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			Introducción


			¿Sabes que tú eres la mayor influencia para tus hijos e hijas?


			Sí, tú eres la verdadera influencer de tus hijos e hijas, no esas personas que están dentro de una caja, que a veces parecen más irreales de lo que pensamos. Parece que a esas personas todo les va bien, sacan las mejores fotografías a la luz, casi siempre la mejor versión, y lo que ocurre es que no sabemos qué hay por detrás cuando los focos se apagan.


			El concepto que te ofrezco en este libro va a hacer que influencies e impactes de forma positiva en tus hijos e hijas, porque tienes un gran poder: el poder de moldear a un pequeño ser humano para que se convierta en un gran ser humano. Y ya sabes: 


			«Todo poder conlleva una gran responsabilidad».


			Tú eres la persona que está ahí, a diario, de cerca, en vivo y en directo, con tus noches en vela, con tus frustraciones, con tus momentos de alegría extrema, y también con los reproches y los enfados. Todo eso forma parte de ti y está bien. Está bien también que seas consciente de que tienes a personas mirándote; quizás creas que no te están escuchando porque sientes que tienes que repetir las cosas una y otra vez para que se hagan, pero te aseguro que te están observando todo el tiempo. Por lo que cuidado con lo que haces y dices, porque, si no estás en coherencia, ellos y ellas cogerán lo que mejor les venga.


			Y te estarás preguntando: ¿qué es «coherencia»? 


			«Coherencia» es alinear lo que piensas con lo que dices y con lo que haces… Y leído así, parece fácil, ¿verdad? Pues no te creas…, porque muchas veces decimos, gritándoles a nuestros peques: «¡¡¡Que te he dicho que no me grites!!!»…


			¿Ahora lo entiendes?


			Para ser coherentes necesitamos realmente saber qué queremos en nuestra vida, conocernos: cómo pensamos, cómo nos sentimos, cómo actuamos.


			Y es que, en realidad, a veces te dejas llevar por impulsos, haces cosas que, si las hubieras meditado un poco, no las habrías hecho, o al contrario: a veces, por pensar demasiado las cosas, no te has atrevido a hacerlas. 


			O incluso cómo te sientes afecta a las cosas que haces o dejas de hacer. Así que es importante que le prestes atención a la siguiente triada: pensamiento-emoción-comportamiento.


			Durante la lectura de este libro podrás ir viendo cómo afrontar las complejidades de esta triada y utilizarla en tu beneficio.


			¿Recuerdas aquel momento en el que el predictor te señaló que ibas a ser mamá? ¿Qué sentimientos tenías? ¿Qué pensabas? ¿Estabas nerviosa?, ¿contenta?, ¿ilusionada? ¿Pensaste en algún momento cómo iba a cambiar tu vida?


			Tengo que reconocer que, después de años intentando quedarme embarazada, fue un sentimiento de alivio, incredulidad, alegría inmensa y, al mismo tiempo, terror absoluto. Primero, por miedo a que algo fuera mal; segundo, por no saber si sería capaz de hacerlo, y tercero, porque en general, ante lo desconocido, ante lo incierto, siento miedo. ¿Te pasa lo mismo a ti?


			¿Qué suele suceder en la maternidad? Dejamos de pensar en nosotras mismas para empezar a pensar en esa personita que, a partir del momento del parto, va a depender totalmente de nosotras. Y si me apuras, ni siquiera a partir del momento del parto, ¿o no te han dicho que es importante hablar a tu bebé cuando está en la barriga, ponerle música, darte caricias en la barriga, no sufrir mucho estrés durante el embarazo, vigilar la comida que ingieres, prestar atención a los pensamientos que tienes, porque ya no eres tú, ya eres tú y el bebé? Así que…, ufff…, mucha responsabilidad en apenas muy poco tiempo.


			Y de un momento a otro, y sin saber muy bien cómo, pasamos a un segundo plano y comenzamos a ocupar todo nuestro tiempo enfocadas en el bienestar del bebé que va a venir al mundo. Preparar la habitación, la ropita… Todos los chequeos están muy centrados en observar que la criatura venga bien; incluso, cuando tenemos a nuestro bebé en brazos y vienen las visitas, ya las miradas son para el bebé, poca gente pregunta a la mujer cómo se encuentra.


			Y es normal, es una «cosita» indefensa que tiene que aprender a sobrevivir en este mundo hostil; aunque ¿crees que estamos preparadas para afrontar la maternidad en esta sociedad cada vez más individualista?


			Y es verdad, dejamos de prestarnos atención, y, dependiendo de cómo haya sido tu infancia y adolescencia, serás más consciente de tus necesidades y les prestarás atención; pero, por lo que yo he experimentado en mis carnes y por lo que he trabajado con otras mujeres, no siempre es así. En infancia, y mucho más en adolescencia, hemos sentido una total desconexión con las necesidades físicas y psicológicas básicas que tarde o temprano salen a la luz, salpicando toda nuestra maternidad.


			Como ya te he dicho, desde el momento en el que has dado a luz, ya no eres tú. Ya no eres tú como mujer, como persona, como amiga o como hija. Ya pasas a ser «la madre de», y vienen a ver a tu bebé, y pocas son las personas consideradas que primero preguntan por ti, por tu proceso, y después pasan a preguntar por el bebé… O, si no, dime si en los chats del cole eres Laura, Rocío, Carmen, o, en realidad, eres «mamá de Ana», «mamá de Lucas», o incluso, para las profes, «la madre de XXX».


			Y eso que vemos y sentimos desde fuera nos pasa factura, porque, sin darnos cuenta, nos alejamos de nuestra esencia de persona y también de mujer, y esto nos impacta de una forma brutal en nuestro día a día. Porque, como seres sociales que somos, necesitamos pertenecer (recuerda esto que te digo para cuando estés leyendo el capítulo 3) y sentir que formamos parte de algo. Cuando pasamos a ser meras cuidadoras o espectadoras, ¿dónde se queda nuestra esencia? ¿Desde qué lugar nos relacionamos con los demás?


			Ahora, en perspectiva, y teniendo dos hijas, pienso en cómo se puede sentir una niña cuando le dicen que va a tener un hermanito o hermanita. Seguro que, al principio, muy ilusionada (sobre todo por cómo los adultos se lo vendemos: «Tendrás un “nuevo juguete”, algo con lo que puedes pasar tiempo, conectar, divertirte…»), y todo es genial… Pero, cuando de verdad llega esa nueva personita a la vida de tu primer hijo…, por mucho que tenga ilusión, ganas y amor, pasar a un segundo plano duele, porque es posible que tu hijo o hija sienta que tiene competencia. 


			En este libro, además de contarte muchas cosas sobre la maternidad como una forma de cambiar y evolucionar, también me estoy abriendo en canal y contando muchas cosas personales, y aquí va una de ellas.


			Todo mi embarazo estuve ilusionada y contentísima. Fue un embarazo muy deseado y muy complicado de conseguir por mis problemas de salud que a lo largo de los capítulos te iré desvelando, y, sin embargo, cuando cogí a Maxi por primera vez en brazos, no sentí amor… En realidad, no sentí nada… No sentí conexión, no sentí alegría ni mariposas, ni el corazón me explotó de felicidad… Creo que sentí indiferencia: «Hay una “cosa” que está aquí…, y a ver cómo encajamos los tres en casa…». Y a todo eso había que sumarle el dolor de la cicatriz de la cesárea, el cansancio extremo, el agotamiento por no dormir, el dolor de los pechos por la subida de la leche, el agobio de personas que celebraban el nacimiento de mi hija y que ni siquiera me dejaban un momento de tranquilidad a solas con ella para poder tomarla entre mis brazos y generar ese vínculo… No lo sé, pero lo recuerdo como si mi cuerpo estuviera disociado de mi mente, de mi corazón; era como si yo no fuera un todo, sino que caminaba, pensaba, sentía hacia todas partes, pero sin ir unidas…


			No fue hasta más tarde cuando de pronto comencé a sentir ese vínculo que hizo que empezara a querer a Maxi con todo, cuerpo, alma y mente… Fue de a poquito, y de pronto ya la quería todo y cada vez más. En cambio, con Mini fue completamente al revés: en cuanto la tomé en brazos, ya estaba enamorada de ella. Fue un flechazo. Y no es que quiera más o menos a cada una de mis hijas, las quiero todo a las dos y, al mismo tiempo, no les doy lo mismo a las dos. Volveremos a esto en el capítulo 6, donde te explico que el conflicto es tu aliado y te hablo de los lenguajes del amor.


			En realidad, creo que con Maxi mi instinto maternal no estaba desarrollado, no sabía qué era ser madre, y, aunque me habían contado, nadie en realidad te prepara emocionalmente para lo que es ser madre. Por mucho que le expliques a alguien que no es madre lo que es serlo, no sé si hay palabras suficientes como para de verdad poder representar fielmente la sensación y emociones que rodean a toda la maternidad… Porque es querer y no querer; es amar y, al mismo tiempo, estallar; es la alegría inmensa y la tristeza profunda. Es muchas cosas a la vez y, sin embargo, también vacío… En realidad, hay cosas que no se pueden explicar, sino que tienes que experimentar para poder no sé si entender, pero al menos sí para poder saber.


			Y ahora te pongo en situación: sabiendo que la maternidad es el trabajo más importante que te toca ejercer a nivel personal, de repente te das cuenta de que no tienes formación para ello. En el colegio te han enseñado a leer, a sumar, a restar, a resolver ecuaciones de segundo grado, etc. En estudios superiores te han preparado para ejercer una carrera o una profesión. Pero, en realidad, toda la enseñanza y el trabajo profundo a nivel personal que culmina cuando tienes que ser el modelo para otra personita no es algo que esté materializado en ningún sitio concreto. Existe un vacío en el que no sabemos cómo educar y criar a nuestros hijos de una forma consciente y respetuosa, y simplemente basamos nuestro modelo de crianza en lo que nosotros hemos experimentado, que, si hemos sido afortunados, ha sido basado en el amor incondicional, en el respeto, en la calma y la tranquilidad. Aunque…, seamos sinceros, es un modelo que escasea.


			Así que es importante que leas, que te informes, y también que sanes tus heridas y después comiences a educar desde otro prisma, desde otro lugar, con otra visión/misión. 


			Entonces, justo en este preciso instante es cuando surge lo que yo llamo «la gran paradoja de la crianza»: cuidar, criar y educar a niños y niñas de forma responsable y adaptativa, cuando nosotros somos adultos que no somos capaces de relacionarnos de forma saludable, consciente o respetuosa con nosotros mismos y con los demás. Porque una cosa es querer educarlos de forma positiva, respetuosa, consciente y responsable; otra cosa es saber hacerlo, y otra es ser capaces de hacerlo.


			Imagino que todos los padres y madres quieren educar a sus hijos de la mejor forma: dándoles herramientas, facilitándoles la vida, buscando su felicidad, haciendo lo posible para que se conviertan en personas honradas, colaborativas, generosas; pero quizás no saben por dónde empezar o cómo, o empiezan bien y después es verdad que no saben hacerlo, porque no tienen suficiente paciencia o confianza en sí mismos, o siguen y repiten patrones que han experimentado que no son muy adecuados, o han visto o les han contado. Y pienso si son capaces de hacerlo. Quieren educar desde la serenidad, pero… ¿tenemos serenidad para poder educar desde la serenidad? ¿Tenemos suficiente paciencia para educar con paciencia? ¿Respetamos de verdad lo suficiente como para educar en el respeto y con respeto?


			«Recuerda que nadie puede dar lo que no tiene».


			Antes de explicarte la paradoja de la crianza que te he adelantado unos párrafos más arriba, déjame que te plantee una pregunta, y, por favor, responde con la mano en el corazón: 


			Cuando en tu día a día, como adulto, en sociedad, te toca lidiar con un problema, ¿cómo lo haces?


			

					¿Echas balones fuera? 


					¿Buscas culpables? 


					¿Piensas que tu punto de vista es el correcto? 


					¿Te alteras y frustras? 


					¿Dejas que el otro gane, aunque creas que no tiene razón?


					¿Piensas que la otra persona es mediocre o incompetente?


					¿Interrumpes constantemente a la otra persona? 


					¿Te marchas enfadado si no consigues lo que quieres? 


					¿Buscas vengarte cuando te han hecho daño? 


					¿Guardas rencor durante semanas, meses o años? 


					¿Te callas y no dices nada por no tener una discusión?


					¿Prefieres no disgustar a la otra persona?


			


			Si has contestado a más de tres preguntas que sí, ¡ups, peligro! Quizás no sabes gestionar los conflictos o situaciones de la mejor forma, y, si en esta vida hay una cosa cierta, es que, cuando tienes un hijo o una hija, todo o casi todo son conflictos, desacuerdos o desavenencias. Pero, por suerte, tienes en tus manos este libro. Yo te voy a enseñar a hacerlo un poco mejor; ya lo verás.


			Entonces, ahora sí: ¿en qué consiste la paradoja de la crianza? Consiste en querer educar de la mejor forma posible a tus hijos y, al mismo tiempo, no saber cómo hacerlo, básicamente por dos factores. 


			Un primer factor o punto importante que se debe considerar es el siguiente: cuando no eres padre o madre, no sabes que tienes heridas. Casi todas las personas sufren heridas en su infancia, y muy pocas saben que las tienen. Uno de los momentos en los que empezamos a tomar conciencia de nuestras heridas es cuando nuestros hijos nos las reflejan. Es decir, sé que tengo que estar emocionalmente preparado para educar a mis hijos; creo que tengo determinada estabilidad, coherencia; que me rijo por unos valores en los que creo y predico, y después me doy cuenta de que me comporto de una forma muy poco alineada con lo que voy diciendo. Y empiezo a notar cosas «raras», y por «raras» quiero decir que no estoy contenta con lo que hago, no me gusta la persona en que me está convirtiendo la maternidad: me paso el día gritándoles a mis hijos, me canso y me frustro porque mis hijos me toman el pelo, porque no me escuchan o no me hacen caso, y empiezo a gritar más, y a castigar, y a chantajearlos, y quizás a pegarles. Y así, poco a poco voy mutando de ser una persona racional a convertirme en «la loca de la colina», porque sí, la maternidad desquicia si no somos conscientes de nuestras heridas y si no tenemos herramientas o estrategias con las que afrontar los retos diarios de ser madre.


			Y el segundo factor lo podríamos representar como el gran conflicto interno que surge cuando soy madre o padre y quiero seguir haciendo cosas que no son «típicamente» de padres o madres, o al menos creo (o me han hecho creer) que ya no puedo hacerlas. Y no se trata de seguir saliendo hasta las tantas con el bebé y meterme en la discoteca o las fiestas patronales a las cuatro de la mañana y dejar al niño en el carrito porque así se acostumbra, o irme de viaje a las tres semanas de dar a luz porque necesito seguir viajando en pareja para no perder nuestra conexión por haber sido padres.


			Que sepas que no voy a ser yo quien juzgue estos comportamientos, y en este libro no voy a entrar a hablar de este tipo de casos porque cada uno sabe qué historia o experiencias ha pasado para tener que seguir teniendo esos comportamientos. Más bien, me gustaría que siguieras leyendo para que te des cuenta de que este tipo de comportamientos están muy ligados a lo que te voy a contar a continuación y que se pueden perfectamente compaginar con la maternidad o paternidad.


			Una de las creencias más arraigadas en la maternidad es que tenemos que desvivirnos en el cuidado de nuestros hijos e hijas, especialmente si son recién nacidos, sobre todo si has optado por la lactancia materna exclusiva, o incluso también si crees en la crianza consciente y respetuosa.


			Sin embargo, esto se asemeja a cuando se escucha «por ahí» que la crianza positiva, consciente y respetuosa consiste en dejar hacer a los niños y niñas lo que quieran para que no se traumaticen, para que puedan desarrollarse plenamente, para evitarles frustraciones, para que aprendan a ser personas felices y colaborativas sin importar las circunstancias, para que fluyan, para que sean espíritus libres o sin responsabilidades, etc.


			Lamento informarte que eso no es crianza ni respetuosa, ni consciente, ni responsable, ni nada. No sé de dónde ha salido esa idea, pero desde aquí hoy te la voy a negar. Y si quieres que tus hijos hagan lo que les plazca en todo momento sin coartarlos, cariño, espero que tengas la mente abierta o dejes el libro en la estantería, porque te voy a abrir los ojos. Porque no, educar de forma responsable, consciente y respetuosa…


			

				

					

					

				

				

					

							

							NO ES


						

							

							ES


						

					


					

							

							Dejar que hagan lo que quieran en todo momento.


						

							

							Usar normas.


						

					


					

							

							Que fluyan, pasando por encima de las necesidades de otros.


						

							

							Tener límites.


						

					


					

							

							Evitarles frustraciones.


						

							

							Enseñarles a aprender de sus frustraciones. Motivarlos a mejorar.


						

					


					

							

							Consentir todo.


						

							

							Redirigir el comportamiento y enseñarles a respetarse ellos, a los demás y al entorno.


						

					


					

							

							NO ES


						

							

							ES


						

					


					

							

							Darles todo.


						

							

							Proporcionarles herramientas 
de autogestión.


						

					


					

							

							Reírles todas las gracias.


						

							

							Enseñarles a respetar.


						

					


					

							

							Adularlos y alabarlos.


						

							

							Alentarlos a que se esfuercen.


						

					


					

							

							Castigarlos, anularlos, 
insultarlos, ningunearlos.


						

							

							Autoconocimiento y autocontrol: para el adulto y el niño.


						

					


				

			


			Además, en crianza RCR, el autocuidado es fundamental. 


			¿Y qué es y qué implica el autocuidado?


			

					Autocuidado implica cuidarme para estar y sentirme bien conmigo misma, y así poder tratar bien no solo a mis hijos, sino a las personas que me rodean en general.


					Autocuidado implica ser ejemplo para mis hijos e hijas, porque, si yo me cuido, me trato bien, me respeto, escucho mis necesidades, eso significa que mis hijos se cuidarán, se tratarán bien, se respetarán y se escucharán.


					Autocuidado implica que, si una persona me trata sin respeto, yo me marcho y me alejo de esa situación, porque tengo todo el derecho a alejarme. Tengo el derecho (y la obligación) de alejarme de personas que no me tratan bien, y así se lo tengo que enseñar.


					Autocuidado implica que, si necesito parar, es que necesito parar, y lo hago. Sin culpabilizarme por ello.


					Autocuidado implica tomarse la vida con calma y tener prioridades; significa no tener que ser productiva todo el tiempo; significa poder ir más despacio y desconectarme de las redes virtuales para conectarme conmigo misma.


			


			«Cuidar de ti no te hace egoísta ni mala persona. El egoísmo es anteponer tus deseos sobre las necesidades de los demás. El autocuidado implica anteponer tus necesidades por encima de los deseos de los demás».


			Te lo desarrollo todo en el capítulo 5.


			Por tanto, este libro te va a acompañar y te va a hacer el camino mucho más fácil. No es magia ni es la receta milagrosa, te lo digo desde ya; como tampoco es una travesía sin fuerte oleaje. Lo que te anuncio es que, con las estrategias, la información que te comparto y la actitud adecuada, vas a poder disfrutar de tu maternidad y vivir de acuerdo con tus valores; vas a crecer como persona, como mujer, como madre; vas a dejar a un lado la culpabilidad y la autoexigencia, y vas a conseguir reír mucho más y a impactar de forma muy positiva en la vida de tus hijos e hijas. ¿Y quién no quiere eso para las personas que más ama (incluyéndose a una misma)?


			Con los años, he aprendido, muchas veces por el camino largo y doloroso, que la maternidad, al menos como yo la estoy desarrollando, en realidad aplica, implica y afecta a todas las áreas de mi vida, y sobre todo tiene muchas sinergias y es extrapolable, a nivel relacional y social, a todas las personas que me rodean, ya sea mi pareja, amistades, compañeros de trabajo, etc.


			Y como yo me he equivocado y he hecho sufrir y he sufrido, te he preparado este libro, para que con su lectura aprendas a ser crítica, que tengas una opinión propia. Si hay cosas que te resuenan, ponlas a prueba; si hay cosas que te rechinan, ponlas a prueba; si hay cosas que te gustan, acógelas y sigue poniéndolas a prueba.


			No voy a ser yo quien te diga cómo tienes que educar a tu hijo o a tu hija, pero, si quieres transitar tu maternidad de una forma plena, responsable, consciente y disfrutando de cada día, por favor, no dudes en leer este libro y dudar de lo que lees, y, al mismo tiempo, acoger y aceptar lo que te sirva; desechar y contrastar lo que no te convenza, e incluso ponerte en contacto conmigo para charlar y debatir sobre esto (te dejaré mi contacto directo al final del libro).


			Este es un libro que te abre las puertas no solo a una nueva forma de criar y educar, sino a una nueva forma de ver la vida, siguiendo haciendo preguntas y cuestionando las cosas, porque así debería ser toda la vida; así debería ser con la crianza, con la enseñanza, con los trabajos, con la pareja: tener curiosidad por saber y aprender cada día más.


			Y lo hago planteándote muchas preguntas. Verás que el libro está plagado de pequeños test en los que te puedes autoevaluar. En ellos te formulo preguntas para que te pares a pensar antes de seguir leyendo; es la forma en la que me gusta hacer las cosas. Como coach, no quiero darte las respuestas, sino que te animes a profundizar y a pensar un poco en tu situación, y, si algo te resuena, que sigas investigando y buscando las respuestas, pues están dentro de ti, yo solo estoy dándote pistas sobre dónde tienes que ir buscando.


			Además, no olvides que todas las estrategias y herramientas que te planteo las puedes compartir con tus hijos y enseñárselas. Adáptalas a su lenguaje y a su edad. Te aseguro que de esta forma les vas a dar un maravilloso regalo para toda la vida.


		


	

		

			CAPÍTULO 1


			Crianza rcr


			DEFINICIÓN DE CRIANZA RCR


			¿Qué es una crianza responsable, consciente y respetuosa? 


			La palabra responsable viene del latín responsum, que es una forma latina del verbo responder. Es decir, la responsabilidad es la habilidad de responder. 


			Una crianza responsable es la que tiene la habilidad de responder a las necesidades no solo de los hijos, sino también de los adultos de referencia encargados de cuidar y criar.


			Una crianza consciente consiste en que, en todo momento, tenemos en mente que estamos educando con nuestro ejemplo y con propósito, que es aprovechar cada oportunidad que se nos presenta en la crianza, para aprender de lo que sucede y sacar el máximo provecho de ello. 


			Una crianza respetuosa significa que tenemos en consideración los tiempos, las opiniones y las distintas características de los niños o niñas; también los diferentes contextos en que nos encontramos, para así poder desarrollar las habilidades que mejor se adapten a las necesidades que vayan surgiendo en el día a día no solo de la crianza, sino del proceso de crecimiento como ser humano. 


			Cimientos de la Crianza RCR


			

					Asertividad. Es la capacidad de responder a las cosas que suceden con amabilidad y firmeza, respetando al otro, respetándome a mí y respetando el entorno.


					Conectividad emocional. Responde a la capacidad para generar conexión.


					Impermanencia. Todo es un proceso; las cosas requieren tiempo y práctica. Y saber esto nos proporciona alivio, saber que «todo pasa y todo llega» nos ayuda a tomar perspectiva de las cosas.


					Propósito. Siempre hay que tener en mente una serie de preguntas: ¿qué quiero conseguir con esto que hago? ¿Esto que hago me aleja de mi hijo?, ¿lo ayuda a ser una persona más honrada, más feliz, mejor? ¿Para qué educo a mi hijo con este tipo de crianza?


			


			Con los dos primeros cimientos, y a medida que vayas leyendo, te vas a encontrar con un montón de herramientas y cosas prácticas que puedes utilizar cada día para poder acompañar a tus hijos de forma mucho más amable y compasiva, y con los dos últimos te planteo la filosofía y las estrategias con las que podrás hacer más llevaderos los retos, los problemas y los desastres que te encuentras en tu maternidad en el día a día.


			¡Empezamos!


			1. Asertividad


			La asertividad es la primera base sobre la que se sustenta la crianza RCR. En la asertividad soy firme y amable al mismo tiempo. Me respeto a mí misma, a mis necesidades, y al mismo tiempo respeto las necesidades de las personas que me rodean. Soy cuidadosa conmigo y con la persona que tengo delante de mí. 


			La firmeza no consiste en ser rígido, no te confundas. Ser firme es ser consistente, tener determinación, luchar por lo que uno cree, ser coherente con lo que se piensa, se dice y se hace.


			Con la asertividad, además, practico dos habilidades más: la flexibilidad y la adaptación. Ambas son fundamentales en la crianza RCR.


			«El junco se inclina y sobrevive al vendaval, mientras que el poderoso roble se resquebraja».


			Piensa en lo siguiente: ¿cómo afrontas las cosas que suceden?


			Y fíjate que no digo las cosas que «te» suceden, porque las cosas pasan, no «te» pasan. Porque, cuando piensas que las cosas «te» suceden, estás dejando que tu ego hable por ti, o bien haciéndote la víctima. Es decir, te estás dejando caer en un rol que no te corresponde: si realmente crees eso, eres víctima de las circunstancias, y todo lo que te rodea es capaz de influir en cómo respondes o cómo reaccionas a las cosas que pasan.


			Piénsalo un poco, asienta esta idea que te desarrollaré más adelante, y, mientras, te cuento que puedes afrontar las cosas que te suceden de tres formas distintas:


			

					Siendo piedras (solo firmes). Es decir, soy rígido, me aferro a dicotomías: todo es blanco o negro; algo es bueno o es malo; todo me pasa a mí, o todo es por tu culpa. En este caso, somos muy tajantes, no vemos el cuadro completo, sino que estamos a lo mejor tan centrados en el problema o la situación que ha sucedido que tenemos que buscar formas de alejarnos, tomar distancia y ver las cosas con perspectiva. Cuando una persona es tan rígida, la persona se cree en posesión de la verdad absoluta; de ahí, el ser tajantes, no tener en cuenta las opiniones de los demás. Genera un clima de mucha desconexión con nosotros mismos y con otras personas. Tampoco hay confianza con los demás. «Esto me pasa porque sí», pienso, y me aguanto, me deprimo, me emborracho, me voy de compras…

El que a veces seamos tan rígidos tampoco nos permite disfrutar plenamente de las cosas que van sucediendo, o incluso tampoco da margen al error, puesto que se penaliza. Deberíamos fomentar el error con aprendizaje, enfocarnos en buscar soluciones en lugar de la perfección. 

Las cosas pasan a veces para algo. Aprender a ser flexibles es de suma importancia en un tiempo tan cambiante. 




					Siendo peluchitos (solo amables). Es decir, siendo indulgentes todo el tiempo; dejándonos fluir sin que nos importen las consecuencias; siendo blandos y suaves; cediendo constantemente para evitar cualquier tipo de enfrentamiento; tolerando comportamientos agresivos, invasivos o improcedentes; aguantando las cosas que suceden con pasividad. Estas personas, que, como yo digo, parece que, en lugar de sangre en las venas, tienen horchata, jamás se enfadan. No levantan la voz, pero tampoco la bajan. Son personas que están más en la posición de aguantar el chaparrón, suceda lo que suceda.En este caso, estamos en el otro extremo del péndulo. No estamos poniendo límites a los demás, no somos capaces de decir cómo nos sentimos cuando alguien nos trata mal, o cuando sentimos que no nos tratan bien. Deberemos asumir la responsabilidad por nuestros actos, poner límites a las actitudes ofensivas, a cómo nos hablamos o cómo nos hablan los demás.




					Siendo limpiapipas (adaptables). Es decir, amables, firmes y adaptables. Son las personas que se amoldan, que son flexibles, que aprenden de los errores y, a la vez, son rígidas cuando tienen que serlo, sin llegar al autoritarismo o a la dictadura. Se amoldan y adaptan a las situaciones tratando de sacar el máximo provecho de la misma, sin quedarse enganchado a la situación, a la emoción. Escuchan y se escuchan, y a la vez analizan si es el momento adecuado para tratar el tema. Intentan buscar una solución que sea beneficiosa para ambas partes sin tratar de ser paternalista. Este último patrón consiste en tener unas normas y unos valores, así como unas formas de ser marcadas y ajustadas, pero también en ser flexible cuando la ocasión lo merece. A veces es bueno conciliar ambas partes y negociar, puesto que, si nos mantenemos demasiado rígidos, es posible que alguna de nuestras partes se resienta. Para ello, deberemos poner encima de la mesa lo que nos preocupa, saber qué es lo que queremos y lo que no toleraremos. Y en base a esto, negociar con nosotros mismos y darnos permiso.




			


			2. Conectividad emocional


			El segundo cimiento que constituye la crianza RCR es la conectividad emocional. 


			Se habla mucho de la importancia de la conexión entre las personas para generar y establecer vínculos estables y sólidos con los demás, ya sea con compañeros de trabajo, pareja, familias y, sobre todo, en la crianza de nuestros hijos e hijas (ya que esta primera conexión ayuda en la formación del vínculo saludable de apego). Sin embargo, para mí, antes de hablar de conexión, es importante que hablemos de una habilidad que la precede y que es la conectividad.


			La conectividad es la capacidad de conectar o generar conexión y, como digo, es anterior a la conexión, porque no puedo tener conexión si antes no tengo la capacidad de hacerlo. Esto que ahora mismo te está sonando a perogrullo tiene su lógica, si me permites unos cuantos párrafos para que te la explique. Es como si te dijera que no puedes enchufar tu portátil a la red para cargarlo si no tienes el cable, porque puedes tener un cable de un portátil que no sea compatible con el que tú tienes, o puedes tener un cable cuyo enchufe no sea para la corriente europea (sino que sea el de los Estados Unidos), o incluso puede ser que tu portátil esté defectuoso y no tenga el puerto de carga para introducir el cable, etc. ¿Me sigues?


			La conectividad implica una capacidad de conectar, es decir, de tener el cable «adecuado» para conectar el portátil a la red eléctrica. Y la conexión implica que, una vez que está conectado, el portátil sea funcional, pueda desarrollar sus funciones de manera efectiva, es decir, que podamos relacionarnos con los demás de forma adecuada. Para tener esta conectividad emocional, necesitas ser muy consciente de que tienes que conectar contigo mismo primero y después con los demás.


			Tienes conectividad emocional contigo misma cuando te conoces, cuando sabes cómo eres: tus defectos, fortalezas, debilidades, puntos fuertes… También cuando sabes qué cosas te alteran y cuáles te calman; cuando eres capaz de autogestionarte y autorregularte; cuando te das permiso para fallar; cuando te escuchas y respetas tus necesidades. Todas estas cosas van a permitirte ser mucho más compasiva contigo misma y, por extrapolación, vas a ser capaz de conectar mucho mejor con los demás.


			Primero, debemos conectar con nosotros mismos, entendernos, y para eso debemos ser amables con nosotros mismos, no fustigarnos, creer que podemos hacer las cosas y también aprender de los errores cuando los cometemos. (Puedes pasarte ahora por el capítulo 5, donde podrás hacer unos ejercicios para desarrollar tu autoconocimiento, o seguir aquí).


			Para cultivar la conectividad emocional con los demás necesitas dos cosas: la presencia y la disponibilidad.


			Te lo explico a continuación.


			a) Presencia


			«Estar presente» significa que estás en el momento actual. Aquí y ahora, con todos tus sentidos, prestando toda tu atención a la persona que tienes enfrente.


			Que prestes toda tu atención a algo o a alguien hoy en día es como si un familiar o un amigo te pidiera que le prestaras veinte millones de euros. Y no es porque no quieras dejarlos o no los tengas, es que, aunque quisieras, sería demasiado complicado.


			Creo que hoy en día tener veinte millones de euros es más fácil que tener diez minutos de atención enfocada y sin distracciones. Porque actualmente la atención es nuestra posesión más valiosa, y ya hay muchos estudios que nos dicen que las personas no somos capaces de mantener una atención continuada, enfocada y efectiva más allá de unos pocos minutos. Así que regalar tu atención a tu pareja, a tus hijos o a tu jefe más de unos instantes es bastante complicado (si no has entrenado). 


			¿Y por qué pasa esto? 


			

					Porque nuestro mundo va a una gran velocidad, todo es cada vez más rápido, lo queremos todo ya: la máxima velocidad de Internet, los mensajes a velocidad x1,5 o x2… Quiero todo y lo quiero ya.


					Porque tenemos una gran cantidad de distractores a nuestro alrededor, como pueden ser las notificaciones al móvil o conversaciones paralelas. Practicamos constantemente la multitarea (una llamada por teléfono mientras redacto un correo electrónico o consulto una página web). Dime si no estás viendo una serie o una película y, de pronto, sacas el móvil y consultas algo en él.


					Porque existe una baja tolerancia a la frustración. Nos frustramos muy fácilmente con las cosas que suceden, o incluso cuando no conseguimos que las cosas sucedan como y cuando nosotros queremos.


					Porque somos esclavos de la idea de la hiperproductividad. Parar y descansar está muy penalizado en la sociedad actual.


			


			Además, mantener la atención implica escuchar, y no sabemos escuchar. Escuchamos para responder a la otra persona, no para entender. Y eso, como ya nos decía Marshall Rosenberg (creador de la «comunicación no violenta»), es lo que provoca tantos conflictos a nivel interpersonal.


			Y me dirás: «A ver, perdona que te diga, Adelaida, pero yo sí sé escuchar. Cuando me cuentan algo, yo escucho, y muy bien».


			Pues bien, ahora pregúntate lo siguiente: 


			

					¿Cuántas veces interrumpes cuando alguien te está contando algo?


					¿En cuántas ocasiones, mientras te están hablando, estás pensando en qué responderle a esa persona?


					¿Cuántas veces has juzgado lo que te estaban contando?


					¿Cuántas veces has dado un consejo sin que te lo pidieran?


					¿Cuántas veces has contado tu historia interrumpiendo la historia que te estaban contando?


					¿Cuántas veces de repente has perdido el hilo de lo que te estaban contando porque, de pronto, te acordaste de algo que tenías que hacer?


					¿En cuántas ocasiones has zanjado una discusión porque ya estabas cansada de argumentar o contraargumentar?


			


			Seguro que más de una o dos veces, ¿no? 


			Pero, no te preocupes, no eres la única persona que lo hace. Lamentablemente, en un momento de nuestras vidas hemos perdido la habilidad de escuchar sin juzgar y sin intentar responder o tener razón, pero lo hemos hecho. 


			¿Cuál es la buena noticia? 


			Que puedes volver a aprender a escuchar. 


			¿Cómo?


			

					Aprende a parar.


					Deja tus pensamientos y tus juicios aparcados por unos momentos. 


					Reconoce que no lo sabes todo.


					Cambia tu actitud y, en cada interacción, piensa: «¿Qué puedo aprender de esta conversación con esta persona en concreto?».


					Adopta la escucha basket y olvídate de la escucha tenis. Seguramente has oído hablar alguna vez de la escucha activa o quizás la escucha empática; yo te recomiendo que pongas en práctica la escucha basket y te olvides de la escucha tenis.


			


			La escucha tenis es aquella en la que constantemente estás devolviendo tu opinión, con tu discurso, tu juicio y, sobre todo, sin querer entender lo que el otro te dice. En ese momento la red (tu opinión, tu juicio) te separa de tu interlocutor. Este siente poca conexión y demasiado juicio; por lo tanto, se siente mal y quiere alejarse, no está cómodo contigo. Aquí, estás causando un impacto negativo, estás dejando una herida en el alma de la persona que ha venido esperanzada a hablar contigo. 


			Por el contrario, cuando alguna persona, ya sea un compañero, alguien de tu equipo, un familiar o tus hijos, venga a contarte algo, imagina que esa información que te da es la pelota de baloncesto. En lugar de darle una volea, dejada o smatch y devolverle tu respuesta sin más, piensa en cómo la pelota entra en la canasta, que la acoges, la recibes y la mantienes en tu poder.


			Un jugador o una jugadora de baloncesto, cuando el equipo contrario mete canasta, se queda con la pelota, saca de banda y tiene una posesión entera para hacer su jugada. Haz lo mismo tú: no te precipites, escucha sin juzgar, piensa si lo que vas a decir es adecuado que se lo digas en el momento, o incluso si tu estado emocional es o no el idóneo para dar una contestación serena y apropiada. Utiliza la empatía y conecta antes de decirle lo que crees que tienes que decirle, y quizás, tal vez, es mejor que calles y otro día lo solucionáis.


			Cuando hayan terminado de hablar contigo, agradece de corazón que te hayan elegido para soltar y contarte; en realidad, es un privilegio y un honor que haya personas que hayan decidido voluntariamente contarte algo privado y particular. 


			Y sé lo que estás pensando: «Adelaida, me hablas de que escuche «sin juzgar» y no sé si te entiendo, ¿me lo explicas?».


			Cuando hablo de escuchar «sin juzgar», me refiero a que no pienses en si lo que te está contando la otra persona está bien o está mal. No seas juez. La persona que ha venido a hablar contigo no necesita un juez, necesita a alguien que sea imparcial, que no tenga prejuicios sobre las cosas que va a escuchar.


			Te pongo un ejemplo:


			Quieres ser el colega o el amigo de tus hijos, y esperas que te lo cuenten todo y tener una relación muy guay con ellos. Un día, tu hijo te dice que ha hecho una fechoría o algo que tú sabes (como adulto) que no se debe hacer; por ejemplo, que un amigo ha bebido y después se ha puesto a conducir y lo ha traído a casa. 


			Tu primer instinto como adulto, probablemente, será reprochar ese comportamiento y decirle que «menudo personaje» es su amigo, que no se junte con él porque es un irresponsable y que él (tu hijo) también, por montarse en un coche con alguien bebido. Le increparás para que no lo vuelva a hacer, etc. 


			En ese momento dejas el rol de amigo/colega para convertirte en el adulto padre/madre que ya no está al mismo nivel, que deja de escuchar y se pone a sermonear.


			Por eso, yo siempre te aconsejo que recuerdes lo siguiente: no eres el amigo o la amiga de tus hijos. Eres su padre, eres su madre. Tienes la responsabilidad de educarlos, y eso implica amar incondicionalmente, acompañar, conectar, y también corregir, marcar límites y enseñarles habilidades y destrezas para la vida. 


			No todo vale, ni en el amor ni en la maternidad. Eso tienes que tenerlo claro para marcar un límite en tu crianza.


			«Cariño, te quiero incondicionalmente y, precisamente porque te quiero, necesito darte herramientas, habilidades, y corregirte; poner normas y límites; apoyarte; confiar en ti; retarte a ser mejor cada día y a que aprendas a quererte. Quiero que aprendas de tus errores y sigas intentando crecer a pesar de las caídas y el miedo; que te conviertas en una persona íntegra y honesta; que busques la felicidad y proporciones amor sano en tus relaciones; que sepas perdonar y también que perdones para no envenenarte con el rencor. Mi responsabilidad jamás será reírte todas las gracias, aceptar todos tus comportamientos; mi deber no es darte todo lo que quieres y hacerte feliz. La felicidad depende únicamente de ti».


			b) Disponibilidad


			La segunda cosa que debemos cultivar para tener conectividad emocional es la disponibilidad. Y me dirás: «Adelaida, esta sí que es fácil; estar disponible es estar ahí para las personas, ¿no?».


			Bien, exactamente, lo que ocurre es que, en esta vida de tanto ajetreo, tanta prisa y tanta actividad frenética, te planteo las siguientes preguntas: ¿cómo estás para los demás? ¿Estás de verdad aquí, o solo en cuerpo y tus pensamientos van por otro lado?


			Porque, si recuerdas lo que te he comentado un poco más arriba, hay que saber estar aquí y ahora. Así que la disponibilidad tiene mucho que ver con la presencia y también con el tiempo. Porque, a veces, tienes tiempo, pero no estás presente. Otras veces, quieres estar presente, pero no tienes tiempo.


			Paradójicamente, cuanto más inviertes en parar, más tiempo te das cuenta de que tienes. Porque eres capaz de reflexionar desde la calma, desde un lugar de tranquilidad que te permite ver con perspectiva el cuadro completo.


			Parar (o, si no puedes parar, permitirte ir algo más despacio) te hará más eficiente, y no solo en tu día a día profesional, sino también en tu vida personal. 


			El mayor enemigo de la crianza RCR son las prisas de esta vida moderna, el no permitirte dedicar tiempo a enseñar a tus hijos o enseñarte a ti misma.


			Aquí te voy a regalar la siguiente herramienta: «CALMA», para lograr esa serenidad que necesitas para estar un poco más presente, para disponer de tiempo, para estar.


			La herramienta «CALMA» es un acrónimo que te va a ayudar a recordarla más fácilmente:


			

					
Concéntrate en algo (un sonido, una sensación física, frío, calor, una imagen, una foto, un recuerdo, un mantra, una frase que resuene contigo).


					
Aléjate física y/o mentalmente (no entres al trapo, ni en bucle, y, si puedes, sal del espacio físico en el que estás para tomar distancia real).


					
Lentamente inspira. El estado de tu respiración representa el estado de tu (no) calma, por lo que trata de inspirar lentamente y soltar el aire muy poco a poco. Tómate el tiempo que necesites.


					
Mantén una sonrisa. Si sonríes, tu mente pensará que no estás en peligro, que la situación no es amenazante, por lo que empezará a relajarse también. Si puedes, mantén un bolígrafo o un lápiz entre tus labios, forzando esa sonrisa, porque el cerebro no sabe si es una sonrisa real o forzada, y el resultado será que comenzarás a sentirte más tranquila.


					
Abre tu cuerpo. Deja de cruzar los brazos, muestra las palmas de tus manos, separa las piernas, busca una postura de poder (si puedes, de pie, con los brazos en alto; si no, con el pecho abierto y la cabeza inclinada ligeramente hacia arriba), deja la postura defensiva y pequeña; de este modo, tu actitud también estará enfocada en buscar soluciones.


			


			Y siguiendo la analogía, ¿qué obtenemos una vez que hemos conseguido el cable adecuado para conectar nuestro portátil? Es decir, una vez que hemos cultivado la presencia y la disponibilidad, ¿qué generamos?


			Generamos conexión. Y la conexión está íntimamente ligada a la obtención de confianza. Y la confianza es imprescindible para poder relacionarnos de forma sólida con los demás.


			¿Estás viendo cómo estoy creando un mapa a través del que puedes caminar para lograr relacionarte con las personas de forma mucho más adaptativa y saludable?


			Sin una capacidad para generar conexión, jamás podremos lograr que otra persona confíe en nosotros, y en crianza RCR, como en tantas otras relaciones, la confianza es la base.


			Sin embargo, la confianza tiene un gran hándicap: se gana confiando y se da confiando. Es así de paradójico. No hay otra forma. La confianza no llega así de repente, no aparece un día y se instala en nuestras vidas sin más. Y además, es muy frágil. 


			Dependiendo de la desconfianza o la traición, puedes imaginarla de dos formas. O bien como un globo hinchado rodeado por millones de agujas: una vez que una aguja toca el globo y consigue explotarlo, la confianza se queda como ese globo roto en el suelo, con pocas posibilidades de volver a pegarse y unirse. O bien puede ser como una taza, una vasija que se cae al suelo, intentas recuperarla, la pegas y ves las marcas, las cicatrices, que están ahí, pero finalmente esa taza o vasija (la confianza) se restablece poco a poco.


			Cuando conoces a una nueva persona, pero antes de abrir tu corazoncito, hay un periodo en el que vas con cautela, pues no sabes «de qué pie cojea», si puedes contarle algo y si va a respetar tu opinión o lo irá contando por ahí, o si se reirá ante tu vulnerabilidad. ¿Verdad? ¿Qué necesitas? Tiempo con esa persona.


			Volvemos al principio. A la disponibilidad.


			Por eso es de vital importancia que pasemos tiempo con los miembros de nuestra familia. No es tan fácil como tener a los hijos y que ya confíen plenamente. Cuando son pequeños, nuestros hijos confían plenamente, somos sus figuras de referencia y nos quieren incondicionalmente (aunque los «tratemos mal»). Durante el desarrollo del niño hasta la preadolescencia y adolescencia, el entorno familiar se va ajustando —normalmente, los niños a las figuras de referencia, y también (que sería lo ideal) los padres a los niños o adolescentes—, nos vamos conociendo y vamos anticipando las respuestas, porque nos conocemos. Y una vez que nos conocemos profundamente, ocurren dos cosas: una buena y una mala. ¿Cuál quieres que te diga primero?
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