de meditación, tal vez descubras que respirar no es tu anclaje. Se suele empezar por la respiración porque es lo que le funciona a la mayoría, pero, si centrarte en inhalar y exhalar incrementa tu ansiedad, tienes otras opciones. Si es tu caso, utiliza otra ancla —como por ejemplo mirarte los pies, o un punto fijo en la pared o visualizar un color— que te funcione mejor.
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			LOS CINCO PRINCIPIOS DE LA CRIANZA Y CINCO DESTREZAS ENSEÑABLES PARA EDUCAR A TU PEQUE EN LA RESILIENCIA

			

			La magia ordinaria de criar hijas o hijos capaces de hacer frente a las tormentas de la vida

			«He aprendido que puedes descubrir mucho de una persona si te fijas en cómo se enfrenta a estas tres cosas: perder el equipaje, un día de lluvia y una guirnalda enredada de luces de Navidad».

			MAYA ANGELOU

			¿Cuántas veces has escuchado la frase: «Los niños y niñas son resilientes»? Si bien las criaturas se recuperan, y este enunciado podría servirnos cuando entramos en pánico en momentos difíciles, lo cierto es que la resiliencia depende de una serie de factores y puede ser perjudicial seguir repitiendo la palabra como si los pequeños fueran los únicos responsables de «ser» resilientes. 

			Cualquier semilla que brota tiene posibilidades de sobrevivir, pero los árboles que siguen creciendo durante cientos de años viven protegidos de la luz y con raíces conectadas a otros árboles del bosque. Del mismo modo, la resiliencia humana es un proceso que requiere de sistemas de apoyo que van más allá del individuo. 

			Ann S. Masten, profesora del Instituto de Desarrollo Infantil de la Universidad de Minesota y una de las investigadoras más destacadas del mundo sobre la resiliencia, define el proceso en líneas generales como «la capacidad de un sistema para adaptarse con éxito a los desórdenes que amenazan su viabilidad, su funcionalidad o su desarrollo». Ann ha descubierto que la resiliencia nace de la «magia ordinaria» y depende de una serie de factores como las relaciones de apego, la salud mental del cuidador, la autorregulación y las habilidades para la resolución de problemas. Además, destaca que «la resiliencia surge de los procesos ordinarios, no tanto de los extraordinarios». 

			No siempre podemos controlar la «exposición» de nuestros hijos e hijas o de nuestra familia a la adversidad, pero sí que podemos ayudarlos a que estén preparados para la tormenta. Tampoco podemos controlar la «sensibilidad» de cada miembro de la familia a la hora de enfrentarse a una situación difícil —ya que eso dependerá de su propio carácter y de la etapa evolutiva en que se encuentre—, pero sí que podemos hacer mucho por reforzar su «capacidad de adaptación». Y eso es lo que marcará la diferencia.

			Existen cinco prácticas parentales y cinco destrezas enseñables que pueden ayudar a reforzar esta habilidad en favor de nuestras niñas o niños y prepararlos para la resiliencia de por vida. A estas prácticas y destrezas las llamo las «cinco erres» y los «cinco juegos de la resiliencia».

			Entender la función ejecutiva

			

			

			La función ejecutiva engloba un amplio conjunto de habilidades, entre las que se incluyen el autocontrol consciente del pensamiento, las acciones y las emociones. Es una faceta dominante del desarrollo del cerebro que repercute considerablemente en cómo nos convertimos en quienes somos.

			Por lo general, empieza a adquirirse durante la infancia y sigue evolucionando a lo largo de la vida. Aunque algunos niños desarrollan estas habilidades con más facilidad que otros, la función ejecutiva se cultiva en el contexto de las relaciones con los cuidadores. La relación es el primero de los cinco principios de la crianza, pero, como iremos viendo en esta guía, todos y cada uno de ellos están enfocados a potenciar la función ejecutiva. La aplicación de estos principios ayudará a que las redes neuronales de tu hijo o hija crezcan.

			La mayoría de los adultos utilizan las habilidades ejecutivas en la vida diaria sin pensar siquiera en ellas. Sabemos dónde se encuentran los productos en el supermercado, pero no solemos enfadarnos si cambian de sitio las patatas fritas; simplemente le preguntamos a algún empleado y seguimos sus instrucciones hasta localizar lo que buscamos. Los niños y niñas no nacen con estas destrezas. Una forma de ayudarlos a que las adquieran —antes de que nos monten un numerito en la tienda— es acompañarlos e ir explicándoles en voz alta cómo vamos resolviendo los retos del día a día. Podrías decirle: «Vamos a coger una bolsa de patatas fritas. ¡Vaya! Me molesta mucho que cambien las cosas de sitio. Me pregunto dónde habrán ido a parar. ¿Crees que algún empleado nos podría decir dónde las han puesto?». De esta manera, reconocemos y normalizamos los procesos por los que pasamos, por lo general en silencio y de forma casi inconsciente, cuando activamos la función ejecutiva de nuestro cerebro.

			Las madres y los padres también pueden trabajar en lo que los investigadores llaman la «resolución de problemas enfocados a objetivos», apropiados al nivel de desarrollo de la niña o niño (profundizaremos en este tema en el capítulo 13 cuando hablemos más sobre la autonomía). Esta técnica nos permite practicar aspectos de la función ejecutiva; en concreto, las aptitudes básicas del control inhibitorio, la memoria funcional y la flexibilidad cognitiva. 

			El control inhibitorio incluye cosas como ofrecer una respuesta meditada en lugar de una impulsiva, resistir la tentación, evitar las distracciones y mantener la concentración. Tal vez tu hija o hijo tiene una fuerte inclinación a quitarle los juguetes a otro niño o niña. El control inhibitorio será la herramienta que evite que actúe así reprimiendo esa tendencia.

			La memoria funcional es otra función ejecutiva, e implica la habilidad de retener la información y utilizarla. Por ejemplo, transformar unas instrucciones en un plan de acción, considerar las alternativas, pensar qué harás en el futuro o reflexionar sobre lo que hiciste en el pasado.

			Una tercera función ejecutiva primordial es la flexibilidad cognitiva —que implica la capacidad de pensar con originalidad, de mirar con diferentes perspectivas y de actualizar tu pensamiento o tus planes con información nueva—. Por ejemplo, tal vez no estás de acuerdo con alguien en casi nada, pero eres capaz de encontrar afinidades en vuestros gustos musicales. La función ejecutiva nos ayuda a replantear, a ver las cosas de distintas maneras.

			Se dice que las funciones ejecutivas son el set de herramientas mentales para el éxito porque son fundamentales para casi todo lo que hacemos en la vida, desde las tareas más importantes a las más sencillas. Cada vez que le pides a un niño o niña que enjuague una bayeta y limpie la encimera o que saque un puñado de fresas del envase y las ponga en un cuenco, le estás ayudando a que desarrolle la habilidad de atender y concentrarse.

			

			Las cinco erres

			

			Las cinco erres de relaciones, reflexión, regulación, reglas y reparación conducen a la sexta erre, la de resiliencia. Son prácticas parentales que podemos desarrollar a diario.

			Relaciones

			La única influencia externa, y la más poderosa, que actúa sobre la capacidad de tu hija o hijo para recuperarse de experiencias difíciles es la existencia de una relación enriquecedora con al menos un adulto cariñoso, comprensivo y estable. La investigación nos dice que las relaciones construyen resiliencia. Depende de nosotros, como adultos, asegurarnos de proporcionar a las criaturas una conexión a una comunidad en la que tengan la oportunidad de desarrollar la resiliencia con el apoyo de los adultos que los rodean.

			Reflexión

			Sabemos que la reflexión —y en particular la autorreflexión— es, por naturaleza, contemplativa, así que te voy a pedir que te quedes conmigo en este punto. Como madres y padres, sobre todo si nuestros hijos o hijas son aún pequeños, la mayoría sentimos que no tenemos tiempo para la meditación contemplativa. Pero, si nos olvidamos de la imagen del monje solitario meditando sin nada que hacer el resto del día más que mirar una pared, podemos hacerle un hueco al mindfulness y a la micromeditación en los espacios intermedios o incluso en mitad de nuestras tareas diarias. Si tienes tiempo para respirar, tienes tiempo para hacerlo intencionalmente, y esa meditación intencional reiniciará tu sistema nervioso. Aprovecha esos huecos para hacer una pausa y pensar en tus propias experiencias y cómo influyen en tu perspectiva. 

			La psicóloga del desarrollo Stephanie Carlson señala que la reflexión evoca y refuerza la voluntad, y, por tanto, la autonomía: «Con voluntad, se puede practicar la autorreflexión». Y sigue: «La reflexión tiene lugar cuando interrumpimos una respuesta reflexiva haciendo una pausa y adoptando un objetivo gran angular sobre la situación. Así, la reflexión proporciona una especie de distanciamiento psicológico, el espacio entre el estímulo y la respuesta, que permite ver las opciones que tenemos. Sin la voluntad, los niños y niñas se comportan de forma reflexiva y muestran habilidades deficientes de la función ejecutiva, mientras que con ella serán capaces de reflexionar sobre sus opciones de respuesta, engranar las funciones ejecutivas y serán más propensos a actuar en consonancia con sus objetivos».

			No hay nada como la paternidad para sacar a relucir temas de tu propia niñez, y es en esos momentos de reflexión cuando logras encontrar la oportunidad de romper con antiguos patrones que no quieres repetir. La reflexión durante la paternidad también significa que tienes tiempo —incluso en esos ratos entre ratos— para pensar en las necesidades actuales de tus hijos o hijas. Cuando reflexionamos con nuestras criaturas, observamos, consideramos y repasamos lo que ha ocurrido, y, tras esa cavilación, estamos preparados para responder acordes y enseñarles cómo se hace. La reflexión en el contexto de la resolución de problemas enfocados a objetivos nos permite estimular nuestras habilidades de la función ejecutiva y las de nuestro retoño.

			

			Regulación

			Significa que podemos mantener la intención sin dejar que nuestras emociones y nuestro comportamiento respondan innecesariamente con un «lucha o huye». Con las criaturas se nos presentan numerosas oportunidades cada día para conservar la calma, o para dar otras respuestas emocionales apropiadas, y para corregular con ellas. Este acto de corregulación ayuda sin duda alguna a que nuestros hijos o hijas aprendan a autorregularse, pero también a tonificar y fortalecer nuestros propios músculos reguladores. Mientras ellos aprenden a dejar de responder con rabietas en la librería (atención, spoiler, acaban consiguiéndolo), nosotros podemos aprovechar la práctica diaria de la crianza para —entre una respiración y la siguiente— alejarnos de nuestra propia «mala influencia» y acercarnos a la «abuela sabia» que llevamos dentro. Y, recuerda, ¡todos perdemos el control en alguna ocasión! Lo que buscamos es saber aplicar la regulación intencional casi siempre.

			Reglas

			Las reglas comprenden normas y límites, y van de la mano del cuidado sensible, la regulación y el modelado de conductas que queremos ver en nuestros hijos o hijas. Los límites son las reglas que uno tiene para sí mismo y para las cosas que ocurren interpersonalmente (o entre personas). Las normas son las reglas que se refieren a comportamientos inaceptables. Las criaturas necesitan normas y límites para sentirse seguras. Como padres y madres, nuestra tarea consiste en establecer esas reglas y defenderlas con autoridad.

			Reparación

			Se refiere a los procesos tanto espontáneos como intencionales que empleamos para arreglar la relación con los demás y con nosotros mismos. No se trata de enmendar errores que nunca debieron ocurrir. La reparación es el espacio que nos permite crecer, por lo que los desajustes son una parte necesaria del desarrollo saludable. Cuando ignoramos a nuestro bebé durante unos minutos, porque estamos contestando mensajes de texto, este podría ponerse ansioso, lo que provocaría una minirruptura de nuestra relación; pero, cuando volvemos a centrarnos en él, la reparación se inicia sin que tengamos que hacer nada más.

			Es importante que las rupturas se arreglen en cuanto nos demos cuenta, pero la reparación no es una ciencia sencilla: las reparaciones se consiguen a base de afecto, empatía, amor, interés y alegría. Un esfuerzo más consciente podría ser decir algo como: «Uy, creía que querías que te ayudara a alcanzar esa cuchara y resulta que querías hacerlo tú solo. Lo siento». Con un adolescente, la reparación podría ser sentarte con él a ver un programa de televisión que os guste después de un día duro y echar unas risas juntos. 

			A medida que nuestras hijas o hijos crecen, tenemos muchas oportunidades de reparación; a veces será cosa fácil y habrá otras que requieran introspección, esfuerzo y perdonar. Las relaciones pueden resistir a todo tipo de rupturas y errores, y la ciencia demuestra que hasta las relaciones más sanas pueden fortalecerse tras un conflicto. Es así porque la ruptura y posterior restauración de la confianza en nuestras conexiones es una parte muy importante en el proceso de cómo los humanos aprenden a confiar en la seguridad del mundo. Es como las microrroturas durante el ejercicio físico que fortalecen los músculos. Las rupturas no quiebran el vínculo; más bien ponen a prueba a nuestros retoños para que sientan la intensidad de esa conexión, más fuerte incluso ahora que ha sido probada y reparada. 

			

			La búsqueda de la resiliencia

			

			A veces, cuando la gente habla de la resiliencia humana, se refiere a la capacidad de adaptación ante una experiencia traumática o una gran adversidad. La ciencia surgió después de la Segunda Guerra Mundial, que a tantas criaturas explotó, desplazó o dejó huérfanas. En La guerra y los niños, uno de los primeros libros escritos tras el conflicto, las psicólogas Anna Freud y Dorothy Burlingham explican que los niños y niñas que habían vivido la guerra junto a su progenitor apenas sufrían «shock traumático» y que la reacción de los cuidadores había sido fundamental para la reacción de las criaturas. Freud y Burlingham dirigían la enfermería de guerra de Hampstead, que proporcionaba asilo y seguridad a los niños británicos, la mayoría sin hogar tras los bombardeos alemanes. Pese a que el personal se esforzaba por proteger a los más vulnerables, pronto descubrieron que separarlos de sus familias era peor que los ataques aéreos. Freud y Burlingham explican también: «La guerra adquiere comparativamente poca importancia en los casos en los que solo amenaza su vida, les arrebata comodidades o les recorta la comida, pero aumenta de modo significativo en el momento en que altera la vida familiar y arranca los primeros vínculos emocionales de los niños con el grupo familiar».
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