
		
			[image: cover.jpg]
		

	
		
			
				
					[image: ]
				

			

		

	
		
			
				
					[image: ]
				

			

			
				
					[image: ]
				

			

		

	
		
			Título original: The Parenting Map

			Editor original: HarperCollinPublishers

			Published by arrangement with HarperOne an imprint of HarperCollinsPublishers.

			Traducción: Rocío Giselle Acosta

			1.ª edición Junio 2024

			Reservados todos los derechos. Queda rigurosamente prohibida, sin la autorización escrita de los titulares del copyright, bajo las sanciones establecidas en las leyes, la reproducción parcial o total de esta obra por cualquier medio o procedimiento, incluidos la reprografía y el tratamiento informático, así como la distribución de ejemplares mediante alquiler o préstamo público.

			Copyright © 2023 by Shefali Tsabary 

			All Rights Reserved

			© de la traducción by Rocío Giselle Acosta

			© 2024 by Urano World Spain, S.A.U.

			Plaza de los Reyes Magos 8, piso 1.º C y D – 28007 Madrid

			www.edicionesurano.com

			ISBN: 978-84-18714-55-9

			E-ISBN: 978-84-10159-41-9

			Depósito legal: M-9.903-2024

			Fotocomposición: Urano World Spain, S.A.U.

			Impreso por: Rodesa, S.A. – Polígono Industrial San Miguel 
Parcelas E7-E8 – 31132 Villatuerta (Navarra)

			Impreso en España – Printed in Spain

		

	
		
			

			Que este libro nos sirva como una llamada 
de atención a todos los padres y madres 
para que nos demos cuenta de que nuestros 
hijos nunca serán de nuestra propiedad

			y no podemos controlarlos, dirigirlos, 
producirlos ni crearlos.

			Su presencia nos es concedida por una única razón:

			despertar nuestra propia revolución interna, 
profética y profunda.

			Ojalá prestemos atención a esta llamada 
para poder liberarlos.

			Para dejarlos ser.

		

	
		
			Mi niño…

			No hay dolor más profundo que tu pena, 
ni alegría más grande que tu triunfo, 
ni agitación más fuerte que tu alboroto, 
ni desesperación más intensa que tu abandono.

			No hay emoción que se compare a lo que evocas, 
no hay experiencia que se asemeje a criarte, 
no hay trayecto que quisiera transitar sin ti, 
ni aventura que preferiría a verte crecer.

			Tú, mi querido niño, eres el mejor maestro.

			A través de ti aprendo a amar sin controlar, 
a cuidar sin poseer,

			y a criarme antes de criarte a ti.

			Ante tu increíble resplandor, 
me doy cuenta de que no soy nada.

			Sin embargo, tu existencia sugiere que lo soy todo: 
tan extenso como tu corazón 
y tan ilimitado como tu potencial.

			No hay nada que pueda darte 
porque ya albergas el sol en tu interior, 
iridiscente y prismático, 
inconmensurablemente poderoso e inagotable.

			Puedo traerte al mundo y darte un hogar, 
pero, sin duda, eres tú quien me ha dado vida 
y un despertar que jamás podría haber imaginado.

			Por eso, en realidad, fuiste tú quien rescató mi alma.
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			Prólogo

			«¡Ya no sé qué más hacer! ¡Lo único que sé es que lo que hago no funciona!». Los ojos de Diane estaban hinchados por las lágrimas de impotencia y frustración. Tenía el cuerpo encorvado y las manos le temblaban sin control. Hablaba sobre las dificultadas que tenía con su hijo de nueve años, que se estaba volviendo cada vez más agresivo y retraído. No sabía dónde acudir. ¿Era la adicción a las redes sociales de su hijo lo que había generado ese cambio? ¿Sus compañeros? ¿Las presiones escolares? ¿Su dominante entrenador de béisbol? ¿O la causa era ella, y el hecho de que estuviera ocupada con su hija de cuatro años, que tenía sus propios desafíos? ¿Cuál era el problema? ¿Cómo podía resolver la situación? Diane estaba cansada de las batallas diarias, de todas las discusiones y peleas. ¿Cómo habían llegado a este punto? Se encontraba en un callejón sin salida.

			En esa desolación se veía reflejada la desesperación de miles de padres con los que he trabajado con el paso de las décadas. De hecho, yo también me veía reflejada en su dolor. Podía comprender por completo su pánico y su miedo estremecedor a perder la conexión con su hijo. Sus palabras eran un eco de todas las veces que me he sentido en un punto sin retorno con mi hija, Maia. Si eres padre o madre, estoy segura de que también puedes identificarte con el abatimiento de estar en una encrucijada con tus hijos y no saber cómo solucionar la situación. O ese sentimiento de desazón al pensar que, sin importar lo mucho que lo intentes, no puedes conectar con ellos como lo deseas. Diane estaba estancada y se sentía agotada por toparse contra un muro una y otra vez. Estaba exhausta.

			Al igual que Diane, la mayoría de los padres están desesperados por mejorar o «reparar» la relación con sus hijos. Para muchos de nosotros, esta es la relación más importante, sin excepciones. Cuando las relaciones con nuestros hijos se resienten, nosotros también sufrimos. Pocas cosas nos molestan más que tener una mala relación con ellos. Haríamos cualquier cosa para ayudarlos a sentir que los apoyamos y que estamos conectados, pero muchos simplemente no sabemos cómo lograrlo. En verdad creo que, sin importar la edad, la raza o el nivel de nuestros ingresos, todos los padres han experimentado algo similar a las aflicciones de Diane. Todos hemos estado en esa situación y hemos reaccionado así. Esta es la naturaleza de la paternidad: suele sentirse como si estuviéramos a la deriva en el mar y sin brújula.

			Al igual que a muchos otros padres, ayudé a Diane con un plan paso a paso para recuperar y renovar la relación con su hijo. Después de muchos avances, Diane pudo aprender estrategias nuevas para transformar el caos de la relación con su hijo en conexión. Observar cómo su relación se volvió alegre y empoderada fue verdaderamente conmovedor. Esta es la razón por la que me apasiona tanto mi trabajo de ayudar a los padres y madres a ser más conscientes, ya que crea cambios metamórficos en la relación con sus hijos. Ser testigo de esos cambios es uno de los regalos más gratificantes que existen.

			Durante la niñez de mi hija hubo días en los que me sentí totalmente perdida y desamparada y no sabía a quién pedirle ayuda. Sentía que estaba fracasando por completo en mi labor de madre, lo cual me hacía sentir aislada y tremendamente culpable. El ciclo predecible era así: mi hija hacía algo que no me gustaba, yo me enfadaba, le gritaba o le hablaba mal, ella lloraba y yo me sentía culpable. Sentirme culpable me llevó a compensarla demasiado y a consentirla, lo que le permitió aprovecharse de mi debilidad, y a mí me llevó a bajar la guardia nuevamente y a ella a no escuchar… una vez más. Los ciclos eran tan predecibles que parecía una tragedia. Me sentía desconectada e incapaz. Y más aún, sentía rabia y resentimiento. Sabía que no era una buena señal. Necesitaba enmendar la situación con urgencia.

			No fue hasta que comencé a desarrollar el enfoque de la crianza consciente cuando rompí con los ciclos de negatividad sin fin y comencé desde cero. Al implementar las herramientas y estrategias de este maravilloso enfoque, encontré mi camino de vuelta a la conexión alegre y renovada con mi hija. Al ofrecerme un mapa de ruta, la crianza consciente literalmente salvó mi relación con ella. Yo ya no flotaba a la deriva en el mar, sino que tenía un camino concreto para avanzar y construir una relación poderosa y profunda con ella.

			Comprendo las penas y las alegrías de la crianza. Me he dedicado a ello durante más de veinte años, personal y profesionalmente, y he podido apreciar lo bueno y lo malo casi todos los días. El amor por nuestros hijos puede quitarnos el aliento: por su grandeza sin límites y su ansiedad desgarradora. Es un cóctel perfecto de la adoración más profunda y el miedo más intenso. Esto es lo que nuestros hijos nos provocan en el alma: la hacen expandirse como nunca antes, pero también la dejan hecha polvo y la acribillan. Luego, nuestros hijos se alejan sin darse cuenta de lo que han hecho.

			Nunca creí que ese cóctel de amor y miedo fuera posible hasta que fui mamá. Tampoco creí que tener hijos podía arrebatarnos tanto. Los niños nos drenan todos los días a todas horas, no solo a nivel financiero y energético, sino también a nivel emocional y psicológico. Los niños tienen un impacto de 360 grados: en toda nuestra existencia, todo el tiempo y, potencialmente, para el resto de nuestras vidas. No entendí la enormidad de esta carga hasta que fui madre. Antes, no tenía ni idea de lo que implicaba. Había comprado la versión de fantasía, en la que se preparan pasteles de cumpleaños, se adoptan cachorritos y se juega en el parque.

			Nadie te avisa sobre la otra cara de la crianza y lo que nos provoca a los padres y a las madres a nivel psicológico. Creo que nadie conoce de antemano el «lado oscuro» de la crianza. No sabíamos todos los momentos en los que quedaríamos completamente desamparados e incapaces de manejar la infinidad de situaciones que la crianza nos hace enfrentar. Tal vez intimidan a nuestros hijos, no pueden mantener el ritmo en la escuela, no encajan con sus compañeros, no quieren ir a la universidad o su pareja los maltrata. ¿Alguien nos da herramientas para enfrentar estas situaciones desgarradoras? No, tenemos que arreglarnos solos. Sin duda, nadie puede advertirnos de lo devastados que podríamos sentirnos si nuestros hijos nos rechazaran o se opusieran a nuestra influencia o autoridad, ni de la manera inmadura en la que reaccionaríamos a este rechazo. No, estamos varados en el medio del océano de esta relación emocional —tal vez, la más emocional de nuestras vidas— sin remo, chaleco salvavidas ni mapa.

			Hace veinticinco años que ayudo a padres y los acompaño en los buenos y malos momentos. Y, a pesar de todo, esta relación única e integral me ha dado una lección de humildad que nunca falla al exponer la universalidad de la experiencia humana. Como profesional y madre, he desarrollado un enfoque específico para ayudar a los padres y a los hijos a sanar: la crianza consciente. Mi primer libro sobre esta temática, Padres conscientes, se publicó en 2010. Un éxito de ventas según el New York Times, cuenta con un prólogo de su santidad el dalái lama y el apoyo de Eckhart Tolle, y Oprah Winfrey lo consideró revolucionario. Desde entonces he escrito otros tres libros sobre la paternidad que fueron éxitos de ventas. Quizás te preguntes por qué este es tan diferente. Esta es la razón: mis libros anteriores sobre la crianza fueron instrumentales para explicar a grandes rasgos el «qué» y el «porqué» de la crianza consciente. Este libro es la respuesta al «cómo». Me han pedido muchas veces que cree un mapa que los padres puedan seguir paso a paso para transformar la relación con sus hijos. Al fin, aquí está: el mapa que los padres estaban esperando.

			No sé tú, pero, cuando me tocó a mí, no tenía idea de cómo criar a mi propia hija. Desde luego, hasta ese momento había ayudado a cientos de padres, pero esa experiencia casi no influyó en la crianza de mi hija. Es una historia completamente diferente cuando estamos tratando con nuestros hijos, ¿no? Todos podemos ser expertos sobre la vida de los demás, pero, cuando se trata de la nuestra, ¡claro que no es fácil!

			Puedo decir con total sinceridad que, si no hubiese seguido los principios de la crianza consciente, no solo hubiese destruido la dignidad de mi hija, también me habría convertido en un ser humano completamente infeliz e insatisfecho. Por eso escribí este libro, para brindarte lo que me habría gustado tener cuando era una madre joven: una guía concreta de cómo criar a tus hijos.

			Déjame advertirte algo: lo que estás a punto de leer te cambiará la vida. Cuando termines el libro, es muy probable que toda tu perspectiva sobre ti y aquellos a los que amas cambie por completo. Por este motivo, la lectura puede ser un desafío. Descubrirás cosas de ti que podrían sorprenderte. Nada volverá a ser igual después de leer este libro. Me han dicho que todos mis libros son, de algún modo, revolucionarios. ¿Por qué? Porque rompen paradigmas, cambian la cultura y transforman las matrices. Mis libros desafían el statu quo. Señalan tus creencias limitantes y exponen tus disfunciones. Destruyen cualquier fantasía que hayas tenido sobre ti, tus hijos y tu vida y te obligan a enfrentarte a la cruda realidad. Mis libros te incentivan a despertar y liberarte de todos los patrones que drenan tu vida.

			Este tipo de libro requiere que el lector sea valiente y osado, y que busque la verdad. El hecho de que hayas leído hasta aquí significa que ya tienes estas cualidades. No te rindas cuando las palabras de este libro expongan o señalen un dolor intenso. Descansa un momento. Reflexiona sobre lo que se avecina en tu vida. Las palabras tienen como fin provocarte, conmoverte, cambiarte, conmocionarte e incitarte a pensar y actuar de maneras completamente nuevas. Nuestros hijos merecen padres y madres que tengan la suficiente valentía para descartar los patrones antiguos de ser y hacer y que adopten formas nuevas de conectar con ellos. Tú puedes ser ese padre o madre. Que hayas escogido este libro demuestra que ya lo eres.

			Como padres, estamos en un momento crítico. Jamás habíamos tenido que competir con las presiones de un mundo tecnológico tan vertiginoso. Nuestros padres tenían miedos relacionados con nuestro éxito en el futuro, pero los padres de hoy en día tienen estos miedos al cuadrado. Vemos que el mundo cambia tan rápido a nuestro alrededor que no podemos seguir el ritmo. Nos embarga una sensación de incompetencia y temor. ¿Qué hacemos con estos miedos? Los convertimos en expectativas altas y presionamos a nuestros hijos a ser aún más perfectos de lo que se esperaba de nosotros. Nuestros niños sienten esa presión… ¡Claro que la sienten! La prueba está frente a nuestras narices: los desórdenes de salud mental están aumentando a niveles jamás antes vistos, y no tienen perspectivas de disminuir. Nuestros adolescentes se lastiman y se suicidan a tasas alarmantes. La ansiedad y la depresión de nuestros jóvenes ha alcanzado niveles inconmensurables. Nuestros niños están en problemas y, a menudo, solemos sentirnos unos espectadores incompetentes.

			Pero la verdad es la siguiente: no somos incapaces y no tenemos que ser espectadores. Podemos hacer mucho; solo necesitamos saber cómo. Estas páginas te ayudarán. Te mostrarán cómo puedes limpiar los escombros de la relación con tus hijos y comenzar a construir un nuevo cimiento, uno en el que te sientas empoderado y conectado como padre o madre. Si sigues los pasos que se detallan en este libro, gradualmente (y, a veces, inmediatamente), comenzarás a presenciar transformaciones sísmicas en la dinámica con tus hijos. Las estrategias de la crianza consciente serán un faro mientras abandonas la densa jungla de la confusión en las que has estado atrapado y te dirigirás hacia una nueva conexión con tus hijos.

			La crianza consciente no es para los débiles. Es para los valientes y los audaces. Es para aquellos que rompen los patrones y los espejos de colores, para aquellos que se animan a dejar la manada y comenzar desde cero, aunque eso signifique estar solos por un tiempo. Aunque dé miedo —no voy a mentirte, es espeluznante—, la crianza consciente promete algo que jamás antes se había ofrecido en la paternidad: la encarnación de una conexión auténtica entre tú y tus hijos que te permite honrar quién es cada uno de vosotros sin necesidad de recurrir a la manipulación o el control. La crianza consciente habla de una conexión en la cual ambas partes pueden valerse por sí mismas con responsabilidad y alegría. Si este tipo de conexión es algo que deseas, entonces este libro es para ti.

			El simple hecho de estar aquí significa que has dado el primer paso hacia una gran transformación en la crianza y en tu vida. El simple hecho de participar indica que has declarado que tu status quo no es aceptable. Recuerda, no todos los padres y madres son capaces de prestar atención a la llamada de la crianza consciente. Sin embargo, no solo estás prestando atención al llamado, estás respondiendo a él.

			La crianza consciente tiene el poder de brindarnos a cada uno de nosotros lo que siempre hemos deseado: un sentido profundo y duradero de nuestro valor intrínseco. ¿No es este anhelo de ser vistos y validados de verdad por nuestro yo interior algo que todos deseamos profundamente? Todos los seres humanos desean sentirse libres de ser quienes son auténticamente, sin críticas, culpa ni humillación. Nuestros niños también desean esto, y la verdad es que la crianza consciente puede enseñarte cómo cumplir ese deseo. Cuando tus hijos comiencen a ser vistos por quienes son en realidad, independientemente de lo que la sociedad espera de ellos, te puedo asegurar que permitirles ser auténticos será el mejor regalo que recibirán jamás.

			Te doy las gracias en nombre de ellos.

			¡Comencemos!

		

	
		
			Introducción

			El vínculo con tu hijo es único.

			Tiene dos extremos: darte superpoderes

			y romperte el corazón al mismo tiempo.

			Te transportará hacia un infinito sin límites

			y también te aplastará hasta convertirte en la nada.

			Encenderá e inspirará tu creatividad e imaginación

			y destruirá tus fantasías y sueños al mismo tiempo.

			Serás el gran maestro y el transformador de tu alma

			y el principal enemigo y destructor de tu ego.

			Existe para avivarte y elevarte a lo más alto

			y para darte una lección de humildad que te lleve a lo más bajo.

			Solo este vínculo tiene tanto poder

			y es el único al que le permitirás

			que te vuelva tan impotente.

			Hay dos motivos por los cuales no hay ninguna relación que se parezca a la que tienes con tus hijos: (1) Son toda tu responsabilidad, desde el momento en que nacen hasta que ya han crecido, y después también. (2) No hay dos niños iguales. Por estas dos razones diferentes, esta relación es una de las más desafiantes, espeluznantes y complicadas que tendrás. Para que la relación sobreviva y prospere, los padres deben prestarle atención usando un conjunto único de habilidades y herramientas.

			Debido a que «son tu propia sangre» —sean biológicos o no—, tus hijos son tu máxima responsabilidad. Por esta razón, inviertes en su bienestar y te preocupas por ellos a niveles insuperables. No tienes este tipo de conexión con ningún otro ser humano en tu vida, solo con tus hijos. Esta conexión tiene el potencial de provocar una alegría eufórica cuando las cosas marchan bien, pero también una gran ansiedad, frustración y dolor cuando no marchan tan bien.

			Puedes desechar a otros adultos en tu vida y huir de ellos. Las amistades pueden romperse o desaparecer. Las relaciones terminan. Los divorcios suceden. Pero ¿la conexión con tus hijos? No. Son tuyos, en las buenas y en las malas; para siempre. Las únicas dos opciones que tienes son: aceptar conscientemente el arduo ascenso a la montaña —con todas sus curvas confusas, pendientes empinadas y agotamiento— o caer por el precipicio hacia un abismo profundo de desconexión.

			La segunda razón de que esta relación no se parezca a ninguna otra es que son «niños». Pongo esta palabra entre comillas por un motivo. Los niños son una categoría única de seres humanos. Siguen un conjunto de reglas particulares, tienen un cerebro distinto y necesitan un lenguaje completamente diferente. Creo que subestimamos cuán grandes son las diferencias entre ellos y nosotros. Pensamos: «No es tan difícil. Son adultos en miniatura».

			Los niños no son versiones más pequeñas de los adultos. Son humanos como nosotros, claro, pero hasta aquí llegan las coincidencias. En el resto de los niveles, no hay comparación. Son completamente diferentes. Ya que no nos equipamos con las herramientas para lidiar con esta diferencia, seguimos atando las cosas con alambre. La mayoría de los adultos no poseen habilidades para comunicarse con el lenguaje «niño». ¿Alguna vez has asistido a una clase de lenguaje infantil, o aprendiste sobre psicología infantil en la escuela? Claro, es posible haber tomado un curso sobre psicología infantil, pero eso no se compara con tener hijos propios y aprender cómo se comportan.

			Esto nos lleva a la realidad cruda y brutal de la crianza: independientemente de en qué parte del ciclo de crianza de nuestros hijos nos encontremos, experimentaremos la grandísima presión de saber que son nuestra responsabilidad, y al mismo tiempo seremos totalmente conscientes de que carecemos de la capacidad para comprender, comunicarnos o conectar exitosamente con los niños.

			Para iniciar el camino de crecimiento y cambio, simplemente necesitamos admitir lo mucho que desconocemos. Ninguna enseñanza impactará a un estudiante que no está dispuesto a aprender. El comienzo es la aceptación de nuestra ignorancia parental. Una aceptación verdadera y sincera de esta ignorancia nos abre el corazón y la mente para aprender y crecer. Cuando sentimos las punzadas de incomodidad, no nos alejamos. En lugar de eso, aprendemos del dolor y la dificultad para poder transformarnos.

			El hecho de que nosotros, los padres y madres, pretendamos saberlo —o que debamos saberlo— todo con respecto a la crianza de estos seres humanos a los que llamamos niños refleja nuestro delirio parental colectivo. Es tan grande nuestro deseo de fingir que somos perfectos y que todo funciona como lo planeamos que, cuando las cosas no funcionan, escondemos nuestras dificultades al mundo, sufrimos en silencio y nos avergonzamos. No pedimos ayuda, no compartimos lo que sentimos, no nos interesa aprender y no buscamos nuevas soluciones. ¿El resultado? Nuestros hijos son las víctimas de nuestra falta de voluntad para admitir nuestra ignorancia.

			Esta es la verdad: no debemos saber intuitivamente cómo criar niños. Si sientes que has perdido la cabeza con la paternidad, no has enloquecido. No eres raro o «malo» por sentirte completamente inepto e incapaz, porque no lo eres. Quiero que estas palabras te lleguen. No debes saberlo todo.

			El mapa paso a paso que explico en las próximas páginas es todo lo opuesto a esta idea. Te enseñaré el «cómo» de la crianza consciente de una manera guiada y amable. Al implementar estos pasos, transformarás tu mentalidad, tu enfoque y tu comunicación. Cuando lo hayas hecho, toda la relación con tu hijo o hija cambiará, al igual que tu relación contigo.

			En este libro he desarrollado tres etapas clave. Cada una de ellas implica un crecimiento dentro de un aspecto distinto de ti como padre o madre. La primera etapa se llama «De la frustración a la claridad». Esta etapa comienza con una limpieza de tu mentalidad y creencias. Nosotros, los padres, estamos profundamente adoctrinados por creencias culturales sobre quiénes y cómo deben ser nuestros hijos. Estas creencias nos hacen imponerles estándares y expectativas que suelen dañar nuestra habilidad de conectar con su naturaleza auténtica. Solo cuando cambiemos a este nivel estaremos preparados para profundizar.

			La segunda etapa se llama «De los patrones disfuncionales a la elección consciente». Allí explico las maneras en que tus patrones del pasado te han condicionado a vivir estilos de vida y tomar decisiones sin un conocimiento consciente. Aprenderás cómo romper estos patrones para que puedas comenzar a tomar decisiones nuevas, empoderadas y conscientes, que se sientan auténticas con quién eres aquí y ahora. Mientras esto sucede, la conexión con tus hijos se fortalecerá de manera directa y poderosa.

			La tercera etapa se llama «Del conflicto a la conexión». Trata sobre construir una relación más conectada con tus hijos. Aprenderás cómo comprenderlos mejor, para poder decodificar su comunicación y forjar un vínculo más profundo con ellos.

			Dentro de cada etapa, hay pasos que puedes seguir para alcanzar tus metas. El cambio no ocurre de la noche a la mañana. Ocurre al avanzar con pequeños pasos en el camino. Durante la lectura del libro, es muy probable que tengas una sensación repugnante de culpa y vergüenza al recordar momentos del pasado en los que cometiste errores. Por favor, sé consciente de que estos sentimientos son normales y naturales. Te pido encarecidamente que tengas compasión contigo cuando emerjan estos sentimientos. Como alguna vez escribió Maya Angelou: «Haz lo mejor que puedas hasta que sepas lo que es mejor. Luego, cuando lo sepas, hazlo». Trátate con bondad amorosa. Y recuerda que, sobre todo, precisamente esos momentos de inconsciencia son los que te han guiado hasta aquí, a leer estas páginas. El pasado es el pasado, pero este es el momento que más importa. Estás aquí ahora, leyendo este poderoso mensaje. Menudo acto de coraje.

			Lee estas páginas con calma, ya que suele llevar un tiempo. No solo estás tratando de cambiar la dinámica con tus hijos, sino que estás alterando las dinámicas de generaciones pasadas. Por este motivo, ten paciencia contigo. No hay un sitio perfecto al que debamos llegar, ni una carrera que debamos ganar. El simple hecho de estar aquí demuestra una gran bendición. Te acompañaré hasta el final, alentando tu nueva consciencia y tu creciente transformación. Estamos juntos en esta misión.

			Solo recuerda lo siguiente mientras avanzas: ningún padre es perfecto. Los padres perfectos no existen. Podremos proyectar la perfección en otros, pero, como terapeuta que ha trabajado con miles de pacientes, puedo afirmar con seguridad que nadie es perfecto. Por el contrario, todos estamos llenos de confusión y dudas. Si proyectas cualquier tipo de perfección en mí, déjame disipar ese mito de inmediato y decirte que la razón por la cual ayudo a los demás es porque busco desesperadamente ayudarme a mí misma. Por lo tanto, somos iguales. He sentido cosas parecidas a ti, como todos los padres del mundo. La paternidad es un dilema amplio; por eso hay una necesidad profunda y esencial del mapa de crianza que ofrece este libro.

			Vayamos a la primera etapa de este camino: «De la frustración a la claridad».

		

	
		
			
ETAPA UNO 
De la frustración a la claridad


			Es en ti, mi niño, que deseé la perfección.

			Ah, qué tonto fui en verdad,

			ya que fuiste tú quien me reveló

			que la perfección no solo es imposible,

			sino que desearla es un delirio.

		

	
		
			
La verdad es que, si eres padre o madre, cometerás errores enormes. Gigantescos. No podemos escapar de ese destino. De hecho, es muy probable que no exista ninguna otra relación en la que metas tanto la pata como con tus hijos.

			Esta es la razón: nuestros hijos están a nuestro lado todo el día durante sus años más fundamentales, años en los que nosotros estamos evolucionando y comenzando a comprendernos a nosotros mismos. En esta etapa, la mayoría de nosotros todavía somos inmaduros e inocentes emocionalmente. Este es un combo mortal: nuestros hijos necesitan que seamos nuestra mejor versión durante sus años de formación, pero es probable que nosotros todavía estemos formándonos y conociéndonos a nosotros mismos y no seamos nuestra mejor versión; tal vez, ni siquiera seamos la mitad de nuestra mejor versión. Nuestros hijos no están formados en todos los sentidos, y nosotros, como padres, también somos obras inacabadas. Esta discrepancia es inevitable. Échale la culpa a la naturaleza.

			La realidad es que no conozco ningún padre que no haya cometido errores importantes. ¡Ninguno! Así que, si sientes culpa o vergüenza sobre tu manera de criar, puedes darte un respiro. Esto no va de ser perfectos o, incluso, geniales. Va de volvernos conscientes.

			Volverse conscientes significa comprender las razones principales por las que las cosas nos resultan difíciles. Por ejemplo, ¿por qué perdiste la cabeza y pataleaste como un niño de tres años o gritaste como un adolescente desquiciado? El punto no es no tener nunca estos momentos de locura. El punto es comprender el porqué. Comprenderlo no solo nos lleva a muchos menos arrebatos de locura, sino que también nos permite entender —y hacerlo mucho mejor— por qué suceden. Imagina comprender por qué un bebé de seis meses que no duerme te dejó llorando en el suelo. O por qué el berrinche de un niño de cinco años te hizo decir algo de lo que te arrepentiste de inmediato. O por qué una respuesta sarcástica de tu hijo adolescente te provocó una rabieta tan grande como la que tuvo tu hijo de siete años el otro día.

			Con el fin de ser mejores en la crianza, necesitamos comenzar por el porqué. Si no comprendemos el «porqué», no podremos comprender el «cómo». Si no somos claros sobre las razones por las que arruinamos las cosas, ¿cómo podremos cambiar la situación? Al igual que con nuestras molestias y dolencias físicas, primero debemos comprender por qué nos duele y, luego, tratar la molestia. De eso trata esta etapa: de comprender.

			El mapa que he diseñado es el que seguí durante mi experiencia con la crianza. Me llevó tiempo completar cada etapa y aprender los pasos. Mediante prueba y error, infinitos desvíos y pasos en falso, finalmente comencé a cambiar mi forma de actuar. Como resultado, logré dejar de ser una persona obsesiva y llena de miedos y me convertí en una madre paciente y alegre. La maternidad dejó de ser estresante y se volvió divertida. ¿Y cuál fue el mejor premio de todos? Mi hija avanzó cada vez más hacia su propio valor y poder interior, sin dejar de expresarse auténticamente, igual de alegre en su cotidianidad que en su excelencia. Además, las discusiones y los conflictos desaparecieron. Cuanto menos controladora era yo, menos necesitaba defenderse ella. Pronto comenzamos a fluir entre nosotras con mayor facilidad y confianza.

			Este enfoque de la paternidad conlleva paciencia y coraje. Cada paso te acercará a tu verdad y a tu sanación interna. Con cada revelación, no solo volverás a tu propia esencia, sino que dejarás de bloquear a tus hijos para que no entren en la suya. Hasta que no hayas completado el viaje, las dos partes viviréis abrumadas y esclavizadas por los viejos patrones y las heridas generacionales. Este método romperá tu arraigada forma de ser; te ayudará a convertirte en una nueva persona y, a cambio, liberarás a tus hijos.

			¿Estás listo? Respira profundamente… ¡y empecemos!

		

	
		
			
Paso uno: 
Enfócate en el problema real
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			Intenté microgestionar tus estados de ánimo

			y solucionar tus sentimientos

			y dominar tu destino

			y controlar tu alma,

			hasta que me di cuenta de que estaba confundido.

			No eras tú quien necesitaba soluciones.

			¡El problema era yo!

			Todavía estoy traumatizada por la experiencia que tuve cuando mi hija tenía tres años. Me quedó tan grabada en la mente que parece que sucedió ayer. Después de muchos encuentros con padres, descubrí que mi experiencia era bastante común. Ay… si lo hubiese sabido en ese momento, ¡no me habría sentido como una perdedora!

			Era la hora de regresar del parque, ya que debía preparar la cena. Me había dado mucho margen para prevenir demoras y protestas de la niña. Creí que estaba preparada, pero nada podría haberme preparado para el caos que se avecinaba. Mi hija se negó rotunda y vehementemente a irse del parque. Cuando era la hora de irnos, dejó de ser un angelito dulce y juguetón para transformarse en un demonio poseído. ¿Alguna vez te ha pasado que, de un momento a otro, tus hijos parecían normales y luego se convirtieron en lunáticos delirantes? Bueno, esta fue mi primera vez. Sería una obviedad decir que estaba completamente sorprendida, avergonzada y mortificada.

			Mi hija gritó, literalmente. No. Más bien chilló, lloró, aulló, vociferó y pataleó los veinte minutos de camino a casa. Tuve que ponerla en el carrito cuando se negó a irse del parque. De la manera en que protestó, hubieses creído que el carrito era una silla eléctrica. Con los brazos agitados y el cuerpo rígido, todas las cabezas se giraban en nuestra dirección. Los ojos acusadores me atravesaron mientras los extraños me sentenciaban por ser la peor madre del mundo. Mi hija no se rindió. Pensé que se desmayaría del cansancio. Pero no, se volvió más ruidosa y vociferante. Cada segundo era como una tortura.

			Intenté muchas tácticas desesperadas. La distraje, le grité, le susurré, me quejé, lloré, maldije y entré en pánico. Nada funcionó. Me detuve, canté, la calmé, la consolé, la amenacé y la soborné. Usé mi voz siniestra, mi voz dulce, mi voz enojada y mi voz amable. Me burlé, hice bromas e intenté persuadirla. Probé con la lógica y la razón. Finalmente, me di por vencida y me entregué a mi destino de vergüenza hasta casa. Fueron los veinte minutos más largos de mi vida. Lloré cada milisegundo. Este fue el momento más aleccionador de mi existencia.

			Cuando llegamos a casa, mi hija había ganado. Había logrado convertirme en un charco en el suelo. Entré por la puerta y caí de rodillas, llorando. Tuve una sesión de diez minutos de pena. Pensé: «Soy la peor madre del mundo. Deberían meterme en una cámara de tortura y quemarme por bruja». Cuando la impotencia y el pánico que había sentido me subió como lava por el cuerpo, dejé escapar un grito espeluznante de rabia y frustración. Su padre apartó rápidamente a mi hija y la llevó a un lugar donde no pudiera oírme. Con una voz de desdén, me pidió que me controlara, provocándome más vergüenza y pánico. Yo salí de casa para ir a dar un paseo muy largo.

			Ese fue un punto de inflexión en mi vida. En ese paseo, finalmente confronté la triste realidad de que no tenía ni la menor idea de cómo controlar emocionalmente los estados de ánimo, los pensamientos y las emociones de mi hija. Ni la más remota idea. Fue entonces cuando me di cuenta de que mi hija tenía —y, posiblemente, todos los niños tengan— la capacidad de dejar a un padre indefenso, y es esta impotencia la que provoca rabia y locura en los padres. El problema no es tanto el comportamiento del niño, sino lo que evoca en los padres.

			Sentí que una verdad me recorría como un escalofrío. Vi la luz. Mis reacciones ese día no habían tenido nada que ver con mi hija. Nada. Ella era simplemente ella: una niña que quería jugar más tiempo. Cada pensamiento, sentimiento y comportamiento que yo había expresado había tenido que ver con algo más profundo en mí. ¡Fue todo por mí!

			Comencé a llorar. Me vinieron a la mente unas imágenes de mi infancia. Me vi como una niñita desamparada, desesperada por controlar su mundo. Me vi como una niñita que buscaba validación y reconocimiento de sus padres y maestros. Esa niñita era insegura, buscaba atención y ansiaba el poder de los adultos de su mundo. Estaba muy perdida.

			Me di cuenta que mi hija de tres años había abierto una vieja herida en mí. Cuando ese día no me escuchaba ni se subyugó a mi voluntad, despertó un sentido de impotencia. Me sentí inútil y sin autoridad, al igual que cuando era una niña. Las viejas heridas resurgieron y me cegaron. Estaba en un estado de pánico, intentando rescatar a mi niñita interior. Como resultado, veía a mi hija «real» como un enemigo que debía derrotar. Perdí toda pizca de empatía hacia ella o toda consciencia sobre sus dificultades. La niñita en mí se había apoderado de la situación e hizo que todo girara a su alrededor. Solo quería ganar, ganar, ganar a toda costa.

			El dolor de mi niñez era tan fuerte que me había catapultado a un modo de supervivencia. La voluntad de mi hija había chocado contra la mía, y ese choque había provocado terror. Quería controlarla y, cuando no se sometió a mi dominación, perdí los estribos. Inmediatamente, la convertí en una «mala» persona y en un enemigo, hasta el punto de que quería correr y abandonarla. Oleadas de culpa brotaron a la superficie. Sentí mucha vergüenza. No podía creer que fuera capaz de una frialdad tan brutal.

			Finalmente, la ficha cayó como un balde de agua fría: no era «yo» quien había reaccionado de esa manera. Fue algo dentro de mí que había estado oculto, una parte de mí de la que no era consciente. Era mi niña interior herida. Hay una separación emocional que existe entre el presente y el pasado que es fundamental para comprender mi reacción. Estaba reaccionando a un momento del presente guiándome por las heridas de mi niñez. Y estas viejas heridas son simplemente eso: viejas. Pertenecen al pasado. Esa revelación me atravesó como un rayo. Me empujó hacia un estado de consciencia. En ese momento, todo se aclaró y se sembraron las semillas de la crianza consciente.

			Cuando les digo a mis pacientes: «Tu hijo no es el problema», me encuentro con una resistencia inmediata.

			Reclaman: «Entonces, ¿el problema soy yo?».

			Cuando les respondo: «¡Así es!», noto una desconexión instantánea.

			Lo entiendo. Que nos digan que podríamos ser el problema de nuestra manera de criar es un hueso duro de roer. Sin embargo, darnos cuenta de esta verdad es el primer paso en la crianza consciente. Hasta ahora, debido al modelo de crianza tradicional en el que hemos crecido todos, nos han entrenado para que la crianza se enfoque en el niño. Este enfoque es defectuoso y tóxico. El foco de la crianza debe ser el padre, no el niño. Si el foco se pusiera en el niño, la paternidad se llamaría «filiaridad».

			Cuando doy conferencias, este mensaje suele toparse con resistencia. Las personas dicen: «¡Eso suena muy presuntuoso!» o «¿Qué quieres decir, que la crianza se trata de mí, de mí y de mí? ¿Te refieres a que es culpa nuestra?». Tal vez pienses: «¿Cómo puede ser mi responsabilidad que mi hijo tenga TDAH o viva haciendo berrinches?» o «¿Qué tengo que ver con la ansiedad social de mi hijo?». Nosotros, los padres, detestamos sentir que nos culpan o nos juzgan. Nos tomamos nuestra identidad de «padres» tan en serio que cualquier ataque se siente injurioso para nuestros frágiles egos, incluso blasfemo. Cómo se atreven a insinuar que contribuimos a los problemas de nuestros hijos… ¡Ni hablar!

			Como muchos otros padres, también tenía ideas erróneas sobre ser madre antes de serlo. Pensaba que, si me enfocaba en mi hija y la amaba, todo funcionaría. Pensaba que enfocarme en mi hija significaba ser una «buena» madre. La idea de no enfocarme en mi hija me resultaba egocéntrica y egoísta. Pero estoy a punto de mostrar cuán rebuscada es esta perspectiva y cuán perjudicial realmente es poner el enfoque en nuestros hijos.

			La cultura nos ha arruinado por completo. Nos hicieron creer que un buen padre es aquel que solamente se preocupa por la crianza de un hijo perfecto. Creemos que debemos crear, moldear y producir el hijo perfecto con la niñez perfecta. Demasiada presión, ¿no es cierto? Cuando no cumplimos con la misión, inmediatamente sentimos una vergüenza y una culpa enormes.

			¿Sabes la carga que tú y tus hijos sentís con estas expectativas inalcanzables? Nosotros, los padres, sentimos que debemos engendrar y criar un hijo que sea creativo, artístico, musical, atlético, intelectual, amable, sociable, aventurero y —sobre todo— feliz constantemente. La cultura y nuestros inmensos egos nos han engañado hasta tal nivel que realmente creemos que somos tan especiales que podemos lograrlo.

			Luego, llega la realidad. Nos damos cuenta de que no somos tan poderosos y de que nuestros hijos no son superniños. Nos percatamos de que son, me atrevo a decir, niños promedio. Pero, como la cultura nos ha convencido de que el promedio es inaceptable, sentimos —y les inculcamos a nuestros hijos— la responsabilidad irracional y hercúlea de ser extraordinarios. Toda esta presión surge de un sistema de creencias fundamental que es tóxico: la creencia de que la buena crianza consiste en criar a un niño superestrella.

			Mientras sigas creyendo que una buena crianza consiste en «reparar» a tus hijos, controlarás sus vidas de forma excesiva. Intentarás manipularlos y cambiarlos. Y ya sabes lo que sucede cuando intentas cambiar a alguien que no seas tú, ¿no? Fallamos, fracasamos estrepitosamente.

			Si tienes más de cuarenta años, probablemente te hayas dado cuenta de que la única persona que puedes cambiar eres tú. Lo mismo sucede con la paternidad. Pero este es el peligro real. Debido a que se les ha dicho a los padres que una de sus principales misiones es reparar a sus hijos, adivina qué sucede cuando nuestros hijos no obedecen. Nos sentimos incapaces y, luego, enfurecidos. Chillamos, gritamos y los castigamos… Y nos sentimos justificados. Creemos que reparar a nuestros hijos es nuestro deber divino y nuestra obligación.

			La crianza consciente es el primer modelo que expone la toxicidad de este mensaje y, por esta razón, es un modelo revolucionario. La crianza consciente comprende que el viejo modelo, con su presión poco realista y dañina de ser perfectos, conduce a padres e hijos al fracaso.

			¿Qué hacemos entonces?

			Dejamos de enfocarnos en «crear un hijo» y adoptamos un nuevo enfoque. ¿Sabes cuál es este enfoque?

			¡Tú!

			Tu tarea es «crear un nuevo tú». Cuando cambias el enfoque, cambia toda la estrategia.

			Imagina la diferencia que se lograría si todos los padres supieran desde el principio que este camino consiste en criarse a ellos mismos en lugar de a sus hijos. Los padres pondrían el escrutinio en ellos mismos y comenzarían a trabajar para convertirse en su mejor versión. En lugar de intentar reparar a sus hijos, intentarían repararse a ellos mismos. Comprenderían que, hasta que no se vuelvan a criar a ellos mismos, y a menos que lo hagan, no podrán criar a sus hijos.

			Cuando nos enfocamos en resolver y crear la niñez de nuestros hijos, cumplimos el papel de controladores y tiranos. Somos supervisores y obsesivos del control. Actuamos como los jefes de nuestros hijos. En resumen, es una pesadilla vivir con nosotros.

			La crianza consciente cambia esta situación. Al concentrarte en ti, padre o madre, la crianza consciente te obliga a cambiar toda la energía que dedicas a tus hijos. En lugar de intentar controlarlos, trabajas en conectar con ellos. En vez de intentar enseñarles, aprenderás de ellos. En lugar de intentar liderarlos, los guiarás. En vez de supervisarlos y ser su jefe, te convertirás en su aliado. Toda tu energía y enfoque serán fundamentalmente diferentes.

			Este cambio de enfoque incorpora en ti la nueva consciencia de que la crianza no trata sobre lo que hace o no hace tu hijo. Trata sobre lo que haces tú en respuesta. Es sobre lo que tú sientes en reacción. Sobre cómo tú sobrellevas toda la situación.

			Este es el momento en que el tu bagaje del pasado juega un papel importante. Si tu hijo o hija está teniendo una crisis o está siendo maleducado, ¿qué emerge de ti? ¿Qué pensamientos cruzan por tu mente? ¿Quieres gritar o chillar? ¿Te lo tomas como algo personal? ¿Luchas, huyes o te quedas paralizado?

			Todo eso tiene que ver contigo.

			Tu manera de criar es exactamente eso: tuya. No trata de los sentimientos, los estados de ánimo o las reacciones de tus hijos. Ni de si son estudiantes excepcionales o dejan los estudios. Tampoco de si son obedientes, groseros o felices. Trata sobre ti y nadie más. Tienes el poder: se trata de cómo respondes.

			Uno de los mayores defectos mentales es creer que la manera en la que respondemos depende del comportamiento de nuestro hijo. Esta es la parte en la que estamos completamente equivocados, ya que la mayoría de nuestras respuestas no tienen nada que ver con nuestros hijos o sus acciones. La mayoría de las veces, esas respuestas están totalmente desconectadas de nuestros hijos o de la situación en la que estamos involucrados. Provienen del pasado y, como tal, no podemos llamarlas respuestas del presente: son reacciones del pasado. Por lo tanto, gran parte de la desconexión que tenemos con nuestros hijos depende de cuánto hayamos sanado nuestro pasado.

			Todas nuestras reacciones están supeditadas a nuestra sanación interior. Cuanto más hayamos sanado las heridas de nuestra niñez, más conscientemente responderemos. Este es el foco, la clave y el corazón de todo: tu sanación interior. La crianza consciente es un proceso de transformación profundo, casi espiritual, en el que nuestros hijos son nuestros grandes iniciadores. Te exponen a tus propias carencias y heridas interiores. Al reflejar tu yo interior, tus hijos revelan cómo necesitas sanar y crecer.

			Como ya hemos mencionado, cada conflicto y desacuerdo con tus hijos no se trata tanto de ellos, como de que necesitas elevar tu propia consciencia. Te muestra cuánto afectan tus traumas y heridas del pasado a tu estado emocional del presente. Cuanto menos hayamos sanado nuestro bagaje del pasado, mayor será el dolor y el conflicto que viviremos en el presente. Por lo tanto, al observar nuestros problemas con la crianza como si fuera un espejo de este estado de sanación —o falta de sanación—, comenzamos a crecer y evolucionar. En lugar de reparar a nuestros hijos, comenzamos a repararnos a nosotros mismos.

			La crianza se convierte en un vehículo precioso y poderoso que te eleva al próximo nivel de integración y bienestar emocional.

			Más que cualquier otro ser vivo, nuestros hijos nos muestran todas las maneras en las que estamos dañados. Cuanto mayor es nuestro deseo de que sean algo distinto a lo que desarrollan naturalmente, mayor es nuestra propia carencia interna. Esperar que nuestros hijos sean «grandiosos» nos indica cuán «inferiores» nos sentimos por dentro. Una vez que nos demos cuenta de que nuestros deseos y expectativas sobre nuestros hijos surgen de nuestra consciencia interior, nuestra relación con ellos cambiará.

			Mientras sanamos internamente, comenzamos a vivir en un estado más auténtico. Esto impacta directamente en la capacidad que tenemos de conectar con nuestros hijos. Cuanto más conectados estemos con nosotros mismos, más conectados estaremos con ellos. Cuanto más abundantes nos sintamos por dentro, más abundantes los veremos como seres. Nuestra conexión externa comienza a reflejar la conexión interna con nosotros mismos. Este es el crecimiento de una profunda asociación espiritual con nuestros hijos, en la que, de forma lenta pero segura, nos queda claro que ellos nos crían mucho más de lo que nosotros podemos criarlos a ellos. Aquí radica el poder de todo este proceso. Enfocarnos en nuestro crecimiento en vez de en el de nuestros niños nos permite usar cada momento juntos para despertar. Ya no se trata de repararlos o cambiarlos, sino de nuestra propia evolución.

			¿Sientes el poder de este potencial en tu propio crecimiento y sanación? Si es así, ya puedes despertar y convertirte en un padre o una madre más consciente. Primero, pongámoslo en práctica.

			MANOS A LA OBRA

			Tus frustraciones y conflictos con tus hijos no hablan tanto de ellos como de ti, de tus heridas emocionales del pasado y de la carga de tu infancia, y darte cuenta de eso es un gran paso para cambiar la conexión con tus hijos. Dejas de culparlos y apenarlos y comienzas a hacerte responsable de tus propias acciones. Cuando hayas considerado que tus propios problemas han jugado un papel importante en la forma en la que crías, podrás dejar de enfocarte en tus hijos y comenzar a enfocarte en ti.
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			Este ejercicio te ayuda a comprender hasta qué punto son grandes tus miedos, heridas, sueños y expectativas del pasado en este viaje y cómo impactan profundamente en tus hijos.

			Completa esta oración: «Fui padre/madre porque…»
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			Probablemente, tus respuestas sean parecidas a estas:

			Me encantan los niños.

			Soñaba con ser madre (o padre).

			Quería tener una familia grande.

			Quería rodearme de amor y aceptación.

			¿Cómo son estas oraciones? ¿Están conjugadas en primera persona? Si es así, la razón por la que tuviste hijos tiene poco que ver con ellos, y mucho con tus deseos, sueños y fantasías.

			¿Por qué es importante esto? Nos habla de tu ego parental, el «yo». Nos permite ver que, incluso antes de que nacieran tus hijos, ya tenías necesidades, deseos, sueños y expectativas. Inconscientemente, esperabas «descargarlos» todos en tus hijos, incluso sin considerar si tus sueños coincidían con la verdadera personalidad de tus hijos. Piensa en este conocimiento un momento, es importante. Te permite ver cómo entraste en el proceso de la crianza con una gran carga de ego, que luego comenzó a colorear y enmarcar todas las decisiones consecuentes sobre tus hijos: cómo los elogiaste o los avergonzaste, cómo sentiste decepción o emoción, y mucho más. Todas tus decisiones derivan de cómo tus expectativas colorearon este proceso antes de que te convirtieras en padre o madre.
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			Ahora hagamos otro ejercicio. Piensa en lo que te estresa sobre tus hijos. Completa la siguiente oración.

			«Me estreso con mi hijo porque…»
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			¿Cómo has completado la oración? ¿Cuál es la primera palabra después de «porque»? ¿Es el nombre de tu hijo o hija o los pronombres «él» o «ella»? ¿O el nombre de otra persona en tu vida? Si es así, le atribuyes el estrés a alguien que no eres tú. Si hay cualquier otra palabra que no sea «yo», tenemos un problema y necesitamos comprobar si tenemos un enfoque equivocado. Déjame contarte el ejemplo de mi clienta Ellie, que vivía en un conflicto constante con su hija de catorce años, Becca. Discutían constantemente. Le pedí a Ellie que completara la oración «Me estreso porque…».

			Respondió: «Porque Becca es una pesadilla de niña. Es desafiante y obstinada. Simplemente, no me escucha». Luego, explicó que había probado todas las técnicas de crianza de sus padres. Intentó gritarle, aislarla, incluso castigarla. Pero nada parecía funcionar. «Es la niña más complicada del mundo. ¡Hace que mi vida sea un verdadero infierno!».

			¿Ves a lo que me refiero? Todo el enfoque de Ellie estaba en Becca y en su comportamiento. Mientras eso continuara así, nada cambiaría. La situación pudo cambiar cuando Ellie se dio cuenta de que ella era parte de la cocreación de esta dinámica. Hasta entonces, continuó perpetuando ese círculo vicioso.

			Le pregunté a Ellie: «¿Quieres cambiar esta dinámica?».

			Respondió casi gritando: «¡Sí! ¿Por qué crees que estoy tan estresada?».

			Me explayé: «Para cambiar esto de verdad, ¡tendrás que mirarte a ti misma!».

			Estaba perpleja. «¿Yo? ¿Cómo que es mi culpa? Becca no escucha, no hace las tareas de casa ni los deberes de la escuela. ¿Cómo puede ser mi culpa que sea una niña perezosa y desobediente?».

			Le respondí: «Tu conexión con ella está debilitada, no crece. Esto tiene un gran efecto en su bienestar mental. Eres parte de esta dinámica. Enfócate en esta parte del problema, tu desconexión».

			Repetí el ejercicio con Ellie y le pedí que completara la oración «Me estreso con Becca porque…». Respondió: «¡Me siento un fracaso total! Espero que ella sea de una manera en particular y siempre desafía mis expectativas. Me siento completamente inepta cuando estoy con ella. Es como si yo no fuera nadie. ¡Como si me odiara!». Por fin, Ellie había cambiado el enfoque real de la dinámica: sus propios sentimientos.

			A medida que avanzamos con la terapia, Ellie pudo rastrear el origen de sus sentimientos en su relación con su madre. «Mi mamá no estaba nunca. Era la directora de su empresa y estaba siempre ocupada. Nunca me sentí lo suficientemente importante para recibir su atención. Intenté ser la hija más obediente y trabajadora, pero ni así lograba ser tan importante como para que me prestara la atención que tanto deseaba. Siempre sentí que no era lo suficientemente buena para ella y que tenía algún defecto». Sesión tras sesión, Ellie pudo comprender que ella deseaba la atención y el reconocimiento de su madre y sustituía estas necesidades con su hija. Cuando Becca desafiaba la autoridad de su madre o, incluso peor, la ignoraba por completo, como hacen muchos adolescentes, Ellie se lo tomaba como algo personal. Al igual que en su niñez, se sentía sola, indigna y poco amada. En lugar de comprender que Becca estaba pasando por una fase normal de desarrollo en su vida, Ellie se enfocó en sus propias necesidades de poder e importancia. En esencia, estaba proyectando sus necesidades en su desprevenida hija. No podía ver que Becca estaba siendo ella misma y no tenía la responsabilidad de cumplir con las necesidades internas insatisfechas de la infancia de Ellie. Mediante este trabajo en conjunto, Ellie comenzó a comprender que su madre no la crio de la manera en que ella lo necesitaba y esto bloqueaba actualmente su habilidad de criar a su hija. Ellie comenzó a darse cuenta de cómo sus reacciones hacia su hija estaban alimentadas por la ira que sentía hacia su madre. Una vez que se dio cuenta de esto, comenzó a calmar esa rabia interna y a cambiar internamente. Esta reeducación interior que comenzó a hacer por sí misma no solo la transformó a ella, sino que cambió toda la relación con su hija.

			[image: ]

			Ahora que tienes una mejor comprensión sobre cómo podemos proyectar el dolor interno en nuestros hijos, hagamos este ejercicio nuevamente. Completa la oración y fíjate en si puedes dejar de culpar a tus hijos de tus frustraciones y, en cambio, llegar a los sentimientos reales dentro de ti.

			«Me estreso con mi hijo porque…»
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			Cuando puedas admitir que eres tú quien tiene sentimientos sobre tu hijo o hija, principalmente porque tus propias fantasías y expectativas del pasado no están satisfechas, comenzarás el camino de la crianza consciente con buen pie. Cuando hayas incorporado esta nueva consciencia, podrás comenzar a implantar una nueva perspectiva del problema «verdadero»: tú mismo. Ahora, en lugar de culpar a tus hijos o intentar repararlos, puedes hacerte preguntas que sean más autorreflexivas y que te permitan hacerte responsable de tus actos, como las siguientes:

			¿Por qué me siento de esta manera con mi hijo?

			¿Qué hay dentro de mí que siente miedo y escasez cuando estoy con mi hijo?

			¿De qué manera este momento con mi hijo me recuerda algo del pasado?

			¿Cuándo me he sentido de manera similar en otras áreas de mi vida?

			Cuando te plantas firmemente en la creencia de que la crianza se trata de criarse a uno mismo, tu músculo de la autorreflexión se perfecciona. Rápidamente, puedes cambiar el foco y analizar tu estado de ánimo interno. Con cada cambio de foco hacia el interior, tu músculo de la autorreflexión se fortalece. Esta es la manera en que el proceso de crianza consciente nos ayuda a lograr una mayor evolución: usando las oportunidades que la crianza nos brinda para volvernos más conscientes en nosotros mismos.

			En los próximos días, te desafío a identificar todas las formas en que atribuyes tu estrés a tu hijo o hija, e intentar reemplazar esa culpa con autoconsciencia interna. Hazte esta pregunta fundamental: «¿De qué manera mi estado emocional interno del pasado o del presente afecta mi opinión sobre el comportamiento de mi hijo?». Conocer nuestras proyecciones internas hacia nuestros hijos es un gran primer paso en el viaje de la inconsciencia a la consciencia.

		

	
		
			
Paso dos: 
Destruye esa fantasía


			
				
					[image: ]
				

			

			Tenía el guion perfectamente editado.

			Elegí los actores y el director.

			El estudio estaba listo y las luces, encendidas.

			El espectáculo iba a comenzar.

			Luego, llegaste y el rodaje se detuvo.

			No querías estar en mi película.

			Rechazaste los papeles para los que te había seleccionado.

			Rompiste el vestuario y las máscaras,

			destruiste el escenario y el estudio,

			quemaste mis sueños de premios y gloria,

			insistiendo en ser tú mismo.

			Me vi obligado a hacer lo impensable.

			Tuve que huir de mis expectativas

			y destruir mis fantasías.

			En lugar de escribir un guion perfecto para ti

			e imaginar un futuro perfecto para tu vida

			y soñar objetivos perfectos para ti,

			lo destruí todo con fuego,

			y, gracias a esto, ocurrió algo inesperado.

			Salvé algo que no sabía que había perdido

			…mi alma.

			Los padres somos directores de cine consumados. Estamos constantemente en el proceso de preproducción, escribiendo guiones y eligiendo finales para nuestras películas. Algunas son cortometrajes que retratan un momento o un suceso en particular, otras son epopeyas que cubren el transcurso de los años. No nos damos cuenta de cuántos guiones se reproducen en nuestra mente a la vez. Estas películas nos arruinan la mentalidad por completo. Nuestros guiones nos atrapan en una fantasía y bloquean nuestra capacidad de interactuar con nuestros hijos como son en realidad. Estos guiones también nos llevan inevitablemente hacia expectativas destrozadas, ya que nuestras películas nunca llegan a rodarse.

			Hay muchas películas que los padres evocamos en nuestras fantasías. Estos son algunos de sus títulos:

			Mi hijo es excepcionalmente talentoso.

			Nuestra familia perfecta se va de vacaciones.

			El mejor padre se convierte en héroe.

			Las trilogías se guionizaron, los personajes ya tenían sus actores y nuestro nombre estaba impreso en la silla del director antes de que nacieran nuestros hijos. Hemos planificado con exactitud cómo serán, cómo los criaremos y cómo se verá nuestra familia. Me apena decir que los padres no somos muy creativos. Básicamente, queremos lo mismo: alguna versión de perfección, felicidad sin fin y un gran éxito. ¿Estás de acuerdo?

			El niño de nuestra película es nada menos que un genio. Nuestro niño «debe» ser una persona que termine con la pobreza en el mundo, encuentre la cura del cáncer, luche contra las drogas, solucione el cambio climático o, por lo menos, sea el próximo líder o una superestrella, un Nelson Mandela, un Martin Luther King o una Oprah Winfrey… Un pequeño dios.

			En nuestras fantasías, pedimos al niño perfecto como si estuviésemos pidiendo una comida gourmet. Dos cucharadas de Albert Einstein, una pizca de Mahatma Gandhi, una gota de la Madre Teresa, una nota de algún talento de una celebridad (Adele, Tom Brady, Leonardo DiCaprio, Julia Roberts o Beyoncé). No somos exigentes, siempre y cuando nuestro hijo incorpore una porción generosa de quienes sean las personas más ricas, inteligentes y exitosas del mundo en el momento de nuestra fantasía. No importa que no seamos cercanos a estas personas; esa realidad no tiene relevancia en nuestro niño de fantasía.

			La ubicación de nuestra película ideal es alguna versión de un parque de atracciones de Disney. Allí, los niños son felices todo el tiempo, siempre aman a sus padres y son obedientes y agradecidos. También tienen buenos modales, escriben a mano tarjetas de agradecimiento, visitan voluntariamente a los enfermos, lavan los platos, tiran de la cadena, hacen la cama, se comen las verduras, sacan sobresalientes y ganan dinero a los trece años… Y sin que les tengamos que rogar.

			Sé que tenías fantasías. Cada uno de nosotros tuvo una gran cantidad de fantasías antes de ser padres. Por eso nos acercamos a la paternidad como si fuera el atardecer más glorioso, con un millón de dólares esperándonos al final. Un poco después de la hora mágica, ¡nos damos cuenta de que no es pan comido! No hay atardecer, millón de dólares, premio… nada. Es una sentencia perpetua de trabajo duro. Ahora tenemos un nuevo jefe, y no paga las horas extra. Somos trabajadores que hacen muchas cosas al mismo tiempo, contratados por estos pequeños capataces implacables que no tienen piedad.

			Somos tan ingenuos… Permitimos que nuestra burbuja de fantasía creciera hasta tener un tamaño monstruoso durante los nueve meses de gestación, y esa burbuja nos nubló la mente racional. En realidad, pensábamos que estábamos «produciendo» o «creando» niños angelicales que estarían bajo nuestro control supremo, como mascotas o, incluso mejor, como muñecas o marionetas. Al fin y al cabo, si estamos criándolos todo el día, ¿no significa que son de nuestra propiedad?

			No amontonamos una actividad tras otra en la agenda de los niños solo porque queramos «exponerlos» a las mejores oportunidades del mundo. Lo hacemos porque queremos que nuestras fantasías se vuelvan realidad de alguna manera. Queremos presenciar, aunque sea en una simple obra en la que nuestro hijo no es solo un árbol en el fondo, un concierto en el que no necesitemos forzar la vista para verlo por un segundo en la última fila o un partido en el que no esté en el banquillo perdiendo el tiempo.

			Nadie quiere convertirse en un padre que piense: «Criaré a un niño perdedor» o «Pasaré los próximos dieciocho años rogándole a mi hijo que se duche, dé las gracias y ordene sus cosas» o «Voy a ser un pésimo padre». No. Todos tenemos hijos porque un delirio de grandeza los envuelve a ellos y a nosotros. Seremos buenos padres y crearemos buenos niños.

			Incluso después de que la realidad destruya las películas de fantasía previas al parto, no paramos de imaginar películas. Estas proyecciones y expectativas continúan cambiando y evolucionando todo el tiempo. Somos leales a nuestras fantasías de perfección y grandeza. Nos damos cuenta de que la crianza es difícil, pero nos aferramos a nuestras visiones de que, algún día en el futuro, si tan solo controlamos mucho a nuestros hijos, ganarán un concurso de deletreo, algún campeonato estatal, o incluso —si utilizamos todos los ingredientes correctos— un Óscar o una medalla de oro olímpica.

			Sabes que, hasta cierto punto, esta descripción es cierta. Tu pobre hijo o hija solo tiene que decir que le gusta golpear mesas y le compras una batería y lo inscribes a clases de música. O que le gusta contar hasta diez y lo inscribes en clases de matemáticas avanzadas. La fantasía de ser un buen padre o madre es tan fuerte en nuestro interior que se materializa en sombras ocultas que nos sobrepasan ante la más mínima provocación. Antes de que nos demos cuenta, nos convertimos en el prototipo de la tan odiada «mamá de teatro» o «papá de fútbol», gritando trágicamente desde un lateral, completamente fuera de control.
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