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			Para Alex y Maddi, mis mejores maestros de un enfoque vital afirmativo

			d. j. s.

			 

			Para Ben, Luke y J. P.: Me encantáis y me asombra la luz que aportáis al mundo

			t. p. b.

			 

			 

			 

			 

			 

			No temo las tormentas, porque estoy aprendiendo a gobernar mi nave.

			 

			LOUISA MAY ALCOTT, Mujercitas

		

	
		
			 

			 

			 

			BIENVENIDO

			 

			 

			«Quiero muchas cosas para mis hijos: felicidad, fortaleza emocional, éxito académico, habilidades sociales y un fuerte sentido de sí mismos entre otras. ¿Por dónde empezar? Cuesta saberlo. ¿En qué características es más importante centrarse para ayudarlos a tener una vida feliz y llena de sentido?»

			Nos hacen una pregunta parecida dondequiera que vamos. Los padres quieren ayudar a sus hijos a arreglárselas solos y a que sean capaces de tomar las decisiones adecuadas, incluso cuando la vida les plantee un desafío. Quieren que se preocupen por los demás, pero que sepan defenderse. Los quieren independientes, pero también capaces de mantener relaciones satisfactorias. No quieren que se hundan si las cosas no les salen bien.

			¡Uf! Es una larga lista que implica mucha presión para nosotros como padres (o como profesionales que trabajamos con niños). Así que, ¿en qué deberíamos centrarnos?

			El libro que tienes en las manos intenta dar respuesta a esta pregunta. La idea fundamental es que los padres pueden ayudar a sus hijos a desarrollar un cerebro afirmativo con cuatro características básicas:

			 

			• Equilibrio: la capacidad de dominar las emociones y el comportamiento, para que los niños tiendan menos a perder los estribos y a descontrolarse.

			• Resiliencia: la capacidad de recuperarse de los problemas y las luchas que inevitablemente surgen en la vida.

			• Perspicacia: la capacidad de estudiarse, entenderse y de emplear luego lo aprendido para decidir mejor y tener más control sobre la propia vida.

			• Empatía: la capacidad de ponerte en el lugar de los demás y que te importe lo suficiente para mejorar las cosas si hace falta.

			 

			En las siguientes páginas presentamos el cerebro afirmativo y hablamos sobre modos prácticos de alimentar estas cualidades en los hijos y de enseñarles unas habilidades tan importantes para la vida. 

			Realmente uno puede ayudar a sus hijos a ser más equilibrados emocionalmente, más resistentes a las luchas, más perspicaces a la hora de comprenderse a sí mismos y más empáticos y afectuosos con los demás.

			Nada podría hacernos más ilusión que compartir este enfoque de inspiración científica. Únete a nosotros y disfruta de aprender sobre el cerebro afirmativo.

			 

			DAN y TINA

			[image: imagen]

		

	
		
			 

			 

			 

			CAPÍTULO 1

			 

			El cerebro afirmativo: introducción

			 

			 

			Este libro trata acerca de ayudar a los niños a aceptar el mundo. Trata acerca de animarlos a estar abiertos a nuevos desafíos, nuevas oportunidades, a aceptar lo que son y todo lo que pueden llegar a ser. Trata acerca de aportarles un cerebro afirmativo. 

			Si has asistido a las charlas de Dan, quizás hayas participado en ese ejercicio en que le pide al público que cierre los ojos y preste atención a sus respuestas físicas y emocionales mientras repite una palabra. Empieza de un modo bastante desagradable repitiendo «no». Repite «no» siete veces y luego dice «sí», con mucha más amabilidad, una y otra vez. Después pide a los asistentes que abran los ojos y describan lo que han sentido. La gente dice que la parte del ejercicio del «no» han estado apagados, molestos, en tensión y a la defensiva, mientras que cuando repetía «sí» se han sentido tranquilos, relajados y más alegres. Se les han relajado la musculatura facial y las cuerdas vocales, se les han normalizado la respiración y las pulsaciones y están más predispuestos, en lugar de cerrados, inseguros o reacios. (No dudes en cerrar los ojos y hacer el ejercicio. Puedes pedir ayuda a alguien de la familia o a un amigo. Fíjate en cómo reaccionas físicamente mientras escuchas «no» y después «sí».)

			Estas dos respuestas —la respuesta al «sí» y la respuesta al «no»— te darán una idea de a qué nos referimos cuando hablamos del cerebro afirmativo y de su contrario, el cerebro negativo. Haciendo esto extensivo a la vida en general, un cerebro negativo te vuelve muy temperamental en las interacciones con los demás, prácticamente te impide escuchar, tomar decisiones adecuadas o empatizar con otra persona y preocuparte por ella. Te centras en la supervivencia y la autodefensa y, cuando se trata de interactuar con el mundo y aprender cosas nuevas, estás a la defensiva y cerrado. La respuesta del sistema nervioso es de lucha-huida-parálisis-desmayo. La lucha consiste en atacar, la huida en escapar, la parálisis en quedarse momentáneamente inmóvil y el desmayo en hundirse y sentirse completamente impotente. Al no poder dar rienda suelta a ninguna de estas cuatro reacciones a una amenaza, te vuelves incapaz de ser una persona abierta que conecta con los demás y de responder con flexibilidad. Este es el estado del cerebro negativo.

			Por el contrario, el cerebro afirmativo surge de circuitos cerebrales distintos, que se activan y conducen a la receptividad en lugar de al rechazo. Los científicos usan el término «sistema de compromiso social» para referirse al conjunto de circuitos neuronales que nos ayudan a relacionarnos abiertamente con los demás e incluso con nuestra propia experiencia interna. Como resultado de la receptividad y de un sistema de compromiso social activo nos sentimos mucho más capaces de afrontar los desafíos de una manera sana, efectiva y flexible. En este estado cerebral afirmativo, abiertos a la ecuanimidad y la armonía, somos capaces de captar, asimilar y retener nueva información.

			Esta mentalidad afirmativa es la que queremos para nuestros hijos, para que aprendan a ver los obstáculos y las experiencias nuevas no como impedimentos paralizadores sino, simplemente, como desafíos que afrontar, superar y de los que aprender. Si los niños trabajan con una mentalidad afirmativa son más flexibles, se comprometen más, están más dispuestos a probar suerte y explorar. Son más curiosos e imaginativos, no les preocupa tanto cometer errores. También son menos rígidos, menos tozudos, mejores por lo tanto en sus relaciones, más adaptables y resistentes enfrentándose a las dificultades. Se conocen y trabajan con una brújula interna que dirige sus decisiones y su modo de tratar a los demás. Guiados por su cerebro afirmativo, hacen más cosas, aprenden más y mejoran. Le dicen que sí al mundo desde una posición de equilibrio emocional, dando la bienvenida a todo lo que la vida ofrece, incluso cuando las circunstancias no son favorables.

			Nuestro primer mensaje es emocionante: tienes el poder para fomentar este tipo de flexibilidad, de receptividad y de resiliencia en tus hijos. A esto nos referimos cuando hablamos de fortaleza mental. No hace falta que asistan a una serie de conferencias sobre coraje y curiosidad, ni entablar con ellos muchas conversaciones largas e intensas mirándoles a los ojos. De hecho, tus interacciones diarias con tus hijos son todo lo que necesitas. Sencillamente teniendo en cuenta los principios y las lecciones del cerebro afirmativo que mostraremos en las próximas páginas, puedes usar el tiempo que pasas con tus hijos, mientras los llevas en coche a la escuela, cenando, jugando juntos o incluso discutiendo con ellos, para influir en la forma en que responden a las circunstancias e interactúan con quienes los rodean.
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			Eso es porque un cerebro afirmativo es algo más que una forma de pensar o un modo de entender el mundo. Es ambas cosas, por supuesto, y por eso proporciona a tu hijo una brújula interna que lo ayuda a afrontar los desafíos de la vida con seguridad y entusiasmo, la base para ser fuerte de dentro afuera. Pero un cerebro afirmativo es también un estado neurológico que emerge cuando el cerebro se involucra de cierta manera. Conocer unos cuantos detalles básicos sobre el desarrollo cerebral puede ayudarte a crear un entorno que te permita potenciar un cerebro afirmativo en tus hijos.

			Como explicaremos a continuación, el cerebro afirmativo se debe a la actividad neuronal de una región del cerebro llamada corteza prefrontal, un área que vincula muchas regiones entre sí, que maneja el pensamiento de orden superior y que se ocupa de la curiosidad, la capacidad de recuperación, la compasión, la perspicacia, la apertura de miras, la resolución de problemas e incluso la moralidad. Los niños aprenden a acceder y prestar progresiva atención a las funciones de esta parte del cerebro a medida que crecen y se desarrollan. En otras palabras, puedes enseñar a tus hijos a cultivar esta importante área neural que respalda la fortaleza mental. Como resultado, se controlarán mejor física y emocionalmente, prestarán más atención a sus sensaciones internas y serán más «ellos mismos».

			A eso nos referimos cuando hablamos de cerebro afirmativo: a un estado neurológico que ayuda a los niños (y a los adultos) a afrontar el mundo con amplitud de miras, resiliencia, empatía y autenticidad.

			Un cerebro negativo, por el contrario, no surge del córtex prefrontal, sino de un estado cerebral menos integrado, resultante de la actividad de regiones del cerebro más primitivas. Este cerebro negativo es nuestro modo de responder a una amenaza o de prepararnos para un ataque inminente. Por lo tanto, reacciona poniéndose a la defensiva por temor a cometer un error o a que la curiosidad le cause algún problema. Además puede pasar a la ofensiva, rechazar el nuevo conocimiento y cerrarse a los demás. Atacar y rechazar son las dos maneras que tiene el cerebro negativo de relacionarse con el mundo. Su visión del mundo es obstinada, ansiosa, competitiva y amenazadora, lo que lo hace menos capaz de lidiar con situaciones difíciles o de lograr entenderse plenamente a sí mismo o a los demás.

			Los niños que encaran el mundo con negatividad están a merced de las circunstancias y de sus sentimientos. Atrapados por sus emociones, incapaces de cambiarlas, se quejan de la realidad en lugar de buscar una forma sana de responder a ella. Los preocupa, a menudo obsesivamente, hacer algo nuevo o cometer un error, y no toman decisiones con la apertura de miras y la curiosidad de un cerebro afirmativo. La terquedad suele imponerse en su día a día.

			¿Algo de esto te suena? ¿Se parece a lo que pasa en tu casa? Si tienes hijos, seguramente sí. La verdad es que todos somos a veces negativos, tanto los niños como los adultos. No podemos evitar por completo ser inflexibles o impulsivos de vez en cuando, pero podemos entender a qué se debe y aprender a ayudar a nuestros hijos a recuperar rápidamente la asertividad cuando la pierden. Más importante aún, podemos darles las herramientas para que lo hagan por su cuenta. Los más pequeños son negativos con mayor frecuencia que los niños de más edad o que los adultos. Una aparentemente omnipresente negatividad es típica y propia del desarrollo a los tres años: por ejemplo, cuando una niña llora furiosa porque se le ha mojado la armónica cuando ha sido ella quien la ha metido en el fregadero lleno de agua. Con el tiempo, sin embargo, a medida que se desarrollan, podemos ayudar a nuestros hijos a controlarse, a recuperarse de las dificultades, a comprender sus propias experiencias y a ser considerados con los demás. En tal caso, el «no» se convierte progresivamente en un «sí». 
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		  Párate a pensarlo solo un momento. ¿Cómo cambiaría la vida en tu casa si tus hijos respondieran mejor a las situaciones cotidianas —las peleas con los hermanos, el apagar las maquinitas, el cumplir órdenes, los problemas con los deberes, la lucha para que se acuesten—, con un cerebro afirmativo en lugar de hacerlo con uno negativo? ¿Qué cambiaría si fueran menos rígidos y tozudos y más capaces de controlarse cuando las cosas no son como ellos quieren? ¿Y si aceptaran con gusto probar nuevas experiencias en lugar de temerlas? ¿Qué pasaría si entendieran mejor sus sentimientos y fueran más comprensivos y empáticos con los demás? ¿No serían mucho más felices? ¿No sería mucho más feliz y pacífica la familia?

		 

		
			¿Cómo cambiaría la vida en tu casa si tus hijos respondieran mejor a las situaciones cotidianas con un cerebro afirmativo en lugar de hacerlo con uno negativo?

		

		 

			De esto va este libro: de contribuir a desarrollar el cerebro afirmativo de tus hijos, dándoles el espacio, la oportunidad y las herramientas para convertirse en personas que se relacionan sin temor con el mundo y para llegar a ser real y plenamente ellos mismos. Así ayudamos a los niños a adquirir fortaleza mental y resiliencia.

			 

			 

			Fomentar un cerebro afirmativo no es ser permisivo

			 

			Seamos claros desde un principio acerca de en qué no consiste fomentar un cerebro afirmativo. No consiste en decirles a los niños que sí siempre. No es ser permisivo, ni ceder, ni evitarles las decepciones, ni sacarlos de los apuros. Tampoco es crear un niño obediente que obedezca mecánicamente a sus padres sin pensar por sí mismo. Al contrario. Es ayudar a los niños a que empiecen a darse cuenta de quiénes son y en quiénes se están convirtiendo, que pueden superar la desilusión y la derrota y elegir una vida llena de vínculos y significado. En el segundo y el tercer capítulo nos ocuparemos de la importancia de permitir que los niños comprendan que las frustraciones y los contratiempos son inherentes a la vida... y de apoyarlos mientras aprenden esta lección.

		 

		
			Fomentar un cerebro afirmativo no consiste en decirles a los niños que sí siempre. No es ser permisivo, ni ceder, ni evitarles las decepciones, ni sacarlos de los apuros. Tampoco es crear un niño obediente que obedezca mecánicamente a sus padres sin pensar por sí mismo. Al contrario. Es ayudar a los niños a que empiecen a darse cuenta de quiénes son y en quiénes se están convirtiendo, de que pueden superar la desilusión y la derrota y elegir una vida llena de vínculos y significado.

		

		 

			Al fin y al cabo, el resultado de un cerebro afirmativo no es una persona siempre feliz o que nunca tenga problemas ni sentimientos negativos. No es eso en absoluto. Ese no es el objetivo de la vida ni es posible tampoco. El cerebro afirmativo no conduce a una especie de perfección o de paraíso, sino que te hace capaz de encontrar alegría y sentido incluso cuando estás pasando por un mal momento. Te permite sentirte seguro y entenderte, aprender y adaptarte con flexibilidad y sentir que tu vida tiene un propósito. Te permite no solo superar las situaciones complicadas, sino salir de ellas más fuerte y más sabio. De este modo los niños pueden dar sentido a su vida. Con un cerebro afirmativo también son capaces de entrar en contacto consigo mismos, con los demás y con el mundo. A eso nos referimos cuando hablamos de tener una vida con vínculos y sabiendo quiénes somos.

			Cuando los niños y los adolescentes desarrollan la capacidad de mantener la serenidad —adquieren la capacidad de regresar a un estado afirmativo después de estar en modo negativo—, les hemos dado un importante elemento de la resiliencia. Los antiguos griegos tenían un término para este tipo de felicidad compuesta de significado, vinculación y tranquila satisfacción. La llamaron eudaimonia, y es uno de los dones más fortalecedores y duraderos que podemos dar a nuestros hijos. Contribuye a crear la vida exitosa para la que podemos prepararlos si les permitimos madurar en su propia identidad individual a la vez que los apoyamos y capacitamos a lo largo del camino. Por supuesto, trabajando en nuestro propio cerebro afirmativo.

			Afrontémoslo: en muchos sentidos nuestros hijos crecen en un mundo con el cerebro negativo. Piensa en la habitual jornada escolar, llena de normas, exámenes estandarizados, memorización repetitiva y técnicas iguales para todos. ¡Buf! ¿Y tienen que soportarlo seis horas diarias, cinco días a la semana, nueve meses al año? ¡Uf! Como colofón, ten en cuenta el apretado horario que les imponemos, lleno de clases «enriquecedoras» y de clases particulares y de otras actividades que los mantienen despiertos hasta tarde, perdiendo horas de sueño porque tienen que terminar los deberes que no pueden hacer durante el día, debido a que están tan ocupados «enriqueciéndose». Si añadimos a esto lo absorbentes que se han vuelto los medios digitales, cuyos estímulos auditivos y visuales atrapan la atención de nuestros hijos todo el día con el placer temporal que los griegos llamaban hedonia, nos daremos cuenta de que cultivar un cerebro afirmativo es particularmente importante en estos tiempos para potenciar la verdadera y duradera felicidad de nuestros hijos con una eudaimonia de sentido, vinculación y serenidad. 

			Los horarios apretados y las distracciones digitales no activan —y a veces incluso perjudican— el trabajo del cerebro afirmativo. Algunas actividades aportan experiencias enriquecedoras y otras pueden ser un mal necesario (aunque no estamos convencidos de lo necesarias que son realmente algunas prácticas educativas comúnmente aceptadas, como demuestra el trabajo inspirador que llevan a cabo en todo el país y en el mundo entero los educadores que desafían el statu quo de los deberes, los horarios lectivos y la disciplina). Sí, por supuesto que los niños necesitan interiorizar rutinas, seguir un horario y hacer tareas que no son necesariamente agradables ni divertidas. Verás que respaldamos esto a lo largo del libro. Lo que queremos destacar es simplemente que, teniendo en cuenta las muchas horas al día que invierte un niño en el trabajo o en actividades del cerebro negativo, es mucho más importante todavía que nos esforcemos para ofrecerles interacciones del cerebro afirmativo siempre que sea posible. Que el hogar sea un lugar donde se prioriza y se enfatiza la estrategia del cerebro afirmativo.

		 

		
			Teniendo en cuenta las muchas horas al día que invierte un niño en el trabajo o en actividades del cerebro negativo, es mucho más importante todavía que nos esforcemos para ofrecerles interacciones del cerebro afirmativo siempre que sea posible.

		

		 

			Fomentar el cerebro afirmativo tampoco consiste en presionar más a los padres para que sean perfectos o para que eviten meter la pata con sus hijos. De hecho, se trata de relajarse un poco. Tus hijos no tienen que ser perfectos y tú tampoco. Afloja un poco. Tienes que estar presente emocionalmente para tus hijos como puedas estar y dejar que el desarrollo se produzca, apoyándolos en el proceso.

			Si has leído nuestros libros Disciplina sin lágrimas[1] y La mente en desarrollo, verás enseguida que El cerebro afirmativo es la continuación y la ampliación de lo que ya habíamos dicho en ellos. Las tres obras se centran en la convicción de que el cerebro de nuestros hijos —y por lo tanto su vida— está significativamente influenciado por sus vivencias, lo que incluye cómo nos comunicamos con ellos, qué ejemplo les damos y qué clase de relación tenemos con ellos. En La mente en desarrollo explicábamos la importancia que tiene fomentar intencionadamente la integración del cerebro y de las relaciones de los niños, para que puedan ser ellos mismos por completo, estando al mismo tiempo vinculados significativamente con quienes los rodean. En Disciplina sin lágrimas nos centramos en entender qué oculta la conducta de nuestros hijos, pelando las capas de sus actos y aprendiendo que los problemas de disciplina son una oportunidad para enseñar y forjar habilidades.

			En esta obra profundizamos un poco más en estas ideas y las aplicamos a una pregunta: ¿de qué clase de experiencia del mundo quieres que tus hijos gocen? En las siguientes páginas intentaremos aportarte nuevas maneras de pensar y de desarrollar el cerebro afirmativo de cada niño, para que avives la llama de su chispa interior única y contribuyas a que crezca y se extienda iluminando y reforzando su concepto de sí mismo y del mundo que lo rodea. Te presentaremos algunos de los últimos estudios científicos de vanguardia sobre el cerebro y te ayudaremos a aplicar esa información a la relación que tienes con tu hijo. Aunque parte de lo que te diremos en estas páginas implique un cambio en tu modo de pensar y hacer como padre, y requiera algo de práctica, hay muchas cosas que puedes empezar a probar, hoy mismo, que marcarán la diferencia en el desarrollo de tu hijo y en la relación que ambos compartís. Simplemente el hecho de comprender algunos de los fundamentos del cerebro afirmativo te ayudará a sobrevivir a los desafíos diarios e inmediatos a los que te enfrentas como padre —las rabietas, las batallas por el tiempo que pueden pasar frente a la pantalla y por la hora de acostarse, el miedo al fracaso y a las nuevas experiencias, la histeria de los deberes, el perfeccionismo, la terquedad, las peleas entre hermanos—, al mismo tiempo que ayudas a tus hijos a desarrollar habilidades duraderas que los capacitarán para llevar una vida rica y significativa.

			Nos dirigiremos a los padres en todo momento, pero todo lo que decimos es para cualquiera que ame a los niños y se preocupe por ellos; para los abuelos, maestros, terapeutas, entrenadores y cualquier otra persona encargada de la inmensa y gozosa responsabilidad de ayudar a los niños a crecer hasta alcanzar la plenitud. Estamos agradecidos de que haya tantos adultos colaborando para amar y guiar a los niños y ayudarlos a aprender los fundamentos del cerebro afirmativo.

			 

			 

			El cerebro integrado y con plasticidad

			 

			Todo lo dicho hasta ahora y de lo que hablaremos en el resto del libro se basa en las últimas investigaciones sobre el cerebro. La lente científica a través de la cual vemos los desafíos de los padres es la neurobiología interpersonal, una visión multidisciplinar basada en estudios llevados a cabo en todo el mundo. Dan es el editor fundador de la serie Norton de neurobiología interpersonal, una extensa biblioteca profesional de más de cincuenta títulos con decenas de miles de referencias científicas, así que si eres tan empollón como nosotros y quieres enfrascarte en la ciencia de la que surgen estas ideas no hay modo mejor para hacerlo que consultar esa serie. Pero no es necesario ser un neurobiólogo para entender algunos principios básicos de neurobiología interpersonal que pueden mejorar la relación con tu hijo de inmediato. 

			La neurobiología interpersonal es justo lo que crees: neurobiología desde una perspectiva interpersonal. En pocas palabras, analiza cómo interactúan nuestra mente, nuestro cerebro y nuestras relaciones para dar forma a lo que somos. Plantéatelo como «el triángulo del bienestar». La neurobiología interpersonal estudia las conexiones del cerebro de una persona y las que se crean entre los cerebros de diferentes individuos en sus relaciones mutuas.

			Posiblemente, el concepto fundamental de la neurobiología interpersonal sea el de «integración», que describe lo que sucede cuando partes diferenciadas del cerebro colaboran como un todo coordinado. El cerebro está formado por muchas partes, cada una de ellas con funciones distintas: los hemisferios izquierdo y derecho; el tallo cerebral y el neocórtex; las neuronas sensoriales, los centros de memoria y otros circuitos responsables de funciones como el lenguaje, las emociones y el control motor, etc. Cada zona del cerebro tiene su responsabilidad, un trabajo que hacer. Cuando trabajan en colaboración, como un equipo, como un todo coordinado, el cerebro está integrado y puede ser mucho más efectivo de lo que sería si cada parte trabajara por su cuenta. Por eso hemos insistido tanto a lo largo de los años en la crianza que favorece todo el cerebro: queremos ayudar a los niños a desarrollar e integrar un cerebro «conjuntado», para que las distintas regiones cerebrales estén más conectadas estructural (físicamente conectadas por medio de las neuronas) y funcionalmente (trabajando o funcionando juntas). La integración estructural y la funcional son fundamentales para el bienestar general de la persona.
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			Los últimos estudios neurocientíficos apoyan la importancia que tiene un cerebro integrado. Puede que hayas oído hablar del Proyecto Conectoma Humano, patrocinado por los Institutos Nacionales de Salud, en el que biólogos, médicos, informáticos y físicos realizaron un estudio a gran escala del cerebro humano. Uno de los hallazgos fundamentales del proyecto, en el que se estudiaron más de mil doscientos cerebros humanos sanos, es especialmente pertinente para lo que decimos. Un cerebro integrado es la mejor garantía de lograr todos los objetivos positivos que una persona espera conseguir en la vida (felicidad, salud física y mental, éxito académico y profesional, relaciones satisfactorias, etc.), garantía determinada por lo interconectado que está el conectoma, es decir, por lo bien vinculadas que las diferentes áreas del cerebro están entre sí.

			En otras palabras, si deseas ayudar a tu hijo a convertirse en una persona capaz de vivir de manera significativa y de lograr el éxito en la vida, nada hay más importante que ayudarlo a integrar su cerebro. Hemos escrito mucho acerca de las formas prácticas de hacerlo y este libro también trata en gran parte de eso. Como padre, o como abuelo, maestro o cuidador, tienes la oportunidad de aportar al niño al que amas experiencias que creen estas conexiones tan importantes en su cerebro. Todos los niños son diferentes y no hay una «solución mágica» para cada situación, pero con esfuerzo y voluntad puedes crear un espacio en la vida de tu hijo que contribuya a conectar las diferentes regiones de su cerebro, tanto estructural como funcionalmente, para que puedan vincularse, colaborar entre sí y producir estos resultados positivos.

		 

		
			Si deseas ayudar a tu hijo a convertirse en una persona capaz de vivir de manera significativa y lograr el éxito en la vida, nada hay más importante que ayudarlo a integrar su cerebro.

		

		 

			Un cerebro afirmativo es el funcionamiento integrado del cerebro que favorece el crecimiento de conexiones estructurales integradas en el cerebro mismo. Cuando fomentas un cerebro afirmativo interactuando con tu hijo le estás permitiendo desarrollar un cerebro más integrado.

			Es fácil entender por qué la integración es tan importante. Usamos el acrónimo FACETA para describir las características de un cerebro integrado.

			Un cerebro interconectado, integrado, cuyas partes trabajan juntas como un todo coordinado y equilibrado, es más flexible, adaptable, coherente, enérgico y estable. Un niño con el cerebro integrado, en consecuencia, será más capaz de arreglárselas cuando las cosas no le vayan bien. En lugar de responder al mundo desde una postura de agresividad, estando a merced de las circunstancias y de sus emociones, será más capaz de trabajar con una actitud receptiva, tendrá la voluntad y la capacidad de decidir cómo quiere responder a las distintas situaciones y a los retos. Así los niños adquieren comprensión de sí mismos y una brújula interior para guiarse, con objetivos intrínsecos y empuje propio. Esa es la mentalidad del cerebro afirmativo, que permite a los niños decidir mejor, relacionarse mejor con los demás y comprenderse mejor a sí mismos.
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			Una razón fundamental para guiar el aumento de la integración es que el cerebro es maleable y cambia en función de nuestras experiencias. Esto se conoce como «neuroplasticidad». No es solo la mente de una persona, o su forma de pensar, lo que cambia a lo largo de su vida. Por supuesto que eso también sucede, pero la neuroplasticidad es mucho más que eso. La estructura física del cerebro se adapta a la información nueva, se reorganiza y crea nuevas vías neuronales, basadas en lo que una persona ve, oye, toca, piensa, practica, etc. Cualquier cosa a la que prestemos atención, cualquier cosa que destaquemos de nuestras experiencias e interacciones crea nuevas conexiones en el cerebro. Donde va la atención, las neuronas se activan. Y las neuronas que se activan, se conectan o se unen.

			La neuroplasticidad plantea algunas preguntas muy interesantes para los padres en términos de qué tipo de experiencias crean para sus hijos. Dado que los padres tienen la capacidad (controlando dónde y cómo llaman la atención de sus hijos) de construir y fortalecer conexiones importantes en el cerebro de estos, es crucial que piensen en esas experiencias y en qué tipo de conexiones están ayudando a crear en esos jóvenes cerebros. Donde va la atención, las neuronas se activan. Con un cerebro afirmativo, cuando las neuronas se activan se conectan de formas constructivas, cambiando e integrando el cerebro. Así que cuando le lees a tu hijo y le preguntas: «¿Por qué crees que esto ha puesto triste a la niña?», le estás dando la oportunidad de adquirir y fortalecer el circuito cerebral de la empatía y el compromiso social. Simplemente prestando atención a esa emoción en concreto, estás construyendo el circuito del conocimiento de uno mismo. O si le cuentas chistes o le planteas adivinanzas, estás prestando atención al humor y la lógica, contribuyendo al desarrollo de estos aspectos de la personalidad de tu hijo. Del mismo modo, exponer a tu hijo a la humillación tóxica y a las críticas excesivas, tanto tuyas como de un profesor o un entrenador o cualquier otra persona, establecerá vías neurales que influirán en su concepto de sí mismo. Este estado negativo creado interactuando contigo también hace crecer el cerebro, pero no de un modo integrado.

		 

		
			Dado que los padres tienen la capacidad (controlando dónde y cómo llaman la atención de sus hijos) de construir y fortalecer conexiones importantes en el cerebro de estos, es crucial que piensen en esas experiencias y en qué tipo de conexiones están ayudando a crear en esos jóvenes cerebros.
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			La decisión es tuya: ¿cerebro negativo o afirmativo? Un jardinero usa rastrillo, un médico, estetoscopio, y un padre puede usar la herramienta de la atención para desarrollar y vincular partes importantes del cerebro del niño. De ese modo guías el desarrollo de tus hijos hacia la integración.

			De la misma manera, cuando descuidamos ciertas facetas del desarrollo de nuestros hijos, esas partes de su cerebro pueden sufrir una «poda»: infradesarrollarse o incluso marchitarse y morir. Eso significa que, si los niños no viven determinadas experiencias o si su atención nunca es atraída hacia determinada información, pueden perderse el acceso a estas habilidades, sobre todo durante la adolescencia. Si, por ejemplo, tu hijo nunca oye hablar de generosidad y entrega, la parte de su cerebro responsable de estas funciones tal vez no se desarrolle bien. Lo mismo sucederá si no le dejas tiempo libre para jugar, usar la curiosidad y explorar. Esas neuronas no llegarán a activarse y la necesaria integración que conduce al progreso no se producirá. Algunas de estas capacidades pueden desarrollarse más adelante, con energía y esfuerzo, pero lo mejor es ofrecer experiencias que desarrollen el cerebro en la infancia y la adolescencia. Como explicaremos repetidamente en este libro, lo que haces sin darle importancia y lo que haces sin prestarle atención influye en lo que tu hijo será.

			Otros factores, como el temperamento y varias variables innatas, son importantes también, evidentemente, cuando hablamos de dar forma al desarrollo de las funciones y la estructura del cerebro. Los genes tienen un papel importante en la formación del cerebro y, por lo tanto, en el comportamiento de cada niño, pero también influimos significativamente en nuestros hijos con las vivencias que les damos, a pesar de las diferencias innatas que no podemos controlar. Esto significa que sintonizando con tu hijo para determinar qué experiencias necesita y ayudándolo a enfocar la atención de maneras que se adapten a su temperamento individual puedes contribuir a su crecimiento cerebral. La experiencia modela el aumento de las conexiones del cerebro en la infancia, la adolescencia y durante toda la vida adulta.

			 

			 

			Los cuatro fundamentos del cerebro afirmativo

			 

			Si has leído nuestros libros, sabes que hablamos mucho de construir lo que llamamos el «cerebro superior». El cerebro es tremendamente complejo, así que una manera de simplificar este concepto es comparando el cerebro en desarrollo de un niño con una casa en construcción, con un piso inferior y uno superior. La planta baja representa las partes más primitivas del cerebro —el tallo cerebral y el sistema límbico—, situadas en la parte inferior del cerebro, desde la nuca hasta la altura del puente de la nariz. Llamamos a esta zona el «cerebro inferior»; es responsable de las funciones neurales y mentales más básicas, como las emociones muy intensas, los instintos y funciones como la digestión y la respiración. El cerebro inferior es muy rápido y en buena medida no somos conscientes de que está haciendo su trabajo. Nos hace reaccionar a determinadas situaciones sin pensar, ya que es ahí donde se producen estos procesos instintivos, de orden inferior y a menudo automáticos.

			Al nacer, la parte inferior del cerebro está bastante desarrollada. El cerebro superior, por otro lado, es la parte de la casa que sigue en construcción y que se ocupa de habilidades de pensamiento, emocionales y sociales más complejas. Se trata de la corteza cerebral, la capa más externa del cerebro, situada directamente detrás de la frente y que continúa hacia la parte posterior de la cabeza, como una cúpula que cubre el cerebro inferior. El cerebro superior nos permite hacer planes, valorar las consecuencias, resolver problemas complicados, tener en cuenta varios puntos de vista y realizar otras actividades cognitivas sofisticadas relacionadas con la función ejecutiva. Mucho, aunque no todo, de lo que solemos experimentar en nuestra vida cotidiana es el resultado de los elevados procesos mentales de nuestro cerebro superior.

			El cerebro superior se va construyendo a medida que el niño crece y madura. De hecho, hasta los veintidós años el cerebro superior no está totalmente desarrollado. Si quieres una sola razón para tener paciencia con tu hijo cuando tiene una rabieta o no se comporta de forma razonable es esta: su cerebro todavía no está completamente formado y, por lo menos a veces, es literalmente incapaz de controlar sus emociones y su cuerpo. En esos momentos está actuando llevado por su cerebro reptiliano, primitivo, inferior. Entonces tú entras en juego como padre. Una de tus principales tareas como cuidador de ese niño es alimentarlo y amarlo mientras lo ayudas a construir y reforzar su cerebro superior. En cierto modo eres su cerebro superior externo hasta que el suyo se haya desarrollado. Durante ese proceso, puedes contribuir a moldear el cerebro plástico de tu hijo, a integrarlo ofreciéndole experiencias que desarrollen las distintas funciones del cerebro superior y equilibren las del inferior.
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			Tiene sentido que contribuyas al desarrollo de la parte de tu hijo que le permitirá ser un individuo razonable, cariñoso, resiliente y responsable, ¿verdad? Eso es lo que hace el cerebro superior. Más concretamente, hay una zona del cerebro superior, el córtex prefrontal, responsable de prácticamente todos los comportamientos deseables en una persona madura con un cerebro afirmativo activo: flexibilidad y capacidad de adaptación, decisión para actuar y hacer planes, control corporal y emocional, perspicacia, empatía y moralidad. Estos son los comportamientos resultantes de un córtex prefrontal completamente formado y que funciona bien, y constituyen la esencia de la inteligencia social y emocional. Si el córtex prefrontal trabaja bien, cuando se ha producido la integración, la persona está contenta, vinculada y siente que el mundo es su hogar. Eso es lo que crea la eudaimonia: permite una vida con sentido, vinculación y serenidad. La persona ve la vida desde la perspectiva de un cerebro afirmativo. 

			Como verás en los siguientes capítulos, hemos tomado esta lista de comportamientos resultantes de un córtex prefrontal integrado y la hemos simplificado hasta reducirla a lo que llamamos los cuatro fundamentos del cerebro afirmativo:
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			Si el córtex prefrontal y las zonas relacionadas se involucran y hacen su trabajo, el cerebro afimativo surge cuando le permitimos a un niño crecer, cuando lo alentamos a convertirse en lo que verdaderamente es. Teniendo siempre cuidado de aceptar su temperamento y su propia identidad, le enseñamos las destrezas y habilidades que pueden ayudarlo a lo largo del camino. Estos cuatro fundamentos emanan de un cerebro superior comprometido e integrado.

			Por ejemplo, si vemos que el niño tiene problemas para manejar las emociones fuertes, lo ayudamos a desarrollar el equilibrio, que consiste en controlarse emocional y físicamente y en tomar la decisión acertada aunque esté molesto. Si suele tener dificultades para descontrolarse cuando se enfrenta a circunstancias difíciles, podemos trabajar con él la resiliencia. Cuando tenga más equilibrio y resiliencia, estará más preparado para adquirir la perspicacia necesaria para comprenderse verdaderamente y entender sus emociones, lo que significa que podrá decidir lo que le importa y quién quiere ser. Este es el núcleo de lo que llamamos la brújula interna. El último fundamento del cerebro afirmativo es la empatía: tomar esas fortalezas y esa perspicacia acerca de sí mismo y usarlas para entenderse y cuidar mejor de él y de los demás, y para actuar con ética, con moralidad. Como explicaremos en el quinto capítulo, usamos el término general «empatía» para una amplia gama de significados científicos: sentir lo que siente otra persona (resonancia emocional), imaginar el punto de vista de otro (toma de perspectiva), entender a otro (empatía cognitiva), compartir la alegría de otra persona (alegría empática) y preocuparse por otro con intención de ayudarlo (empatía compasiva).

			Los cuatro fundamentos son habilidades que se aprenden y cada paso sucesivo hacia un cerebro afirmativo lo acerca más a una vida llena de equilibrio, resiliencia, perspicacia y empatía.

			Fíjate en que el proceso es cíclico. Un cerebro afirmativo lleva al niño a tener más equilibrio, resiliencia, perspicacia y empatía. Luego, a medida que trabajamos para alentarlos y promoverlos, estos fundamentos refuerzan aún más un enfoque del cerebro afirmativo, que conduce nuevamente a un mayor equilibrio y a más resiliencia, perspicacia y empatía. Es un proceso recurrente y orientado al crecimiento que conduce a resultados cada vez mejores de nuestros niños. En muchos sentidos, esto pone de manifiesto un hallazgo fascinante de la ciencia: la integración crea más integración. Las interacciones de un cerebro afirmativo hacen surgir más cerebros afirmativos. Cuando, en tu papel de padre, aprendes a tomar conciencia de estas habilidades y a desarrollar tu propio cerebro afirmativo, puede que te sorprenda gratamente ver que, tal y como nosotros vemos y tantos otros con los que trabajamos ven, que esta nueva habilidad se refuerza a sí misma. (Puede que ya te hayas dado cuenta de eso e incluso que estés pensando: «¡Oh! Dan y Tina, eso es propio de un cerebro negativo.» ¡Pero nosotros diríamos que esto es propio de un cerebro afirmativo!)

			No lo olvides: cada uno de los cuatro fundamentos es una habilidad que tu hijo puede adquirir con la práctica y con tu ayuda. Algunos niños son equilibrados, resilientes, perspicaces o empáticos por naturaleza, pero el cerebro de cualquier niño posee la plasticidad necesaria para crecer y desarrollarse en función de las experiencias integradoras que viva. Por lo tanto, vamos a darte la información básica sobre cada uno de los fundamentos y los pasos prácticos que puedes seguir para fomentar y desarrollar estas habilidades en tus hijos.

			Fomentar un cerebro afirmativo tiene ventajas significativas, tanto a corto como a largo plazo. El beneficio más inmediato es que tu labor como padre será más fácil. Un niño que haya desarrollado la capacidad de acceder a su cerebro afirmativo no solo será más feliz y se interesará más por el mundo: también será más flexible y costará menos trabajar con él, porque la agresividad será sustituida por la receptividad (enseguida hablaremos de esto). Así que ese es el beneficio de darle a tu hijo la capacidad de activar el cerebro afirmativo: un niño más pacífico y tolerante y una relación padre-hijo más fuerte. El beneficio a largo plazo es que estarás construyendo e integrando el cerebro superior de tu hijo y enseñándole habilidades que usará durante la adolescencia y la edad adulta. Después de todo, estos cuatro fundamentos son la clave de la eudaimonia, de una vida sana, feliz y auténtica. 

			Al final de cada capítulo encontrarás dos secciones pensadas para darte más formas de poner en práctica las ideas expuestas en él. La primera, «Niños con un cerebro afirmativo», es una tira de viñetas para ayudarte a hablar de las ideas de ese fundamento en particular con tu hijo. Hemos usado el mismo método en otros libros y tanto padres como maestros y médicos nos han dicho lo útil que resulta cuando no pueden asimilar la información solo para ellos y tienen que dársela también a los niños. Cuando hayas leído el capítulo de la resiliencia, por ejemplo, podrás leer la sección «Niños con un cerebro afirmativo» con tu hijo y hablar luego los dos de lo que significa enfrentarse a los miedos y superar los obstáculos y de cómo hacerlo.

			La segunda sección que cierra cada capítulo es Mi cerebro afirmativo. En ella te damos la oportunidad de pensar en las ideas en él expuestas no solo como padre que trata de entender a su hijo y de aportarle habilidades importantes, sino como individuo interesado en su propio crecimiento y desarrollo a lo largo de la vida. Al fin y al cabo, estás siendo el ejemplo para tu hijo de cómo estar en el mundo. Como le decimos siempre a nuestra audiencia, prácticamente todas las ideas y las técnicas que enseñamos sirven para los adultos tanto como para los niños. Eso no significa que tengas que ser perfecto o estar al tanto de todo siempre, pero desarrollar unas habilidades de comunicación y relacionales mejores, ser más abierto y estar más dispuesto a vivir nuevas experiencias, encontrarle más sentido a la vida diaria, estar más contento y más satisfecho... ¿Quién no quiere todo eso? Y eso es tener un cerebro afirmativo. Así que los capítulos terminan dándote la oportunidad de pensar en tu vida y en cómo puedes beneficiarte viviendo de una manera más resiliente, equilibrada, perspicaz y empática.

			Al final del libro encontrarás la «Hoja para la nevera», en la que hemos resumido las principales ideas de esta obra. Puedes copiarla y ponerla en la nevera o fotografiarla con el móvil y consultarla cuando quieras recordar alguna idea importante o hablar a otros del cerebro afirmativo.

			Todo lo que decimos en estas páginas está avalado por la ciencia. Sin embargo, nos damos cuenta también de que los padres están, casi por definición, abrumados y exhaustos, que luchan a menudo por encontrar un momento para comer y dormir e ir al baño. Así que nos hemos esforzado para hacerlo todo lo más sencillo y fácil de usar posible, siendo fieles a la ciencia, pero uniéndonos a vosotros como padres para hacer las cosas sencillas, precisas y efectivas.

			Nos sentimos inmensamente honrados de que hayas elegido incluirnos en este difícil y gratificante proceso llamado «crianza de los hijos». De hecho, nos inspira respeto y admiración que, con todo lo que te sucede mientras crías a tus hijos, sigas esforzándote para hacerlo de forma deliberada y cariñosa en lugar de simplemente activar el piloto automático y hacer lo mismo que viste hacer a tus padres. Ese tipo de crianza deliberada y cariñosa contribuirá en buena medida a acercar a tus hijos a un cerebro afirmativo y los ayudará a abordar la vida con franqueza, entusiasmo y alegría.
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