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  1. Mantener la calma




  Tener hijos implica, entre muchas otras cosas, un cierto grado de constante ansiedad. Criar es, en mi opinión, la tarea más desafiante que existe, en especial porque no hay una sola manera correcta de actuar: lo que le funciona a un papá no necesariamente le sirve a otro. Hay tantas estrategias distintas como estilos de familias, y lo que está en juego aquí es la persona misma. Nuestra labor tiene como objetivo formar un adulto responsable e íntegro, un buen ciudadano, esposo y padre, que sea capaz de construirse un destino trascendente y feliz. ¡Escalar el monte Everest empieza a verse como un día de campo!




  Cuando se trata de educar y proteger a los hijos, no podemos ignorar el tamaño de la tarea que tenemos enfrente. ¿Es una contradicción pensar que podemos calmarnos? No, al contrario; sin duda, con serenidad prepararemos mejor a los hijos para la vida. El escenario opuesto consistiría en definir estrategias de educación o protección en un estado de ansiedad, aprensión o miedo. ¡Seguramente se tomarían muy malas decisiones! Entonces, permíteme hacer algunos comentarios que pueden ayudarte a reducir tu angustia formativa.




  Me he encontrado, a lo largo de mi carrera profesional, con que a muchos papás les preocupa equivocarse al aplicar algún tipo de disciplina. Temen ser demasiado severos o excesivamente permisivos y «traumar» al hijo con los resultados de su acción educativa. Pero considera lo siguiente: si eres sincero, tienes que reconocer que de alguna manera tus propios papás en algo se equivocaron durante tu crianza, sencillamente porque nadie es perfecto. Todos nos hemos equivocado. Estoy segura de que alguna inseguridad, «trauma» o manía que tienes ahora es resultado de algo que hicieron -o dejaron de hacer- tus papás, aun con las mejores intenciones. Es posible que sea una característica que no te encanta de ti mismo, pero aquí estás, trabajando, cumpliendo con tus responsabilidades, haciendo familia. Es decir, pudiste salir adelante a pesar de lo que hayan hecho ellos durante tu infancia.




  De esta manera, si tú llegaste a la vida adulta con algunas particularidades producto de lo vivido en tu niñez, y estás saliendo adelante, entonces relájate. Seguramente te encargarás de hacer lo mismo con tus hijos; es decir, los dejarás con algún desperfecto que los acompañará para siempre, y por el que tendrán que trabajar para hacerse mejores hombres y mujeres, pero sobrevivirán. De hecho, es gracias a esas dificultades que se harán más fuertes y serán capaces de manejar la vida. Entonces, que no sea el miedo a traumarlos o algo semejante lo que te impida darles la mejor formación posible, que incluye exigencias, castigos, llamadas de atención y/o evitar rescatarlos. Haz lo que tengas que hacer a pesar de tu aprensión.




  Lo anterior se refiere a una crianza en donde solo ocurra lo natural y esperado en el contexto de una familia. Si desafortunadamente ustedes se enfrentan a un evento traumático, como lo puede ser el abuso infantil (físico, sexual, psicológico o de cualquier otro tipo), entonces -aunque sé que costará mucho más trabajo- también se vuelve indispensable mantener la mayor tranquilidad posible, porque tu hijo necesita a sus padres listos para la decisión y la acción. Él debe encontrar en ustedes un lugar seguro, estable y confiable en donde apoyarse para superar este momento y hacerse de las herramientas que requiere, con el fin de que esta experiencia no se vuelva un obstáculo para su desarrollo ni la construcción de una vida feliz.




  Pese a que las ventajas de mantener la calma son evidentes, quisiera mencionar las más importantes, para después darte algunas sugerencias sobre cómo alcanzar un mayor estado de tranquilidad cuando malas noticias hayan llegado a tu vida. Espero que la lectura de los siguientes párrafos te motive a hacer el esfuerzo que se necesita para lograrlo.




  

    	Las personas que se mantienen tranquilas suelen ser más agradables y están de mejor humor. Educar y proteger a un hijo requiere del apoyo y participación no solo de tu pareja, sino de la comunidad entera: toda la familia, los profesores, especialistas, etc. El ser amable y accesible permite que la gente se sienta motivada a acercarse a ti y a ayudar en la medida de sus capacidades. Estar alterado y/o de malas ganas aleja a tus potenciales sistemas de apoyo en un momento crucial.




    	La serenidad promueve el optimismo. Necesitas ser positivo, especialmente cuando estás enfrentando una situación difícil, pues ello te permite tener la esperanza de vivir tiempos mejores. Cuando mantienes una actitud positiva, aumentas tu confianza en que este momento pasará y que las cosas estarán mejor en el futuro.




    	La paz se contagia. Nuestro estado de ánimo se transmite hacia los demás, permitiendo que quienes nos rodean también reaccionen con más calma. Por el contrario, cuando estamos alterados los demás se intranquilizan. Un estado que -especialmente para el hijo que ha sufrido algún abuso- es muy perjudicial.




    	Somos más efectivos y capaces de analizar la situación y de evaluar las alternativas de acción cuando no estamos nerviosos.




    	El impacto de la tranquilidad en la salud es enorme: duermes mejor, tienes una relación más sana con la comida, mayor libido, menor presión arterial y un ritmo cardiaco más estable. En general, te sientes más descansado y con una mejor calidad de vida y, en consecuencia, con un estado físico más capacitado para enfrentar dificultades.




    	La ansiedad no promueve una buena comunicación. La calma te permite ver las cosas con más claridad y con un enfoque más amplio hacia los objetivos a alcanzar y las estrategias para lograrlos. Hay una mayor capacidad para estructurar un plan de acción cuando estás tranquilo.


  




  Tu tranquilidad es el primer paso, tanto para criar a un hijo fuerte que sea capaz de enfrentar las dificultades como para ayudarlo a superar eficientemente el abuso que haya sufrido.




  Muy bien. Te he convencido (espero). Estás motivado para tratar de tranquilizarte, a pesar de las circunstancias que estás enfrentando. Pero ahora te preguntas: «¿Cómo logro calmarme?». Te sugiero algunas ideas.




  Conocimiento




  Cada uno de nosotros responde de distinta manera al estrés y, por este motivo, es necesario que aprendas a identificar cuáles son las reacciones físicas que provocan tensión a tu cuerpo.




  

    	Observa cómo se sienten tus músculos y otros órganos internos. ¿Están contraídos? ¿Sientes el estómago cerrado? ¿Tienes acidez estomacal?




    	Analiza tu respiración. ¿Está agitada? ¿Sientes que te falta aire?




    	De las siguientes categorías, ¿cuál te describiría mejor?:


  




  - Estresado extrovertido: estás enojado, impaciente y alterado.




  - Estresado introvertido: te deprimes, guardas silencio y evitas el contacto con los demás.




  - Paralizado: estás indeciso, no logras nada de lo que planeas y te sientes confuso.




  Dependiendo de la categoría que mejor te describa, se necesitará una manera diferente para alcanzar la tranquilidad. Saber cómo reaccionas tú específicamente te ayudará a descifrar qué hacer para lograr calmarte.




  Técnica




  Hay disciplinas especialmente diseñadas para la relajación, como el yoga o la meditación consciente. Puedes aprender los principios básicos de estos métodos en la comodidad de tu propia casa (¡internet permite hacer maravillas!) o puedes inscribirte en una clase para que te los enseñen.




  Sentidos




  El nerviosismo activa sistemas neurológicos en tu cerebro que alteran tu estado físico. La principal causante es la presencia de la hormona del estrés: el cortisol. Sin embargo, hoy sabemos que el cerebro no es un órgano rígido, sino uno plástico que puede modificarse con sencillos «ejercicios mentales». Uno de ellos, que además abarca toda la extensión de tu cuerpo, consiste en estimular tus sentidos.




  Vista. Coloca en un sitio accesible y que veas con frecuencia la imagen de un lugar que te parezca plácido y ameno, o una fotografía de tus seres queridos. Vístete de colores alegres. Sal a caminar y localiza escenas agradables a tu alrededor. Disfruta de la naturaleza y, si puedes, tráela al interior de tu casa, poniendo algunas flores o una linda planta en una zona muy visible.




  Olfato. Las velas aromáticas o los inciensos activan este sentido e invitan a disfrutar de la esencia. Sal y huele algunas rosas u otro tipo de flor, o camina hacia un campo abierto y deléitate con el aire libre. Rocía tu perfume favorito en tu cuerpo.




  Oído. Es muy conocido el efecto calmante de la música. Escuchar una pieza relajante es siempre beneficioso, aunque también lo es bailar al ritmo de tus canciones favoritas. Canta, sin importar si eres afinado o no. Compra un CD con sonidos de la naturaleza, como el del mar, el trinar de los pájaros o el canto de los grillos; o consigue una pequeña fuente que te permita escuchar el constante correr del agua (es sabido que tiene grandes efectos relajantes). Cuelga campanas o adornos de viento fuera de alguna ventana de tu casa.




  Gusto. La ansiedad produce hambre, y cuando enfrentamos alguna dificultad solemos comer compulsivamente, ya que la saciedad (estar con el estómago lleno) nos hace sentir satisfechos, contentos. La subida de azúcar que ocasiona ingerir alimentos nos anima y nos pone de mejor humor. Desafortunadamente, una vez procesada la comida, el estado de ánimo se precipita y la angustia e intranquilidad vuelven con más fuerza. Además, el haber comido en exceso produce problemas de peso. Por eso es necesario vigilar cómo manejamos nuestra alimentación en estas ocasiones. Sin embargo, disfrutar lentamente de algún platillo que nos gusta, saboreando cada bocado y alargando cada segundo, ayuda a tranquilizarnos y previene una mala relación con la comida. La velocidad con la que comes determina el grado de placer que le darás al momento. Así que tómate tu tiempo, ya sea para saborear una pequeña pieza de chocolate oscuro como para disfrutar una ensalada verde. Se ha demostrado que estos dos tipos de alimentos tienen efectos muy beneficiosos en el estado del ánimo.




  Tacto. Enfocarte en lo que tu cuerpo está sintiendo ayuda a relajarte. Así que envuélvete en una cobija y goza el instante. Acaricia a tu perro o gato y concéntrate en la sensación suave de su piel. Y con este sentido se da mejor la oportunidad de fortalecer los vínculos con quienes amamos: pídele a tu pareja que te haga un masaje en el cuello o tú dáselo a él o ella. Abraza a tus hijos. Al pasar cerca de alguno de tus seres queridos, hazle un cariño casual (revuélvele el pelo, acaricia su espalda o toca su brazo). Tocar es la expresión física de la conexión que tienes con cada uno de los miembros de la familia. Aprovecha esta técnica de relajación al máximo, ya que te traerá hermosos momentos de unión y paz interior con los tuyos.




  El sentido del humor (el más importante). Siempre me gusta añadirlo, pues generalmente no es considerado en la lista de los sentidos corporales y me parece el más fundamental, en especial cuando se trata de obtener la calma: el sentido del humor. Como ya es bien sabido, todo en la vida es actitud. Y la mejor manera de darle un giro a la perspectiva que tenemos de las cosas es con la risa. La risa alivia. La risa acerca. La risa relaja. Todos los días debe estar presente en tu hogar. Esta debería ser una prioridad y un deber en cada familia. El día de hoy te nombro a ti el responsable de lograrlo. ¿Cómo? La respuesta es sencilla: como se te ocurra. A veces, bailando frente a los hijos (nada les parece más cómico que ver a sus «ancianos» padres tratar de seguir el ritmo de una canción moderna); otras, contando un chiste, incluso los más malos provocan una pequeña sonrisa («Ayer me robaron todas mis sillas... no saben cómo me siento»). El sentido del humor se vuelve una herramienta vital para los que están pasando por momentos difíciles, tristes y complicados, ya que demuestra que hay esperanzas de volver a sentirse bien. De que, incluso esto, pasará.




  Movimiento. Finalmente, tengo que pedirte que te muevas. La depresión suele provocar un desgano y una inmovilidad que solo profundiza el sentimiento de desesperación y tristeza. Es en movimiento que se activan los centros neurológicos del bienestar, secretando las hormonas que nos reaniman y nos ayudan a recuperar energía, a sentirnos más fuertes y, por lo tanto, mejor capacitados para enfrentar lo que la vida tenga preparado para nosotros. Da la vuelta a la manzana. Prefiere las escaleras antes que el elevador. Si manejas, no te estaciones cerca del lugar al que vas, obligándote a caminar un poco más. Baila, solo o con alguien de la familia. Disfruta sentirte libre y capaz de moverte a voluntad. Al final comprobarás que una sensación agradable recorrerá tu cuerpo, ayudándote a recuperar la calma.




  Sé que si eres un padre de familia preocupado por la buena formación de tus hijos, ya vives con cierto grado de ansiedad. Costos del oficio, podríamos decir. Pero este nivel de aprensión y nerviosismo debe mantenerse siempre bajo tu dominio para que puedas, efectivamente, prepararlos para la vida. Lo mismo sucede si, desgraciadamente, tu pequeño ha sufrido algún tipo de abuso. La calma te dará mayor poder de resolución, y al mismo tiempo te convertirás para él en un puerto de seguridad, en una fuente de fortaleza y protección clave para poder superar esta experiencia traumática.




  Entonces, antes de seguir leyendo este libro tómate un par de días para practicar estas ideas y ponerte en un estado de mayor tranquilidad. Después entraremos a fondo en el tema que nos ocupa.
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