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				«¿Quieres educar a una persona 

				o hacer un niño perfecto? 

				Yo escogería lo primero: 

				es menos extenuante y 

				más gratificante».

				- Eva Millet 
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				A mis papás, porque nunca existirá reconocimiento suficientemente válido por haber logrado criarme, formarme, aguantarme, quererme incondicionalmente y no haber tirado la toalla en el intento. (Hubiese sido comprensible si, quizás presas de su desesperación, hubiesen decidido abandonarme). Puntos extras al esfuerzo.

				A mi familia, este libro se los debo a ustedes. 

			

		

	
		
			
				Capítulo 1 Buenas intenciones
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				Capítulo 1

			

		

		
			
				Buenas intenciones
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				He escrito este libro para ti. En realidad, para cualquier ser humano que cuida a un niño y quiere ayudarlo a ser feliz. Yo sé lo que cuesta, es una tremenda responsabilidad. Muchas veces he sentido que no puedo más. Me he metido al baño a llorar por frustración, por cansancio, por pensar que no soy lo suficientemente buena. 

				Antes la maternidad me abrumaba y no paraba de quejarme. Estaba ansiosa, quejumbrosa, llena de miedos y mis hijos reflejaban lo que yo tenía dentro. La terapia, el yoga y, sobre todo, el mindfulness me ayudaron a mejorar y a darme cuenta de que necesitaba estar más presente, ser más consciente y más atenta.

				Mindfulness es atención plena: estar consciente del momento actual y de cómo te comportas en él. De haberlo descubierto antes, me habría ahorrado muchas lágrimas.

				Felizmente, nunca es tarde y por eso quiero compartir contigo lo que he aprendido hasta ahora. Por supuesto, el aprendizaje es un camino infinito y en él estamos todos. Disfrutémoslo y hagamos que nuestra vida sea más feliz. 
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				Escribe aquí cómo 

				te sientes

				Te doy una mano para empezar…

				¿Tranquila?

				¿Ansiosa?

				¿Satisfecha?

				¿Asustada?

				¿Segura de ti?
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				¿Quién eres?

				Tu cuerpo lo sabe

				Nuestro cerebro cambia durante el embarazo y este cambio continúa durante el período postparto. De esta manera nos programamos para enfrentar con mayor preparación la locura de la maternidad. Nuestras conexiones neuronales aumentan y se activa un sistema antiestrés. 

				Yo, sinceramente, no buscaba ser mamá. No planeaba tener hijos, ningún instinto maternal asomó en mí ni por casualidad. Mis dos hijos llegaron como regalos. El primero, para ayudarme a poner los pies sobre la tierra y tener, por primera vez, un verdadero enfoque y una verdadera motivación. Y la segunda, para enseñarme que en esta vida no se puede avanzar sin desarrollar presencia y consciencia. Me cuesta. Me cuesta aceptarlos como son y me he visto batallando contra ellos, tratando de amoldarlos a mis gustos y necesidades.

				¿Por qué a mi hija no le gustará peinarse y mi hijo hace todo a un ritmo pausado? Y así, una larga lista con más preguntas. 

				Pero raras veces nos detenemos a preguntarnos cómo somos nosotros como padres. 

				Un momento de honestidad

				Utiliza este espacio para escribir 3 palabras que, según tú, te definen como mamá.

				Vamos, nadie leerá este libro. Es un lugar seguro para ti. 
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				Los 3 estilos de crianza 

				de Diana Baumrind

				A mí me sirvió leer sobre Diana Baumrind, una psicóloga clínica que nació en Nueva York en los años 20 del siglo XX. Dedicó gran parte de su carrera a estudiar los diversos tipos de crianza. Su investigación, realizada durante la década del 70, se basó en tres grupos de niños de edad preescolar. Quiero compartir contigo sus resultados: 
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				Niños desconfiados e infelices:

			

		

		
			
				padres controladores y poco afectuosos. 
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				Niños autosuficientes y felices:

			

		

		
			
				padres que les exigían, pero que se comunicaban con ellos. 
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					Niños inmaduros y dependientes:

				

			

			
				
					padres que no habían sabido ponerles límites. 
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				A partir de una teoría basada en la relación directa entre el tipo de padre y la conducta del hijo, Baumrind estableció 3 estilos de padres. 
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				1.

				Padres autoritarios

				Son muy demandantes y rígidos. No están acostumbrados a manifestar cariño ni mucha empatía con sus hijos. Su relación se basa en el temor y el respeto. Generalmente están impulsados por una necesidad de sobreprotección. 

				Características 

				• Son extremadamente estrictos.

				• Esperan que sus órdenes se cumplan al pie de la letra. 

				• No negocian con sus hijos ni conversan con ellos sobre las reglas de casa. 

				• No son cálidos con sus hijos. 

				• Su frase más famosa es «lo haces porque lo digo y punto». 

				La primera imagen que me salta a la mente es la del capitán von Trapp del musical La novicia rebelde: usaba un silbato para llamar a los niños, no les permitía jugar dentro de la casa, ni hacer música. 

				Otros padres autoritarios de ficción 

				Mufasa de El Rey León, Drácula de Hotel Transylvania, Grug de Los Croods, la Reina Elinor de Valiente. 
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				¿Cómo son los hijos de estos padres? 

				Son inseguros, no cuentan con iniciativa propia, tienen dificultades para tomar decisiones, evaden sus sentimientos y tienden a tener conflictos al lidiar con las emociones negativas. Son niños con baja autoestima y escaso autocontrol.

				Se ha comprobado que un porcentaje de niños de padres autoritarios muestran un comportamiento agresivo fuera de casa o tendencias al bullying. Si uno ha crecido acostumbrado a la violencia, probablemente repetirá esas conductas normalizadas en su entorno. 

				¿Es necesario ser duros con los hijos?

				Muchos padres creen que ser duros con sus hijos los ayudan a fortalecerlos y prepararlos para la vida. Suponen que la disciplina los ayudará a prevenir sus propios errores, cuando lo que tenemos que entender como padres es que solo estamos aquí para guiar a nuestros hijos, no para imponerles el camino. 

				Yo admiraba tanto a mi papá que decidí estudiar leyes como él. Cuando acabé el colegio, postulé a Derecho y en el primer ciclo me di cuenta de que no era lo mío. Mi padre me pidió que terminara mi primer año en la carrera y así lo hice. Pero cuando acabé el año, le volví a repetir que no era lo mío. Me pidió que me diera un tiempo para conocer cómo era el trabajo en la práctica. Y así lo hice. Duré 6 meses. Quise cambiarme de carrera y él no lo aceptó. Así que me retiré del ciclo y le dije que no iría más a la universidad, salvo a estudiar algo que yo quisiera. Le costó meses aceptarlo, pero me atreví a seguir mi instinto. 

				Espero, ahora que soy madre, poder entender las decisiones de mis hijos y ayudarlos a que comprendan que estas deben ser guiadas por su sabiduría y corazón. 
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				¿Cómo reconozco si soy este tipo 

				de padre?

				Si sientes que te identificas con este tipo de crianza, responde sí o no a las siguientes afirmaciones: 
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				1. Si mis hijos me reclaman y preguntan sobre una orden, solo respondo: «Porque lo digo y punto». 

				2. Me cuesta dar muestras de afecto.

				3. Les grito o castigo con frecuencia cuando no cumplen mis órdenes. 

			

		

		
			
				Si la mayoría de tus respuestas han sido afirmativas, lee lo siguiente: 

				¿Cómo cambiar?

				Piensa en la última situación en la que perdiste los papeles como madre, qué pasó con tu(s) hijo(s), qué otras personas intervinieron en la escena. Trata de recordar todos los detalles. 

				Procura responder las siguientes preguntas: ¿cómo manejaste la situación?, ¿qué dijiste?, ¿cómo te veías?; ¿cómo se sentía tu hijo?, ¿cómo reaccionó? Escríbelo todo. 

				Ahora piensa en cómo te gustaría reaccionar la próxima vez, qué harías diferente, paso a paso. 

				Así tendrás un guion que te servirá de protocolo para otras situaciones que te puedan hacer perder la cabeza. 
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				Otros consejos útiles 

				1. Mantener la autoridad frente al niño sin restar la autoridad que el niño tiene sobre él mismo. Tienes que motivar su independencia. 

				2. Establecer las reglas y los límites conversando con ellos: escúchalos, enséñales a negociar. 

				3. Aceptar los errores. No temas, vas a fallar, tu hijo también. Como padre cometerás equivocaciones al igual que tus hijos. Es la experiencia la que nos da sabiduría de vida. 

				4. Mantenerse cercano a los hijos. Fortalece tus vínculos con ellos, comparte tiempo de calidad. 

				Ejercicio de aceptación

				Si sentiste que en tu infancia no tuviste espacio para dejar salir tus emociones y expresarte libremente, te invito a observar todas esas emociones.

				Pero observar sin juzgar, con aceptación. Emplea tus sentimientos como una guía te que impulse a tomar acción: más cuidado a ti misma, límites personales más fuertes, más autocontrol o la libertad de pedir ayudar. 
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				5 frases que pueden ayudarte 

				La forma en que nos expresamos nos ayuda a sanar. Elegir las palabras y las frases adecuadas nos permite darle un nuevo sentido a la realidad. 

				Utiliza estas frases cada vez que estés en una situación en la que no te sientes cómodo, o tienes un punto de vista que aportar. 

				• Perdona, no estoy de acuerdo contigo…

				• Me siento triste cuando…

				• Prefiero no…

				• No disfruto de…

				• En mi opinión…

				• Recuerda que pedir ayuda es de fuertes, no de débiles… 
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				2.

				Padres permisivos 

				Son aquellos que no controlan ni demandan, que buscan ser amigos de sus hijos y evitan a toda costa las confrontaciones. No saben de reglas ni de límites. Dejan que sus hijos hagan lo que les plazca. Quizá tienen miedo a decir que no y parecer autoritarios, o no quieren ser como sus propios padres. 

				¿Cómo reconocerlos?

			

		

		
			
				1. Prefieren ceder a los caprichos de sus hijos evitando malos momentos o confrontaciones. 

				2. Toman decisiones que sus hijos ya están listos para tomar por sí solos.

				3. No les exigen ninguna obligación o responsabilidad para evitarse una molestia o incomodidad. 

				4. No ejercen suficiente disciplina en los niños cuando se portan mal.

				5. Si ponen reglas, no son constantes con ellas. 

				6. Generalmente, son muy amorosos con sus hijos. 

				7. Son amigos de sus hijos. 

				8. Enfatizan en la independencia de sus hijos más que en su responsabilidad. 
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				Este tipo de crianza impide que los hijos aprendan a vivir nuevas experiencias, y puedan lidiar con sus miedos y frustraciones, superarlos y seguir avanzando. Los imposibilita de ser responsables de las consecuencias de sus actos y aprender de sus errores. Es decir, los invalida para el resto de sus vidas como seres humanos adultos capaces de vivir por su propia cuenta. Cuando somos muy permisivos con nuestros hijos les transmitimos el mensaje de que no tenemos muchas expectativas sobre ellos. 

				Tipos de padres permisivos en el cine 

				Regina George en Chicas malas, interpretada por Amy Poehler; Peter y Kate McCallister en Mi pobre Angelito; o Adam Sandler en Un gran papá. 

				¿Qué puedes hacer si te identificas con 

				este tipo de crianza? 

				1. Desarrolla una lista de reglas en casa. Así tus hijos sabrán no solo cómo comportarse, también qué es lo que tú esperas de ellos.

				2. Asegúrate de que tus hijos conozcan las consecuencias de romper esas reglas. 

				3. Mantente firme y constante sin perder el trato amoroso que tienes con tus hijos. Ayúdalos a entender las nuevas reglas.

				4. Premia el buen comportamiento; motivar a través de elogios o aplausos aumenta la probabilidad de que el niño se porte mejor y haga cosas buenas. Llenarlo de buenas palabras y halagos se llama refuerzo positivo y es básico para el crecimiento de su autoestima.
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