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  Para todos aquellos que colaboran en la tarea de




  darle mejores personas al mundo.




  Gracias a Mike, que me hizo el mate cargado de




  apoyo cada una de las cálidas mañanas que dediqué




  a la escritura debajo de sauces, pinos y anacahuitas;




  y gracias también a los demás integrantes de mi privilegiado, fuerte y complejo ecosistema afectivo:




  Mami, Mati y Anita, Agus y Fer, Cami, Alvi y Janice, Gus y Ale, Ale y Vale, Bautista, Belu,




  Ismael, Mica, Tobías y Nicky, y a todos los que me




  acompañan, a veces sin saberlo.




  «Y tú verás que el mundo no está embrujado, que es tan real como el amigo que está a tu lado, y junto a él, tomándose de la mano, podrás cumplir con tus sueños haciéndolos realidad.




  Así tendrás las botas de siete leguas de los demás que sueñan, como tú sueñas, que ese país nacido de fantasía será tan cierto algún día como un pedazo de pan.»




  «El país de las maravillas»




  HORACIO BUSCAGLIA Y GONZALO MOREIRA




  Canciones para no dormir la siesta




  
Cómo lograr que cada hijo llegue a ser la mejor versión posible de sí mismo





  Me atrevo a decir que ninguno de nosotros ha tenido hijos sabiendo a ciencia cierta lo que realmente significaba. Antes de tenerlos, la teoría, los sueños y los deseos tiñen lo que creemos saber sobre la crianza y el ejercicio de la maternidad y de la paternidad. La realidad es otra cosa. Una vez que comienza el larguísimo proceso de convertirse en madre o padre, día a día los hechos se nos imponen y nos enfrentan a desafíos insospechados.




  Esta verdadera revolución, personal y familiar, empieza desde el mismísimo momento en que nuestro hijo o hija nos habita, impertinente y milagrosamente, demostrándonos que tiene vida propia. Enseñándonos, desde el principio de esta historia, que podemos y debemos cuidarlo, protegerlo y ofrecerle el mejor clima posible para su desarrollo, pero que no podemos hacer de él o de ella lo que nosotros queremos. Porque el sueño ya es realidad, y esa realidad tiene identidad y vida propias. Entonces entendemos que nuestra responsabilidad va más allá del cuidado y la educación: pasa también ineludiblemente por la aceptación y el respeto.




  Es cierto, no podemos transformar a nuestros hijos en lo que no son. Como padres, no lo podemos todo, no somos la única influencia ni tenemos todo el poder. Sin embargo, seguimos siendo la variable más importante en la construcción de ese ser humano que trajimos a este mundo.




  De eso que podemos hacer los padres para criar mejor a nuestros hijos es que trata este libro.




  No hay en el mundo tarea más importante ni más exigente que criar hijos. Tampoco hay experiencia más enriquecedora, que nos ubique más claramente en este extraño lugar que tenemos los humanos entre la vulnerabilidad y el poder.




  A pesar de su enorme relevancia, nadie nos enseña a ser padres… y quizás no sea del todo posible aprenderlo de otros, porque no hay una única manera de serlo, porque no hay un único modelo de familia saludable y porque no hay otra manera de aprender que recorriendo cada uno su propio camino.




  Sin embargo, la intención de este libro es ofrecerles herramientas, ideas y reflexiones que los ayuden no a transformarse en padres perfectos ni a criar hijos perfectos, sino a ser capaces de transformar el amor y el esfuerzo en el clima necesario para lograr que cada hijo llegue a ser la mejor versión posible de sí mismo.




  Algunas aclaraciones antes de comenzar:




  Si hubiera encontrado la manera, hubiera evitado el él y ella. No lo logré, así que muchas veces los aburriré con el «madre y padre», «niño y niña», «hijo e hija» para evitar usar «padres», «niños» e «hijos». Otras veces me rendí y usé el genérico masculinizante, sabiendo que eso no me vuelve menos antidiscriminación, de cualquier tipo y color, ni siquiera en la palabra.




  El libro está ejemplificado con casos, historias relacionadas con el tema, que intentan abrir ventanitas a la vida, vincular lo escrito con lo que pasa en cualquier hogar. Ninguno representa una situación en particular, son todas inventados, pero quisiera que pudieran identificarse con ellos para sentirse más cerca de estos contenidos.




  Encontrarán al pie de página algunas citas bibliográficas. Unas son para comentarles qué libro me inspiró, qué autor me prestó ideas interesantes para desarrollar. Otras los remiten a libros míos anteriores, para contarles dónde pueden leer más sobre el tema si desean profundizar. No es una lista exhaustiva. Son muchísimos más los libros que he leído y que no reseño, y muchos los colegas de los que aprendo siempre que los escucho, y que no puedo nombrar uno por uno. Como tampoco sería posible nombrar a todas las familias que he conocido en estos años y que me han enseñado tanto más que los libros. Todos aprendemos de todos, y por eso a todos agradezco.




  DRA. NATALIA TRENCHI




  1. Transformarse en madres y padres




  Tener un hijo es participar de un milagro. No existe en toda la vida experiencia que se le equipare. Sin embargo, les tengo una mala noticia: ser madre o ser padre no es solo lo que vemos en los avisos de pañales o las declaraciones de alguna estrella en la tapa de las revistas cuando tienen su primer hijo. Tener hijos también significa mucho trabajo, preocupación, desconcierto, cansancio. Tener hijos es cerrar una etapa y empezar otra esencialmente diferente en la cual uno mismo pasa a segundo plano.




  Cuando llegamos a convertirnos en madres o padres no lo hacemos en estado de pureza. Todos venimos cargando una historia y un pasado que inevitablemente ha dejado sus huellas. Traemos con nosotros nuestra propia experiencia como hija o hijo, lo que disfrutamos y lo que sufrimos. Lo que queremos repetir y lo que queremos cambiar. Traemos temores, expectativas y planes. También por eso es que cada uno de nosotros es una madre o un padre único, para bien y para mal.




  Y también traemos mandatos culturales de los que muchas veces no somos totalmente conscientes. A lo largo de la historia, durante extensos períodos se ha pretendido limitar el rol de la mujer al de madre. Tuvieron que pasar muchas cosas y mucho tiempo hasta que las mujeres pudiéramos demostrar que podemos ser madres y también participantes activas y productivas de la sociedad, en otros ámbitos. A los hombres también se les escatimó durante muchas generaciones la posibilidad de ejercer un rol de padres integral, participativo y sensible. Afortunadamente hemos hecho enormes y bienvenidos avances, a pesar de los cuales aún queda mucho camino por recorrer para consolidar lo logrado y seguir promoviendo cambios necesarios.




  Soy de las personas que creen que la maternidad y la paternidad no son obligatorias para todos. Siendo de tanta importancia para la vida propia y para la de quien nace de nosotros, creo que merece una decisión consciente, voluntaria y comprometida. Porque ser madre o padre no es reversible, no es tercerizable ni reseteable. Ser madre o padre es una responsabilidad para siempre que no todos estamos preparados para ejercer. Es por eso que aun convencida de que buena parte del sentido de la vida y de la felicidad está en tener y criar hijos, no lo recomiendo para todas las personas.




  La felicidad que dan los hijos no viene de la suma de infinitos momentos perfectos, con perfume de flores y música de fondo. La felicidad que dan pasa por alto las noches en vela, la caca que se escapa del pañal o el olor que despiden sus championes cuando llegan a los doce años. Porque en la vida hay detalles nimios y hay cosas verdaderamente importantes. Lamentablemente a veces nos enceguecen los detalles y nos hacen olvidar lo que de verdad importa…, pero solo a veces. Y por eso tener hijos, militar de madres y de padres nos hace felices a pesar de los pesares y a pesar del inmenso e interminable trabajo que entraña. Representan una experiencia inigualable porque significan vida, porque significan una parte de nosotros mismos, porque nos conectan con lo que vendrá. Pero además nos hacen reír, nos enternecen, nos hacen descubrir un amor diferente.




  Hombres y mujeres llegamos a tener un hijo recorriendo caminos diferentes. En nuestra cultura son las nenas las que aún piensan más en sus futuros hijos, las que juegan a ser madres e invitan a los varones a acompañarlas, aunque sea por un rato antes de que salgan corriendo atrás de una pelota. También es cierto que esta es una tendencia que se va atenuando y que afortunadamente hoy los roles de género son mucho más respetuosos de la naturaleza humana. Más varones juegan a ser padres y más nenas juegan al fútbol o a manejar autos, sin que nadie, o casi nadie, les diga que eso no es lo correcto.




  La experiencia del embarazo fue hasta no hace mucho algo exclusivo de la mujer. Los maridos se mantenían al margen, cuando no se alejaban. Hoy la situación es diferente y con placer escucho a las parejas jóvenes decir: «estamos embarazados», trasmitiendo un compromiso y una participación tan necesaria como saludable para la familia que se está formando. Sin embargo, el fenómeno embarazo sigue ocupando el cuerpo de la mujer. Es en sus entrañas donde empieza el crecimiento del hijo, es su cuerpo el que lo alimenta y protege, el que se transforma con vida propia. La maternidad nos enfrenta incuestionable y vivencialmente a lo que de animales tenemos, la imparable fuerza de la naturaleza. El embarazo nos obliga a aceptar un proceso que nos posee, nos cambia por fuera y por dentro, y nos sorprende día a día. Tenemos inevitablemente que aprender a dejarnos llevar por esta vida nueva que nos habita. Los hombres sabios y sensibles acompañan cada vez más este proceso y hacen bien, ya que todos se benefician, principalmente ellos mismos, porque ganan en riqueza humana y se permiten el disfrute pleno de un embarazo.




  Una de las tantas cosas que uno aprende con el embarazo es a rendirse a las fuerzas de la vida y la naturaleza. Podremos generar las condiciones para que todo salga de la mejor manera, pero la que manda realmente sigue siendo la naturaleza. Aprender a respetar esas fuerzas primarias, aprender a rendirse es un movimiento que paradójicamente nos hace más libres. Rendirnos a las fuerzas naturales, lejos de volvernos más débiles, da cuenta de una fortaleza; de una excelente actitud para enfrentar la tarea de ser madre o padre. Rendirse significa aceptación. Y es muy bueno que sea desde la aceptación que nos empecemos a relacionar con nuestro hijo o hija. Aceptación de que es una persona diferente a nosotros mismos, de que es imperfecta, de que recorrerá el camino de acuerdo a su tiempo y posibilidades.




  Al transformarnos en madres y padres, algunas cosas quedan relegadas transitoriamente y a otras renunciamos para siempre. Una de las más grandes renuncias que un padre o madre nuevos deben hacer, no es a su vida anterior, sino al hijo soñado, al hijo que imaginaron durante tanto tiempo. Solo de esa capacidad de desechar lo que habían imaginado es que surge la aceptación del hijo real y desde ella la posibilidad de contactar saludablemente con el hijo real. Renunciar al hijo soñado y aceptar al hijo real no implica resignarse, sino rendirse a la fuerza de la realidad sin dejar de trabajar para que ese hijo logre ser la mejor versión de sí mismo.




  La rendición a las fuerzas de la naturaleza implica también aceptar la incertidumbre. Aunque no nos guste pensarlo, vivimos en incertidumbre. Saberlo y aceptarlo nos da la flexibilidad necesaria para no quebrarnos al primer contratiempo o adversidad. Siempre es mejor ser realistas, porque eso es lo que nos prepara para vivir en el mundo de verdad. Si creemos que haciendo todo bien nunca nada malo va a pasarle a la familia, estamos equivocados. Haciendo las cosas bien todo marchará mucho mejor, aun la adversidad. Pero no es posible crear familias inmunes ni niños cien por ciento invulnerables.




  Hacer las cosas lo mejor posible disminuye los riesgos de crecer en un mundo que algunos consideran un entorno social tóxico,1 considerado así por la abundante presencia de factores potencialmente peligrosos para el desarrollo sano. Hay muchos desafíos a superar, por lo cual precisamos niños emocionalmente más fuertes que nunca, lo que se logra con una crianza saludable. No serán invulnerables, pero serán capaces de enfrentar dificultades, controlar sus impulsos y disfrutar de una vida plena.




  
LA DIVERSIDAD DE LAS FAMILIAS





  Vaya uno a saber por qué, algunas personas engendran hijos sin desearlo y otras no lo logran por mucho que quieran y se esfuercen. A veces la biología es caprichosa y les impide engendrar sus propios hijos, o llevarlos en su vientre, a buenos padres potenciales. La sociedad encontró la solución a estos problemas desde hace siglos: padres que no podían tener hijos biológicos adoptaban a niños de quienes no podían quedarse con los suyos.2 Una familia conformada por la adopción enfrenta las mismas dificultades que cualquier otra familia, más algunas dificultades inherentes a su proceso de inicio. La ciencia y la tecnología ofrecen hoy otras opciones que permiten tener hijos a personas que tiempo atrás nunca hubieran podido. Nuevos adelantos ofrecen nuevas soluciones que plantean también nuevos problemas que deberemos aprender a administrar saludablemente.




  De una u otra manera, buena parte de la humanidad elige crear su propia familia, y tratan de hacerlo lo mejor posible. No hay un solo modelo válido de familia: algunas familias están unidas biológicamente y otras no, algunas familias están formadas por madre y padre, y otras no. Lo que define a una familia no es su forma, sino los vínculos entre sus integrantes. Es en la fragua de esos vínculos afectivos particularmente fuertes y estables que cada uno de nosotros empieza a transformarse en la persona que finalmente será.




  
¿QUÉ PADRES Y MADRES PRECISAN LOS NIÑOS PARA TRANSFORMARSE EN LA MEJOR VERSIÓN DE SÍ MISMOS?





  Para transformarse en la mejor versión de sí mismos los niños no precisan padres perfectos sino padres que sepan criarlos.3 En primer lugar, lo que nutre todo lo demás: el amor y el cuidado. El amor de padres y madres hacia sus hijos es un amor incondicional, fuerte y estable. Ese amor sin límites es el combustible que permite la dedicación y la entrega que uno ve en la mayoría de las familias. Ese lazo afectivo tan fuerte se manifiesta de muchas y variadas maneras, y una de ellas es el cuidado y la protección que los padres y madres sanos dan a sus hijos. Amor y cuidado van juntos. El amor permanece incambiado, pero los cuidados van cambiando a medida que el hijo crece.




  La mejor versión posible de tus hijos será el resultado de unos padres que, además de quererlos y cuidarlos, sean capaces de…




  • … prepararlos para vivir en el mundo real y darles las herramientas para mejorarlo.




  Somos los padres quienes les vamos presentando el mundo a nuestros hijos y les empezamos a enseñar cómo es la vida, qué lugar ocupa cada uno y cómo es que se relacionan las personas. Es en el vínculo del día a día que tareas tan importantes se van llevando a cabo, casi sin que nos demos cuenta. Es por cómo los tratamos, por cómo los cuidamos y entendemos que van a ir elaborando su concepto de cómo funciona este lugar en que viven. Si les presentamos un mundo amable, donde se los entiende y se les satisfacen sus necesidades físicas y emocionales, crecerán seguros de ocupar un lugar importante y de que quienes los rodean los aman lo suficiente como para que se puedan sentir confiados y seguros. Otros no tienen esa suerte: si les presentan un mundo temible, insensible y hostil crecerán aprendiendo a defenderse, gastando buena parte de sus energías en evitar que los dañen. Si crecen tranquilos y confiados podrán usar sus energías para explorar el mundo y avanzar en la vida.




  • … estar cerca cuando nos necesitan, y saber alejarnos cuando pueden arreglarse solos.




  Los hijos nos precisan cerca mucho tiempo, pero no todo el tiempo. Nuestra función es promover el desarrollo saludable y hacer por ellos lo que no pueden hacer por sí mismos… hasta que pueden hacerlo. Los cargaremos a upa mientras sea necesario, pero cuando tengan la maduración suficiente como para caminar, vamos a promoverles la marcha e impulsarlos a la autonomía, aunque se tengan que caer y levantar muchas veces. Los buenos padres dejan a sus hijos hacer las experiencias que necesitan para fortalecerse e independizarse, porque saben que solo con la práctica se aprende a ser competente. Esto no significa dejarlos solos ni descuidarlos, significa respetar la fuerza de la naturaleza que los va habilitando para volar por sí mismos. No darles la protección y el apoyo necesario cuando los precisan, los hace crecer débiles. El exceso de protección, también. Enfrentar pequeños riesgos les permite ensayar recursos que los harán más fuertes.




  • … entenderlos, aceptarlos y valorarlos, aun con sus imperfecciones.




  Afortunadamente no existen los hijos ni los padres perfectos. Todos formamos parte de la heterogénea riqueza del mundo en que vivimos, en el cual no hay dos flores iguales, ni dos nubes iguales, ni dos personas iguales. A veces nos equivocamos en la valoración de las personas y nos centramos en lo que las aleja de lo que hubiéramos querido en lugar de centrarnos en lo que es y en lo que la hace única. Es como si valoráramos más la homogeneidad que la heterogeneidad. Como padres tenemos que aprender a entender, aceptar y valorar a nuestros hijos por lo que son, por sus fortalezas y sus debilidades, por ser quienes son. Cuando los padres los valoramos sinceramente y se lo demostramos bien, tienen allanado el camino para algo tan importante en la vida como la valoración de sí mismos.




  Los niños y niñas que se autovaloran son más fuertes emocionalmente y menos influenciables a la presión social. Como confían en sí mismos son más creativos, porque se animan a pensar y a proponer. Esa misma confianza les hace plantearse metas altas en la vida, pero alcanzables con realismo.




  Para crecer con confianza en sí mismos, los niños deben sentir que se respeta su derecho a la imperfección, al error y a ser ellos mismos, sin perder por ello la aceptación ni el respeto de las personas que les importan en su vida.




  • … trasmitirles mucho amor al mismo tiempo que seguridad.




  Para poder moverse con seguridad y confianza por la vida, los niños necesitan un buen mapa de ruta que les señale los caminos más seguros y confiables, aquellos que los van a llevar mejor al destino elegido así como los que entrañan peligros o inconveniencias. Ese mapa de ruta se los daremos sus padres en primer lugar. Luego aportarán lo suyo los docentes y el resto de la sociedad en general. Esto son los límites, una serie de instrucciones que les enseñarán a relacionarse de la mejor manera con el entorno a través del desarrollo de habilidades emocionales específicas.




  Poner límites es plantear una exigencia, y si lo hacemos es porque confiamos en que podrán cumplirla. La exigencia razonable se vuelve entonces una apuesta a sus capacidades de ser mejores, de autorregularse y superarse a sí mismos. Los límites saludables entrañan dosis semejantes de amor y de firmeza. Solo así podrán hacer suyos los criterios que queremos trasmitirles.4




  • … aceptar que ser padres tiene luces y sombras, y sentir que el esfuerzo vale la pena.




  La felicidad, el cansancio y el estrés son compatibles en la vida de las familias saludables. Una familia feliz no es la que no tiene problemas sino la que sabe manejarlos. Los niños precisan tener padres felices, capaces de disfrutar de la vida y de los vínculos, independientemente de que a veces se quejen o rezonguen. Esas son anécdotas momentáneas. Los hijos felices saben que a pesar de esas quejas los padres no los cambiarían por nadie ni por nada. Que pueden criticarles el corte de pelo, pero que no se olvidan de las personas que están debajo de las marañas. Que los ponen en penitencia por haberse vuelto a pelear con el hermano, pero que al ratito los arropan mientras duermen.




  Los padres somos seres imperfectos, vivos y diversos, a los que nos ha sido regalada la posibilidad de generar y cuidar nuevas vidas que son parte de la nuestra. Ojalá seamos capaces, cada día, de ser conscientes de semejante fiesta.




  

    1 Garbarino, J. y C. Bedard, Parents under Siege, New York: The Free Press, 2001.




    2 Trenchi, N., Todo sobre tu hijo, cap. 5: «Adopción, adoptados y adoptantes», p. 73, Montevideo: Aguilar, 2007.




    3 Rosenfeld, A. y N. Wise; Hyper-parenting, New York: St. Martin’s Press, 2000.




    4 Si tienen interés en profundizar en este tema, les sugiero leer: Trenchi, N., Todo sobre tu hijo, cap. 6: «Los límites», p. 87, Montevideo: Aguilar, 2007.


  




  2. Su majestad el bebé




  Afortunadamente ya hace mucho que sabemos que los primeros años de vida son fundamentales para la construcción de una persona fuerte y saludable. Muy atrás han quedado aquellos tiempos en los cuales a los recién nacidos se los separaba de sus madres o eran alimentados por nodrizas. Hoy sabemos, con la seguridad y la evidencia que solo la investigación científica nos puede dar, que buena parte del futuro saludable de una persona se juega en las primeras etapas de su vida.




  Cuando un bebé nace ya empezó a ser persona hace tiempo. Ya tiene una historia que en buena medida puede determinarlo. La salud global de su madre, no solo en lo físico sino también en lo psicológico y social ya lo influyó. Nacer con buen peso, a término, sin contaminación de sustancias nocivas no son detalles nimios. El clima emocional con el que ha sido esperado lo abrazará claramente una vez que salga al mundo que existe fuera del cuerpo de su madre. Recién después del parto estará materialmente en contacto directo con ese entorno, pero sin embargo sus efectos ya los recibió desde mucho antes.




  Antes de nacer y desde el útero de su madre, el bebé llega a desarrollar algunas capacidades que le permiten entrar en contacto con su medio a través de los sentidos. Ya desde antes de nacer es capaz de aprender algunas cosas; por ejemplo, si la madre ha transcurrido su embarazo escuchando determinados sonidos, el bebé puede reconocerlos una vez que nace.




  A pesar de que nacemos con más desarrollo del que se pensaba antiguamente que teníamos, de todos modos lo hacemos con un grado de inmadurez tal que nos determina una dependencia inicial absoluta y una dependencia relativa muy prolongada. Para sobrevivir, el bebé depende cien por ciento de los cuidados que reciba de su entorno, en lo físico y en lo emocional. Necesita que lo alimenten adecuadamente, que le regulen la temperatura, que lo limpien y que lo protejan. Con el mismo grado de importancia, también necesita amor, comprensión y entrega por parte de sus padres. Sin el contacto con otros seres humanos no tiene futuro posible.




  Cuando nace, el bebé ya trae consigo un equipaje de capacidades y de reflejos que le van a facilitar significativamente la vida.5 El reflejo de succión con el que los bebitos normales nacen hace que sin saber por qué ni para qué aún, succionen automática y espontáneamente el pecho de su madre para alimentarse de nutrientes y de vínculo.




  La naturaleza también lo ha dotado de la capacidad de ver y de oír. La visión es aún un poco borrosa y le cuesta a veces mantener la vista enfocada. Increíblemente, la visión más clara la tiene aproximadamente a treinta centímetros de distancia, más o menos la distancia que queda entre él y la cara de su madre cuando toma el pecho. Hay objetos que llaman más su atención que otros: los ovales con movimiento son los que le resultan más atractivos, como las caras, por lo que se fija en ellas más que en cualquier otra cosa. La audición le permite oír prácticamente todo, pero además de oír es capaz de reconocer sonidos, algunos de los cuales puede haber conocido in utero. El sentido del olfato también lo guía y orienta; muy pronto va a reconocer el olor de su madre.




  La biología lo trae al mundo con el soporte necesario para que pueda involucrarse en lo que va a ser la matriz de su vida: el vínculo con otros seres humanos y fundamentalmente con sus padres.




  En esta etapa, esta es la principal prioridad: ser capaces de empezar a construir un vínculo de apego seguro, confiable e indestructible. La conexión empezó desde que estaba en el útero. La tecnología ha favorecido este vínculo preparto dándonos la oportunidad de conocer cada vez más a quien va a nacer. No solo sabemos tempranamente el sexo, sino que ya hasta podemos ver su cara y su evolución a lo largo del embarazo. Deja de ser algo abstracto y pasa a ser alguien, con nombre y cara desde antes de nacer. Una vez que nace, el vínculo adquiere otra dimensión, se transforma en lo primordial para el desarrollo sano del bebé, que tendrá consecuencias para siempre en su vida.




  Algunos padres y sus hijos se enamoran a primera vista; luego trabajan desde allí para transformar ese enamoramiento en un verdadero vínculo sólido y estable. A algunos les resulta más fácil, a otros les da más trabajo. Como toda relación, se necesita de la participación de ambos para florecer, además de tiempo para fortalecerse. Este vínculo de apego seguro no se logra satisfaciendo solo sus necesidades físicas; si bien ello es imprescindible, también lo es atender sus necesidades emocionales. Para lograrlo es necesario amar al bebé, así como empezar a entenderlo.




  El vínculo entre una madre sensible y un bebé saludable es una especie de danza natural de movimientos y sonidos. La mamá percibe las señales del bebé y responde a ellas, estimulándole el desarrollo y la confianza. Sin proponérselo, la madre ajusta el tono de voz para hablarle a su bebé, usando una voz más aguda que la habitual, mejor percibida por el recién nacido. Se miran cara a cara e intercambian sonidos y movimientos que son un lenguaje entre ambos, con sentido y significado.




  El bebé es una persona sensible. Para crecer sano necesita una atmósfera amorosa, con sus padres como principales protagonistas. El rol materno parece ser el más activo en esta primera etapa, pero el padre es igualmente importante. Cumplen roles diferentes, pero ambos significativos. El bebé necesita aprender que sus padres lo cuidan y protegen con cariño, que lo entienden y que están ahí siempre que los necesita.




  En estas etapas empezamos el largo camino hacia la autorregulación, hacia ese estado en que el bebé aprenderá a conocerse, a expresar qué quiere expresar y cómo quiere hacerlo y a vincularse con autonomía. El camino a volverse él mismo.




  
APEGO, DESARROLLO DEL CEREBRO Y TOLERANCIA AL ESTRÉS





  Cuando el bebé percibe un malestar (hambre, frío, dolor) envía señales. Si son captadas adecuadamente por su madre, le permitirán restablecerle el bienestar ofreciéndole lo que necesita. Algunos neurocientíficos sensibles y brillantes6 exploraron cómo esta regulación inicial entre el bebé y su madre influye en el establecimiento de la capacidad del bebé de regularse a sí mismo. La respuesta materna de darle lo que necesita para estar bien, afecta el desarrollo de sistemas cerebrales que serán los responsables de regular sus afectos, sus impulsos y, por ende, su comportamiento.




  La estabilidad y fortaleza que todos queremos para nuestro hijo, en buena medida depende de esta integración entre biología y entorno que se va dando en los primeros años de vida. Durante ese tiempo se crea un «contexto de apego» en el cual el vínculo y el cerebro, coexistiendo, se fortalecen y moldean mutuamente.7 Todo importa en estas primeras etapas. Cada gesto de intercambio entre la madre y su bebé deja huellas. Mirarse a los ojos, responder a su llamado y acariciarlo son todos modos diferentes de comunicación y de construcción interna del bebé.




  La neurociencia ha demostrado que estos intercambios afectan el desarrollo del cerebro del bebé. Las relaciones de apego tempranas moldean las estructuras cerebrales involucradas en el manejo del estrés y de respuesta frente a hechos inesperados de la vida.8 Dicho de otra manera y simplificando realidades muy complejas, si un bebé logra establecer un vínculo de apego seguro con sus cuidadores en los primeros años de su vida estará mucho mejor equipado para enfrentar el estrés a lo largo del resto de ella. Si, por el contrario, sufre cuidados negligentes o desorganizados, o maltrato, las consecuencias se verán posteriormente en una salud mental precaria y vulnerable.




  
ADEMÁS DE QUERERLO, HAY QUE ENTENDERLO





  El bebé al nacer ya tiene rasgos de temperamento que lo identifican. En sus genes trae información que ha heredado de sus ancestros y que determinan algunas de sus respuestas. Son rasgos que representan su manera natural de reaccionar frente a los estímulos. Una de las dimensiones temperamentales identificables tempranamente se relaciona con la actitud frente a la novedad.




  Cuando se los enfrenta a algo que no conocen, algunos bebés se retraen y necesitan cierto tiempo de habituación para poder aceptarlo y explorarlo. Otros se sienten inmediatamente atraídos por la novedad y se lanzan a conocerla. Algunos son muy movedizos, otros mucho más quietos. Algunos expresan las emociones muy intensamente, otros más tibiamente. Algunos se adaptan fácilmente a las rutinas, otros demoran más.




  Reconocer el temperamento de cada bebé permite ir entendiéndolo mejor y, fundamentalmente, permite que le vayamos dando lo que necesita.




  Hay bebés más fáciles y otros más difíciles de entender. Si un bebé es difícil no es necesariamente que sus papás estén haciendo las cosas mal, sino que quizás es su temperamento que lo hace ser así. Tener temperamento difícil o fácil no significa que serán así para siempre. Lo determinante no es el temperamento, sino si se logra o no la sintonía entre los padres y la manera de ser del bebé. Es el encuentro entre lo que el bebé expresa y lo que el adulto entiende y le ofrece lo que va a determinar la salud y fortaleza del vínculo.




  A los bebés que les cuesta adaptarse a la novedad, conviene que les demos el tiempo que necesitan para habituarse; a los inquietos, que les demos la oportunidad de moverse. Algunos necesitan y disfrutan de muchos estímulos, mientras que a los irritables los excitan.




  Algunos bebés necesitan sentirse muy seguros antes de aceptar un cambio en sus rutinas o en su medio. Los ayuda que les vayamos permitiendo una aproximación gradual, un acercamiento de a poquito a lo que es nuevo.




  Otros bebés son muy irritables y cuando algo los molesta «levantan los techos» con su llanto. Muchos papás descubren que el contacto físico calmado, masajes suaves o simplemente alzarlos a upa, les permite ir recuperando la paz. Otros se calman al cantarles suavemente o al arroparlos en su cunita, de modo que se sientan suavemente contenidos.




  Algunos bebés necesitan más calma que otros, los abruma la actividad excesiva, los sonidos y demás estímulos sensoriales. Descubrirlo es función de los padres sensibles, para poder ir dosificándole la acción de acuerdo a la tolerancia y bienestar de cada uno.




  Fáciles o difíciles, hay cosas que a todos los bebés les gustan: que los manipulen con suavidad, firmeza y seguridad; que los acaricien y les hagan masajes suaves… El bebé necesita que lo upe su mamá; lo disfruta mucho porque en sus brazos recibe ternura y suavidad. También necesita y disfruta las upas de su papá, que también le dan ternura pero que son diferentes a las de mamá. El bebé reconoce la diferencia y de ambos recibe mensajes poderosos y estructurantes.




  Los bebitos adoran que les presten atención, pero además la necesitan. Es importante que se les hable, que se comuniquen con ellos y los hagan sentirse mimados y queridos. Les gusta que los toquen y manipulen con cariño y seguridad.




  A veces las madres o padres pueden estar nerviosos, irritados o muy tristes. El bebé lo va a sentir, se va a asustar y probablemente lo manifieste. Por eso es muy importante que, si estamos tensos, nos demos unos minutos para recomponernos antes de comunicarnos con el bebé, para no perturbar su necesaria tranquilidad y seguridad.




  La mirada lo alimenta tanto como la leche. Establecer contacto ocular con sus figuras de apego lo ayudará para lograr un mejor desarrollo mental y emocional. Hablarle lo vinculará con el mundo, lo hará sentirse acompañado y lo empapará en el lenguaje que en algunos meses empezará a dominar. El tono, la intensidad y la cadencia tendrán cada vez más sentido de mensaje. Con ellos podemos calmarlo cuando está nervioso, o estimularlo cuando es necesario. Todos los sentidos contribuyen a su desarrollo sano y a través de todos ellos podemos jugar con el bebé y hacerlo sentirse bien.




  El bebé necesita confiar en quienes lo cuidan y también estar muy tranquilo los primeros meses. Por eso es importante responder a cualquier señal, a cualquier llamado. No es posible malcriar a un recién nacido por exceso de mimos y atención. Esta es la etapa en que lo importante es que aprenda a confiar en que sus señales son advertidas. Si llora de hambre, lo alimentamos. Si tiene sueño, lo ayudamos a dormir. No importa la hora ni el momento. La prioridad ahora es que se sienta satisfecho y tranquilo. Es una manera de irle mostrando que el mundo es un lugar amable en el que él ocupa un lugar importante. Si logra confiar en ello es que podrá explorarlo y avanzar en su desarrollo.




  
EL SUEÑO DEL BEBÉ





  El recién nacido duerme la mayor parte del día sin reconocer aún el día o la noche. Respetar su sueño siempre que sea posible es respetarlo a él y sus necesidades. Salvo alguna situación especial o indicación pediátrica, necesita que lo dejemos dormir sin despertarlo para comer. En esta etapa nuestra función es estar a su disposición, seguir su ritmo de necesidades.




  Es bueno para su desarrollo que tenga su cuna o lugar propio para dormir, diferente al de sus padres. Por cuestiones prácticas y de comodidad, puede estar cerca, pero en su lugar. Que duerma en la cama con sus padres no es seguro desde el punto de vista físico y no es saludable desde el punto de vista psicológico. Tener un lugar propio desde el nacimiento le permitirá ir reconociendo su autonomía y su individualidad. Muchos bebés se sienten mejor si notan una suave presión de la ropa que los cubre, y así duermen más tranquilos.




  Cuando se despierta y llora, o cuando está molesto, necesita ser atendido. Esta etapa no es tiempo de ponerle límites ni de enseñarle a frustrarse. Este es tiempo de cuidarlo, mimarlo y darle paz. Ahora lo que necesita es confiar en que es amado y cuidado. En esta etapa, dejarlo llorar o no prestarle atención puede generarle mucho malestar emocional y de alguna manera trasmitirle que sus señales no importan, que son desoídas y que nadie lo cuida.




  Como de todos modos tenemos que irle enseñando de a poquito que existe el día y existe la noche, no vamos a actuar de la misma forma en una u otra ocasión. Cuando tengamos que alimentarlo y cambiarle los pañales durante la noche, procuraremos hacerlo de manera diferente. Poca luz, movimientos más lentos y menos interacción verbal le irán enseñando de a poco que la actividad es para el día.




  Luego del primer trimestre ya no se queda dormido apenas come, si bien comer lo sigue preparando para una siesta. Como ya queremos irle enseñando buenos hábitos, antes de que se duerma, relajado y satisfecho, conviene ponerlo en su cuna para que vaya aprendiendo a adormecerse solo. Cántenle una tonada suave o simplemente estén cerca mientras va aprendiendo a reconocer que su cuna es un lugar perfecto para dormir. Que se adormezca allí y aprenda a dejarse ir en el sueño, confiado y feliz.




  Después de los primeros meses, la vida empieza poco a poco a ordenarse y el bebé se va ajustando gradualmente al ritmo de su entorno. La noche y el día comienzan a diferenciarse más claramente.




  Los rituales y las rutinas son muy importantes para que vaya entendiendo la vida. Ellos lo ayudan a regular, a calibrar su reloj biológico y a entender el significado de las señales. El ritual implica mantener razonablemente los mismos horarios, la misma secuencia de acciones. Estos rituales cotidianos de la crianza no deben ser acciones robóticas ni cargadas de estrés, sino gestos naturales para ambos, ordenados y distendidos.




  El ritual nocturno es especialmente importante porque es la señal de que la noche ha llegado y con ella el descanso. Es necesario que el ritmo de la casa alrededor del bebé se vaya enlenteciendo, que las voces bajen de volumen, que la luz se vaya apagando de a poco. Vendrá entonces la secuencia de todas las noches; por ejemplo: baño tibio y placentero, comida, cambio de pañales y ¡a la cuna! Una vez en ella puede venir la canción, el mimo de buenas noches, y luego el sueño.




  Para los bebés no es siempre fácil separarse de quien los hace sentir tan bien para entrar en el misterioso, y a veces aburrido, mundo del sueño. Por eso pueden resistirse. A algunos bebés les resulta más fácil aceptar la separación transitoria si lo acuesta la mamá, otros si lo hace el papá. Un objeto acompañante también puede ayudar a encontrar la necesaria calma: el chupete, una sabanita favorita, un peluche blandito o una música suave y relajante.




  Alimentarlo durante la noche una vez que pasaron los primeros meses y dejó de ser una necesidad, no solo es un mal hábito sino que también puede empeorar su sueño ya que le producirá más incomodidad en los pañales.




  El sueño no es un estado estable: tiene fases de mayor profundidad y de mayor actividad que se alternan a lo largo de la noche con otras más tranquilas. Varias veces por noche es normal que el sueño sea superficial, y que incluso se esté cerca de despertar. Por eso es importante que cuando han pasado los primeros meses de vida vayamos regulando nuestra presencia frente a esos semidespertares nocturnos. Si van aprendiendo de a poco a calmarse y a acompañarse a sí mismos, si están tranquilos, retomarán el sueño sin problemas y sin la imperiosa necesidad de la presencia de sus padres.




  Recuerden que después de los primeros meses, el llanto nocturno no siempre significa que se ha despertado. Presten atención al llanto y solo corran hacia él si es de dolor o miedo. Si no se precipitan, muchos de los otros llantos se autolimitan y todos podrán seguir durmiendo. Si deciden levantarse e ir hacia él, vayan tranquilos y dispuestos a tranquilizarlo allí donde está. Háblenle apaciblemente, acarícienlo o háganle un masaje suavecito, pero sin upa. El mensaje que enviemos debería ser: «Estoy aquí para calmarte como siempre que me precises, no pasa nada malo, y es hora de dormir». Llorar un ratito no le hace mal y puede ser una buena inversión para su desarrollo. Con estos pequeños gestos le trasmitimos protección y empatía, a la vez que una guía de lo que es adecuado en el momento. El bebé irá así aprendiendo de a poco a controlar sus impulsos y a adecuarse a los ritmos de la familia, sin pagar precios emocionales.




  
CUANDO EL BEBÉ ESTÁ DESPIERTO





  El cerebro se desarrolla si recibe la estimulación adecuada, lo que significa que no debe ser ni excesiva, ni escasa, ni presentada en momentos inadecuados. Cada bebé tiene su sensibilidad propia. Es importante darse cuenta de qué cosas lo ponen nervioso, para así poder protegerlo, y cuáles lo hacen estar alerta y tranquilo, para ofrecérselas. Algunos necesitan más silencio que otros, a algunos les encanta estar con gente y otros precisan menos movimiento. Cuando el bebé está despierto es el momento de aprovechar para que se conecte con su mundo y su familia. Una buena idea es ubicarlo de modo que pueda ver a su madre mientras hace sus tareas, que esta le pueda hablar y que el bebé vaya sintiendo que forma parte de esa realidad.




  Un bebé se sentirá comunicado cuando le contestamos sus vocalizaciones, cuando vamos hacia él, le hablamos si nos mira o le devolvamos su sonrisa. Está listo para acostumbrarse a los sonidos y a las luces normales de su hogar, pero no se beneficiará con los excesos, las multitudes, los sonidos fuertes, el aire viciado ni demasiado movimiento.




  Muy pronto aparece la actividad que nos nutre de manera muy especial: el juego. Es una ocupación instintiva e imprescindible en el desarrollo de los seres humanos. El juego no es un pasatiempo, sino una manera de explorar y de aprender sobre el mundo, la vida, los demás y uno mismo.




  Para el bebé de pocos meses el mejor juguete es otro ser humano: no solo disfruta de que lo toquen, lo mimen y le hagan sonidos, sino que también aprende mucho en estos juegos.




  Luego descubre su otro gran juguete: su propio cuerpo. Mirar cómo se mueven sus manos, cómo se sienten los dedos en la boca, qué es esto de lograr hacer sonidos… A medida que va mejorando en sus habilidades motrices, disfrutará la manipulación de objetos seguros que le ofrezcan color, sonido y texturas a explorar.




  No le hace bien estar expuesto a la televisión. Puede afectar el desarrollo de su cerebro y de muchas de sus habilidades. Aunque las imágenes sean lindas o los programas tengan buena música, no es conveniente exponerlo a las pantallas. Lo que lo favorece es el contacto directo con el mundo de verdad, no a través de una pantalla.




  Cumplido el primer semestre, el bebé ya se sienta. Esto le permite acceder mejor a los objetos. Pronto descubre que una buena manera de conocer los objetos y de calmarse es llevárselos a la boca, por lo cual es muy importante asegurarse de no dejarle cerca nada que sea peligroso o no esté limpio. A esta edad adoran las novedades. Lo bueno es que casi todos los objetos a mano son novedad para ellos, lo que estimula sus sentidos y su cerebro. La comida también les llama la atención; no solo para comerla, también para tocarla y manipularla.




  A pesar de todos los objetos atractivos que lo rodean, la interacción con su familia sigue siendo su fuente principal de placer, aprendizaje y desarrollo. Adora que le hablen, le canten, le muestren objetos y lo hagan reír. Esos son sus mejores «juguetes».




  Unos meses antes del año el bebé ya puede darse cuenta de que los objetos existen aunque él no los vea: puede disfrutar el juego de esconder y descubrir un objeto.




  Cuando empieza a gatear su mundo se vuelve inmenso y muy atractivo. Los peligros se multiplican. Este es un momento en que algunos «no» se vuelven necesarios y deben aparecer, aunque el bebé recién empiece a entender qué significa. Por eso es muy importante ser claros y coherentes. Si decimos no, lo mantenemos y actuamos siempre en consecuencia. Es muy fácil enternecernos con un bebé persistente y gracioso, pero la prioridad ahora es que entienda el significado del no, por lo cual nos mantendremos firmes a pesar de gracias y mohines.




  A medida que el bebé va entendiendo que no puede hacer algunas cosas aunque tenga ganas, verán cómo los mira cuando se acerca a un objeto prohibido. No los está desafiando, está probando las reglas y su firmeza. Es otro momento clave para ser coherentes, claros y firmes, aunque siempre cálidos y cariñosos.




  La crianza de un bebé integra muchas funciones diferentes. Al mismo tiempo que satisfacemos sus necesidades básicas, interactuamos y estimulamos el desarrollo de sus inteligencias y capacidades, y le damos claves de cómo funciona el mundo. Poder dedicarle tiempo y buen humor es de los mejores regalos que les podemos —y nos podemos— hacer.




  El llanto del bebé




  El llanto es el lenguaje de los bebés, su única vía de expresión: «tengo hambre», «quiero mimos», «me duele la panza» pueden ser algunos de los muchos mensajes que trata de expresar cuando berrea enérgicamente. Descifrar el significado del llanto no siempre es fácil, pero sin impaciencia y con mucha calma las mamás y papás pueden aprender a hacerlo. Lo que menos necesita un bebé cuando llora es que le trasmitamos nuestros nervios e inseguridad.




  En el primer trimestre de vida no es raro que lloren todos los días de tardecita y que sea difícil calmarlos. Algunos lo hacen porque tienen cólicos a esa hora, otros expresan así el trabajo que les da adaptarse a tantos estímulos nuevos de cada día. Nuestra función será intentar calmarlo, con voz suave, movimientos tranquilos, masajes… y paciencia.




  El llanto persistente de los bebés puede ser muy irritante. Un adulto cansado y exasperado puede perder el control y dar respuestas muy negativas para el bebé. Si sienten que no pueden tolerar el llanto, aléjense. Sentir rabia o no tolerar su llanto no los vuelve malos padres, los vuelve humanos, con sus debilidades y fortalezas. Es crucial no trasmitirle estas emociones al bebé ni descargar en él ningún tipo de violencia. Si están por perder el control, es mejor dejar al bebé seguro en su cuna y alejarse hasta que logren recomponerse. Si están agotados, si no están sintiéndose bien, pidan ayuda en el cuidado del bebé. Todos tenemos nuestras limitaciones y es importante conocerlas para no perjudicar a nuestros hijos con ellas.




  La alimentación del bebé




  Alimentar al bebé no es solo ofrecerle nutrientes, es también darle amor, vida y vínculo. Poder alimentarlo dándole el pecho es maravilloso. Además de recibir el más perfecto de los alimentos, el bebé queda a la distancia adecuada para ver la cara de su madre y encontrar sus ojos mientras mama. Siente su piel, su temperatura y su olor mientras experimenta un gran placer.




  Si se lo alimenta con mamadera se puede lograr el mismo clima emocional que si se lo hace con el pecho materno. Es importante tenerlo en brazos y buscar ese encuentro que va tanto más allá de la alimentación.




  Estos son minutos que deben ser dedicados al bebé en exclusividad. Nada sería igual si recibiera la leche mientras mamá habla por teléfono o mira una película. Es importante hacer lo posible por alimentarlo estando tranquilos y trasmitiéndole paz. Si la mamá está nerviosa o alterada, puede ayudar que se tome unos minutos antes de alimentarlo, para respirar hondo, aflojarse, pensar en algo agradable y recuperar el estado apto para hacerlo. Aprender a relacionarse saludablemente con la alimentación es un proceso que empieza temprano y que depende de la experiencia que le ofrezcamos.9




  La sonrisa del bebé: una fiesta que también es una señal




  Si bien los recién nacidos pueden sonreír, lo hacen de manera refleja. La sonrisa social de verdad, la que significa que está comunicado, aparece en algún momento del segundo o tercer mes y es probablemente una de las experiencias más conmovedoras para un padre. Esta sonrisa está claramente dedicada a quien él quiere y con ella se ilumina el mundo.




  La sonrisa es una señal de conexión que necesita ser respondida y estimulada. La respuesta de la madre o del padre le confirmará que la comunicación está establecida.




  A medida que las semanas pasan, el bebé está mucho más conectado con el mundo que lo rodea: mira con más atención, descubre las cosas a su alrededor y emite los primeros sonidos claramente interactivos: el ajó, esa vocalización que tanto trasmite y nos alegra, y que es un gran paso hacia el diálogo que llegará.




  Existe otra señal importantísima de que el desarrollo de la conexión con los demás va por buen camino y es cuando, entre los seis y los veinticuatro meses, los bebés empiezan a ser capaces de compartir la atención por un determinado objeto o situación. Mirar juntos es encontrarse de otra manera y significa un paso más en el desarrollo. Lo lograrán en el momento en que su maduración lo permita, pero podemos ayudarlo si, por ejemplo, cuando el bebé está atendiendo a algo, también lo hacemos y le comentamos al respecto: «¿Te gusta ese pajarito? ¿Viste qué lindo es?».




  ¡Empezó a extrañar!




  Los primeros meses el bebé parecía muy «dado». Se quedaba encantado en los brazos de la mayoría de las personas y le sonreía a quien lo estimulara. Ya en el segundo semestre empieza a extrañar. Si alguien no familiar a su entorno se acerca o lo levanta a upa, manifiesta su desagrado y se pone a llorar, reclamando a mamá, papá o quien sea su cuidador habitual. Cuando esto pasa, deberíamos festejarlo como una excelente noticia. Significa que su desarrollo va bien, que ya diferencia a los conocidos de los no conocidos y que puede expresarlo.




  Que extrañe a sus padres no significa que tengamos que estar con él todo el tiempo. Por el contrario, conviene que lo ayudemos a aprender a estar un poco sin la presencia de sus papás, e ir descubriendo que es más fuerte de lo que cree y que hay otras personas en el mundo que también lo pueden cuidar y proteger. Por eso no está mal dejarlo de a ratos con alguien de confianza que sabemos que lo cuidará y atenderá adecuadamente. De esta manera irá aprendiendo a estar sin sus padres y así seguir fortaleciendo su incipiente autonomía.
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