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A ti.
Y yo a ti, amor.




El viaje más largo es el viaje hacia el interior de uno mismo.
Dag Hammarskjöld


Y si la encuentras pobre, Ítaca no te ha engañado. Tan sabio como has llegado a ser, con tanta experiencia, ya habrás comprendido qué significan las Ítacas.
Konstantinos P. Kavafis
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Prólogo


Sherpas de un apasionante viaje


Este libro es una preciosa guía para uno de los viajes más apasionantes de nuestras vidas: el que comienza en casa cuando nos convertimos en madres o padres. Con el nacimiento de un hijo, iniciamos una aventura de acompañamiento y de descubrimiento que, probablemente, comportará atravesar algunos tramos pedregosos y momentos de duda, pero que puede representar un camino de crecimiento no solo para nuestros hijos e hijas, sino también para nosotros.


Como en todo viaje, son bienvenidas unas cuantas indicaciones sobre lo que nos encontraremos por el camino y sobre el equipaje que necesitaremos. Las que nos ofrecen en estas páginas Eva Martínez y Miquel Àngel Alabart conforman el testimonio de dos sherpas de la crianza y las emociones que conocen de maravilla el terreno, que utilizan el corazón como brújula, que disponen de una linterna para iluminarnos penumbras, y que saben llenarnos de exquisiteces la fiambrera.


Conozco bien a Eva y Miquel Àngel, y antes de leer este libro ya sabía que sería un buen libro. No podía ser de otro modo, tratándose de dos personas que conjugan extraordinariamente bien tres variables que son garantía segura de éxito: calidad humana, rigor psicopedagógico y coherencia. En la educación en general, y en la educación emocional en particular, este debería ser un trinomio indisociable, y muchas veces no es así. Lo que se predica no siempre está a tono con lo que se practica, y existen muchos discursos impecables que carecen de unas actitudes vitales y educativas congruentes. En el caso de estos dos sherpas de lujo, especialistas en trekking emocional, lo que dicen encaja a la perfección con lo que son, lo que irradian y lo que hacen, y esto confiere una luminosidad y una fuerza cautivadora a sus reflexiones y a su tarea.


Otra gran virtud de este libro, que también lo es de sus autores, es que está escrito con cuidadosa delicadeza. Sus propuestas y puntos de vista están llenos de matices y no se nos presentan como prescripciones taxativas, sino como una invitación para quien quiera descubrir, conocer y experimentar itinerarios y maneras de hacer alternativas a las habituales, que pueden hacernos más bella y eficaz la labor de educar.


En estas páginas que han escrito a cuatro manos, Miquel Àngel y Eva nos sugieren y nos muestran unas cuantas herramientas emocionales que podemos incorporar a la maleta de la vida para guiar mejor a nuestros hijos e hijas. De una manera clara y práctica, y con una gran ternura de fondo, van desgranando una serie de ideas sobre las necesidades de los niños y niñas, la confianza, el respeto al cuerpo, la autonomía y la responsabilidad, la frustración, la conciencia y la autorregulación emocional, la autoestima, la fantasía, los cuentos, el juego, el arte, la meditación, los celos entre hermanos, la muerte, la separación de los padres, las nuevas familias, y toda una sucesión de cuestiones esenciales que nos plantean y nos invitan a mirar de nuevas maneras, con los ojos de nuestro interior y a la luz del corazón.


En el libro encontraréis una buena colección de perlas para educar. Una pequeña muestra, solo dos. Una que nos recuerda que los hijos y las hijas suelen reflejar el estado de los padres: «Si los adultos estamos bien, nuestros hijos e hijas están mejor», nos dicen. Otra especialmente sublime y encantadora, que nos lleva a guiarlos hacia la alegría de vivir: «No podremos evitar que se encuentren con tormentas, no está en nuestras manos; pero sí podemos enseñarles a bailar bajo la lluvia». Y una recomendación que no puedo evitar hacer: saboread a fondo, cuando lleguéis a esta parte, la bellísima metáfora de las piedras de río, todo un himno a la dignidad del «espacio único y singular que el río de la vida ha creado para nosotros» y que es posible transformar y enriquecer a partir de la relación con otras piedras de ese río.


Queridos Eva y Miquel Àngel, enhorabuena por este libro impregnado de vuestra esencia exquisita, que nos será de gran ayuda para dirigirnos hacia maneras más conscientes, más felices y emocionalmente más saludables de ser madres y padres, y para disfrutar de un hermoso viaje.


Eva Bach Cobacho
Pedagoga y escritora




Introducción


Preparar La maleta


Todos los adultos que hemos tenido hijos hemos pasado por momentos de todos los colores y de todas las intensidades emocionales posibles. Los hijos generan movimientos importantes en nuestro sistema familiar, así como cambios profundos en nosotros mismos, y tenemos que resituarnos y construir un nuevo espacio simbólico para el nuevo miembro de la familia, algo que no siempre resulta sencillo de llevar a cabo. Se trata, pues, de un movimiento considerable en el seno de la familia y, por tanto, un movimiento emocional importante.


Es en este movimiento, en este reajustarse, donde creemos que se generan importantísimos aprendizajes. Como adultos educadores, nos movemos constantemente entre dos energías: aquella que cuida, que ofrece vínculo, afecto y amor incondicional, y aquella que -con una mirada de confianza- ofrece el empujoncito necesario para hacer crecer la autonomía y la fuerza hacia la vida. La buena combinación entre ambas contribuirá a educar niños y niñas con un buen vínculo amoroso, y con confianza en sí mismos para dar un paso adelante y vivir la vida lo mejor posible. En definitiva, nuestro reto es este, prepararles para el viaje de sus vidas. Y a esto aprendemos cada día, tanto ellos como nosotros.


¿Y cómo será este viaje? ¿Cómo podremos facilitarles las herramientas y los recursos para vivir y sentir bienestar? ¿Cómo podremos saber que estarán bien cuando las cosas se pongan difíciles y no nos tengan a su lado? ¿Cómo podemos llenar sus mochilas con lo que necesitarán? Porque tenemos claro que lo que aprendemos en casa -o en el lugar donde vivimos nuestros primeros años- es lo que, principalmente, llevaremos en nuestra maleta. Más tarde, en otras etapas, incorporaremos otras herramientas y otras maneras, pero aquellas que pusimos en la maleta de pequeños serán las que, probablemente, nunca dejarán de acompañarnos, aunque aprendamos a utilizarlas de manera distinta.


Nosotros no tenemos las respuestas a las preguntas que acabamos de formular, que son las que, con mayor frecuencia, nos planteamos como padres y madres. Francamente, no sabemos si alguien las ha encontrado jamás. La educación de nuestros hijos e hijas va más allá de unas técnicas concretas o de unas respuestas cerradas. Pero estamos seguros de una cosa: si los adultos estamos bien, nuestros hijos e hijas están mejor. Unos padres felices favorecen el bienestar y la felicidad de sus hijos e hijas. Esto implica, necesariamente, que nosotros no podemos perder de vista nuestro viaje, nuestra vida, nuestro bienestar. A estar bien y ser feliz se aprende antes por ósmosis o por imitación que por discursos. Si nosotros nos cuidamos, y cuidamos también de nuestro aparato psicológico-emocional, podremos ofrecer a nuestros hijos e hijas un modelo muy valioso de cómo se vive la vida con todo el esplendor que podamos desplegar. Tendremos un mejor viaje, y nuestros hijos e hijas podrán heredar una buena mochila que podrán usar para el suyo.


Siempre que nos planteamos alguna cuestión relacionada con el mundo emocional, tanto del nuestro como del de los niños y las niñas, deberíamos hacerlo con la idea de fortalecer y ofrecer más plenitud y bienestar, en términos generales. Esto pasa por ubicarnos en nuestro lugar dentro de la familia. Para educar hijos e hijas emocionalmente sanos, debemos intervenir desde una posición madura y adulta. Esto no significa, ni mucho menos, tenerlo todo claro y no equivocarnos nunca. Significa que los adultos tenemos que sentirnos empoderados para actuar, dándonos permiso para la duda y el error, con una mirada sobre nosotros mismos lo bastante digna como para poder llevar a cabo la compleja labor de mostrar a nuestros hijos e hijas qué es lo mejor que pueden poner en sus mochilas. Unas veces acertaremos y otras no. En una relación, es inevitable el conflicto, el desencuentro, la herida. Por suerte, tenemos mecanismos de reparación, de reencuentro y de curación que nos pueden permitir conectar con nuestra mejor versión cuando las cosas no son fáciles. Como adultos, también debemos permitirnos esta duda y este error, y debemos acompañar esta parte nuestra con el mismo amor que si acompañásemos la duda y el error de nuestro hijo o nuestra hija. Asumir y reconocer que no somos -ni seremos- perfectos es un gran acto de madurez que podemos hacer desde el adulto que somos.


Porque ya sabemos que la maternidad, la paternidad, la educación tienen momentos maravillosos en los que descubrimos nuevas formas de amor que nos hacen crecer y expandirnos. Esto es lo que socialmente se suele mostrar y aceptar. Pero también debemos admitir que la vida con niños a menudo pone en juego nuestras sombras; en ocasiones, afloran emociones o sentimientos que nos incomodan, nos avergüenzan, nos irritan... y poderlos mirar sin juicio, con aceptación, es necesario para poder tener un autoconcepto como educadores legítimo y sólido. Dar espacio a todo aquello que sentimos es darnos espacio a nosotros mismos como adultos educadores. Que no sabremos resolver todas las situaciones con que nos encontraremos es lo más habitual; que tendremos que ir aprendiendo siempre de ellas es lo que se espera; que hay situaciones que nos superarán emocionalmente es algo que forma parte de este camino. Pero, a pesar de todo ello, es evidente que vale la pena este viaje con nuestros hijos e hijas.


Hablamos casi indistintamente de emociones y sentimientos. Para nosotros, son conceptos diferentes: los sentimientos estarían más relacionados con las interpretaciones que hacemos de las emociones primarias (puedo sentirme triste un tiempo, y esto se tiene que poder validar; pero es preferible no adoptar un sentimiento de víctima por haberme sentido triste). En estas líneas, no obstante, nos referimos con estos dos conceptos a todo aquello que tiene que ver con el mundo emocional, sin profundizar en la distinción.


Os invitamos también a hacer revisión de aquello que los adultos llevamos en nuestras maletas. Educar a un hijo es una magnífica oportunidad para hacer este repaso de nuestra herencia, la que cargamos desde hace tiempo, no sea que, por un exceso de peso, y sin darnos cuenta, pidamos a nuestros hijos que carguen con nuestra maleta.


Deseamos que esta lectura os acompañe y os ayude a encontrar alguna respuesta. Y, francamente, esperamos también que pueda generar en vosotros algunas dudas. Así os podréis replantear si aquello que siempre habéis hecho de la misma manera puede enriquecerse de algún modo, aligerando de este modo vuestro trayecto. Nos gustaría que así fuera. Deseamos que, al menos, tengáis un viaje lleno de nuevos aprendizajes, y que de cada nueva y desconocida etapa sepáis sacar lo mejor.
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El mapa
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¿Qué necesita? Y yo, ¿qué necesito?


Si nos interesan las emociones de nuestros hijos e hijas, seguramente es porque somos conscientes de que, al final, lo más importante es sentirse bien con la propia vida. Ellos no siempre saben qué sentimientos tienen, y aprender a darse cuenta de cuáles son esos sentimientos, ponerles nombre, gestionarlos... será una de las mejores habilidades que les podemos ayudar a adquirir. Mientras tanto, sabemos cómo se sienten por lo que podríamos denominar conductas más o menos observables: si saltan y bailan o se las ve preocupadas; si se las ve tranquilas o más bien ansiosas; si hablan con respeto o no; si saben cómo resolver sus pequeños conflictos; si tienen o no amigos y amigas; si hacen mucho el payaso; si están contentas.




Algunas necesidades básicas, como comer varías veces al día o ser aceptados por nuestros familiares y amigos, no se pueden posponer, al menos en la infancia





Estas situaciones y conductas observables muchas veces son expresión de unos sentimientos: me río para expresar que estoy contento; quizá me muestro ansioso porque me siento inseguro. Y, muchas veces, los sentimientos que tenemos -sobre todo los que se suelen considerar negativos- nos alertan de necesidades insatisfechas: quizá me siento inseguro porque veo a mis padres pelearse y esto no me da la estabilidad emocional que necesito; o quizá estoy ansioso porque en casa hay grandes dificultades económicas y es algo que se respira en el ambiente. El desarrollo normal, en buena medida, es el hecho de ir satisfaciendo unas necesidades de forma normal. Obviamente, nunca tenemos todas las necesidades satisfechas por completo; siempre habrá cosas pendientes y, con frecuencia, esta es la «sal» de la vida. Por eso, tener las herramientas para hacer frente a situaciones en las que no tenemos las necesidades satisfechas también es una necesidad.


Todos estaremos de acuerdo en que algunas necesidades básicas, como comer varias veces al día o ser aceptados por nuestros familiares y amigos, no se pueden posponer, al menos en la infancia. Cuando alguna de estas necesidades básicas no es satisfecha, pueden ocurrir dos cosas: que se busquen otras formas de satisfacción que pueden durar toda la vida, o que queden pendientes. Por ejemplo, una necesidad básica de todas las criaturas es la de sentirse queridas y, como decíamos, aceptadas tal como son, al menos por alguien, que habitualmente es su familia. Si esto ocurre, es más probable que tengan un desarrollo emocional saludable. Si no ocurre, es probable que intenten buscar ese amor y esa aceptación de otra forma. A veces, la manera que encuentra el niño para sentirse aceptado es haciendo el papel que cree que se espera de él en la familia o en la clase. Aunque puede parecer paradójico, si un niño cree, inconscientemente, que lo que se espera de él es que sea el revoltoso, porque siempre se le ha dicho, porque ve que así consigue captar más atención... es posible que se comporte de acuerdo con ese patrón para satisfacer esas necesidades no satisfechas. Así, podemos decir que incluso el niño más problemático puede estar actuando por amor, y puede pasarse muchos años instalado en esa posición. La paradoja, muy habitual en estos casos, es que ni así se sientan queridos: entonces, esta necesidad fundamental queda pendiente, y difícilmente podrán estar por nada más. Podemos intuir que el viaje de estos niños y niñas no será nada fácil ni liviano. Lo que ha comenzado en casa les acompañará durante muchos años. Por suerte, las personas tenemos la posibilidad de aprender y desaprender, y a menudo más resiliencia (la capacidad que nos permite rehacernos y superar las heridas del pasado) de la que nos pensamos.


Comprender que las conductas infantiles responden a necesidades puede hacernos conscientes de varios aspectos. El primero, y quizá el más importante, es que cuando los niños y niñas actúan de forma que no nos gusta, no lo hacen por «tocar las narices», sino para satisfacer alguna necesidad (de hecho, «tocar las narices» o, dicho de otro modo, reclamar atención puede ser la necesidad). Así pues, ante una situación que a priori valoramos como negativa, sería aconsejable preguntarnos cuál es la necesidad no satisfecha. Y también, como veremos, qué necesidad de su sistema, la familia, están compensando al actuar de ese modo.


Otra consecuencia importante del papel de las necesidades es que, cuando estas son muy grandes y pendientes de satisfacer, pueden condicionar el aprendizaje de conductas que después pueden enquistarse. Incluso unas necesidades pueden pasar por delante de otras. Imaginemos que una niña tiene la necesidad de expresarse, de explicar lo que le ocurre en la escuela. Pero en su casa, por la razón que sea, no están por la labor de escucharla, de modo que cada vez que empieza a explicar algo le dicen que no se ponga pesada. Cuando habla, no se siente tan querida como cuando calla, y la niña cree que es más valorada si está callada y no expresa lo que siente que si lo hace. La necesidad de ser querida pasará por delante de la de expresarse, y decidirá que «calladita está más guapa». La mayoría de nuestros caracteres como adultos se han configurado así, de manera que, además del código genético, que por supuesto ha aportado algo, en buena parte podemos decir que hemos aprendido a ser de la manera que hemos visto más satisfechas nuestras necesidades: quizá siendo como somos hemos sido más queridos, o nos hemos sentido más seguros, o más reconocidos... y este carácter nos acompañará todo el viaje. En este sentido, está muy claro que el viaje comienza en casa.


Reconocer y aceptar las necesidades




Reconocer y aceptar las necesidades de los niños y niñas no siempre significa satisfacerlas de forma inmediata, ni de la manera que nos piden





Una última, pero fundamental consecuencia para la educación y la crianza es que, si las necesidades son en buena medida el motor de nuestra vida emocional, que los padres podamos reconocer (y aceptar) las necesidades es también una necesidad básica. Es decir, si delante de una situación conflictiva somos capaces de intuir y decirle a nuestro hijo que comprendemos su necesidad, que la respetamos e, incluso, si es adecuado, podemos satisfacerla al menos en parte, esto tiene como mínimo dos beneficios: primero, un poder de vinculación enorme, porque si nuestros sentimientos son reconocidos y aceptados somos nosotros mismos los que nos sentimos aceptados y queridos, y esto es lo que nos vincula; y segundo, estamos ayudándole a que él mismo reconozca esa necesidad y la acepte. A un niño en plena rabieta porque no le compramos un caramelo, si en lugar de decirle «Eres un glotón» o «¡Ya está bien!» o cosas peores (o, por el contrario, no decirle nada), le decimos: «Ya lo entiendo, este caramelo tiene muy buena pinta y ahora te apetece mucho comértelo», sentirá que le entendéis un poco. Si, además, podéis comprender que la necesidad que tiene es también la de explotar, porque quizá hace cuatro días que ha empezado el colegio y esto se ha unido a algún otro factor de estrés, y le podéis decir «Creo que debes de estar muy cansado y nervioso», seguro que es aún mejor. Y si además veis que su explosión necesita una cierta contención física y podéis abrazarlo, ya sería redondo. Es probable que se calme relativamente, quizá lo suficiente como para después explicarle que ahora no puede ser, pero que, quizá en casa, podemos tomar un postre que le guste mucho, por ejemplo. Porque, eso sí, como el niño tendrá la oportunidad de ver a lo largo del resto del viaje de su vida, reconocer y aceptar las necesidades no siempre significa satisfacerlas de forma inmediata, ni de la manera que nos pide.


Qué necesidades


El psicólogo norteamericano Abraham Maslow definió una ya famosa pirámide de necesidades, según la cual las necesidades están jerarquizadas. Existen unas necesidades básicas y hasta que no son satisfechas no podemos experimentar las del nivel superior. La pirámide ha sido muy utilizada, pero también muy criticada por poco rigurosa. Además, nos parece más pensada para adultos que para niños. Pero sí nos parece adecuada la idea de base, que compartimos, de que existen algunas necesidades fundamentales que, si no son satisfechas, impiden el desarrollo posterior.


Evidentemente, por encima de todo están las necesidades físicas: el aire para respirar, la alimentación, la protección del frío, el descanso. También es una necesidad muy importante y muchas veces olvidada el contacto físico, que como veremos es una primera expresión de la sexualidad. Las necesidades relacionadas con la seguridad, en todas sus variantes, tanto la física (incluyendo la salud) como la material, y la estabilidad emocional en el entorno se dan con frecuencia por obvias, pero hay que tener presente que la percepción de inseguridad de los niños y niñas suele ser más alta de lo que pensamos.


El vínculo


Todas estas primeras necesidades normalmente son satisfechas desde el nacimiento por las personas más cercanas; gracias a esto, se establece con ellas una relación muy especial. El psicoanalista John Bowlby definió este vínculo como vínculo de apego. En efecto, la relación de cuidado, la seguridad, el contacto físico... producen un apego del niño a la persona que los provee, a la que Bowlby llamaba primera figura de vínculo, y que habitualmente es la madre (aunque podría ser cualquier otra persona). Este apego se traduce en una necesidad de estar siempre pegado a esta figura y pendiente de ella, y en el enorme malestar que produce verla desaparecer. La mayor parte de la humanidad -incluyendo las culturas occidentales, hasta que hace unos cien años algunos psicólogos empezaron a predicar lo contrario- ha comprendido siempre esta necesidad. Por eso ha inventado sistemas prácticos y de organización para hacer compatible la necesidad de crear y mantener el vínculo de apego con la vida cotidiana, tanto a la hora de dormir como, incluso, para ir al trabajo. Basta con observar cómo las mujeres indígenas de todo el mundo cargan a sus bebés a sus espaldas y se van al campo. En todo caso, es importante ser conscientes de que, aunque pueda interpretarse como enmadramiento, está demostrado por abundantes estudios científicos que la existencia de un buen vínculo de apego al inicio de la vida es clave en el desarrollo emocional posterior. Tanto los vínculos normales -los que respetan este apego- como los más alterados tienen consecuencias en el carácter y la forma de afrontar las futuras relaciones. Posteriormente, este vínculo se establecerá con otras personas del entorno más cercano, y ampliará las posibilidades de las relaciones sociales en un marco de autonomía más extenso. Ahora bien, para que sea así, es necesario que el primero haya sido lo bastante sólido.




La existencia de un buen vínculo de apego al inicio de la vida es clave en el desarrollo emocional posterior





Según la teoría del vínculo, ampliamente aceptada hoy día en psicología, sería un error pretender promover la autonomía separando antes de tiempo a los niños y niñas de sus primeras figuras de vínculo, porque entonces convertiríamos el apego en una necesidad insatisfecha y esto, precisamente, impediría la autonomía: la criatura tendría una gran dependencia emocional porque no ha tenido la afectividad resuelta.


No obstante, los vínculos en el seno familiar tienen un comportamiento más complejo. La necesidad de pertenencia a un sistema familiar que nos sostenga está grabada en lo más profundo de cada persona. Y, de hecho, de una manera o de otra, todo el mundo pertenece a uno. Esta pertenencia implica la aceptación inconsciente de las reglas de dicho sistema, como veremos en otro momento. Por ahora, digamos que para el bienestar de nuestros hijos e hijas todos los miembros del sistema familiar han de estar incluidos, respetados y ocupando su lugar. Si es así, los niños y las niñas no se sentirán con la necesidad de compensar ningún desequilibrio.


Para acabar, queremos mencionar las necesidades relacionadas con el propio éxito. Tener satisfechas todas estas necesidades básicas al inicio de la vida proporciona a las criaturas la fuerza para continuar adelante y afrontar frustraciones que, sin lugar a duda, acabarán por llegar. Es un elemento muy importante de los que podemos llevar en la mochila. Si satisfacemos todas las necesidades básicas del bebé al principio de su viaje, y le permitimos así establecer un buen vínculo, podremos confiar en que, progresivamente, él irá siendo consciente de dicho vínculo e irá responsabilizándose de él. Sabrá qué necesita, cuáles son sus recursos para conseguirlo, o sabrá pedirlo... Es probable que, más adelante, surjan nuevas necesidades, algunas creadas, que suelen mostrarse en forma de caprichos o similares. Podríamos decir que estas demandas de carácter más impulsivo no siempre deberán ser satisfechas, ya que sería una forma de interrumpir la autorregulación. Debemos confiar en nuestro instinto para distinguir una cosa de la otra, y confiar en nuestras decisiones. Si decimos no acceder a una demanda de nuestro hijo porque no nos parece adecuada, seguramente se sentirá frustrado. Y esto lo podemos contener y acompañar, pero no lo podemos evitar, porque al evitar la frustración le estamos negando la posibilidad de aprender a gestionarla y transformarla en algo que le haga crecer.
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Hablaremos de...

Cudles son las necesidades emocionales de los niios y nirias, y
cémo podemos satisfacerlas.

Por qué es importante un buen vinculo de apego para toda la vida.
La importancia de confiar en la autorregulacion de los nifios y
nifias.

La confianza y el amor, como bases necesarias para una educa-
cin que fortalezca.
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