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			Sinopsis

		

		
			Tu comportamiento es el único sobre el cual tienes absoluto control. Para cambiar el comportamiento de tus hijos, primero debes cambiar el tuyo.

			La cultura de cualquier hogar está única y exclusivamente determinada por los padres. Si puedes mantener la calma de manera imperturbable ante cada rabieta en el supermercado y cada mirada sarcástica, pronto llegará el orden. 

			Paul Dix plasma su experiencia y sus conocimientos en un libro práctico orientado a la crianza y a la educación de nuestros hijos. Desgrana las claves de su método basado más de tres décadas de trayectoria como educador enfrentándose a los comportamientos más difíciles en los contextos más desafiantes. Además, incorpora los aprendizajes fruto de su propia vivencia como padre.

			Cuando los padres cambian, todo cambia, muestra cómo construir una cultura de tolerancia y tranquilidad en cada hogar: aprenderemos la importancia de mantener una sensación de serenidad similar al zen frente al comportamiento más caótico; a estar en calma durante las peleas a gritos en la puerta de la escuela, o incluso a pasar con estoicismo por el Armagedón que supone la hora de comer. Para todos estos ecosistemas, Dix ofrece un conjunto de estrategias sencillas que nos permitirán obtener el comportamiento que deseamos como padres: sin gritos, castigos o sobornos que seguro que no otorgarán ningún beneficio a largo plazo.

			Nunca más necesitarás alzar la voz.

		

	
		
			Cuando los padres cambian, todo cambia

			Cómo provocar cambios radicales en el comportamiento de tus hijos

			Paul Dix

			 

			 Traducción de Noelia González Barrancos
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			Para Ellie, Alfie y Bertie, por recordarme lo mucho que 
me queda por aprender de mi propio comportamiento 

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			EL CAMBIO EMPIEZA EN CASA

			El único comportamiento sobre el que tienes un control absoluto es el tuyo: para cambiar el comportamiento de tus hijos, tienes que cambiar el tuyo primero.

			En los momentos más complicados, tu comportamiento supone la diferencia entre el caos y la calma, entre que las estrategias fracasen o funcionen. Instaura el clima de todo el hogar. Tu comportamiento es tan importante que cualquier otro factor pasa a un rotundo segundo plano.

			Cuando los padres cambian, todo cambia no es solo un título estupendo, sino el principio fundamental necesario para garantizar tanto la cordura de tu progenie como la tuya propia. Sin este principio, todo lo demás carece de importancia.

			Esto no implica tener que transformarse en un ser humano diferente de la noche a la mañana. Lo que se ofrece aquí no es una solución mágica para el comportamiento. Sin embargo, sí que es posible aplicar algunos ajustes deliberados y estratégicos en el modo en que te comportas con tus hijos, y que dichos ajustes logren a su vez transformar el comportamiento de ellos contigo.

			Cuando los padres cambian, todo cambia. Ese cambio puede comenzar hoy mismo.

			El comienzo

			Antes de ser padre, fui profesor. De primaria al principio, con contratos de corta duración en la zona de East London, en la capital londinense. El alumnado era encantador, pero las escuelas carecían de recursos suficientes y atravesaban dificultades. Todos los viernes recorría la sección de empleo de la prensa educativa en busca de algo más permanente.

			Ni que decir tiene que era un soñador: disfrutaba fantaseando con escaparme de las escuelas en contenedores del Newham de los años noventa y lanzarme al mundo. Me iba directo a los trabajos en los lugares más remotos, a cualquier tierra lejana que encontraba en aquellos anuncios: Jamaica, Bermudas, Canadá..., Wigan. No tardé en pasar a las posibilidades más realistas. Hasta que, un día, vi un empleo que parecía perfecto... de haber tenido yo un poquito más de experiencia.

			Se trataba de un puesto de jefe de departamento en un instituto de secundaria de West Midlands. Me faltaba muchísima formación. Resolví presentarme de inmediato, naturalmente. Haciendo caso omiso de las objeciones descorazonadoras de mis colegas («Te falta preparación», «Es para secundaria, ¿qué sabes tú de eso?», etcétera), eché el currículum.

			Transcurridas setenta y dos horas desde el envío de mi solicitud, el director me llamó a casa. «¡Tiene que venir a la entrevista!», exhortó. Regocijándome en el suave relumbrón de su entusiasmo —y en haber podido demostrar a mis detractores colegas que estaban equivocados—, me subí al coche y puse rumbo al norte. Al norte propiamente dicho: más allá de Harrow y hasta de las distantes luces de Wembley. El trabajo estaba en una pequeña localidad cercana a Birmingham. Como londinense de nacimiento que soy, no sabía qué esperar. Aun así, al llegar al aparcamiento del instituto me llevé la impresión de que el centro tenía un aspecto bastante inocente: construcciones adosadas con enlucido granuloso y cemento brutalista, el instituto británico por antonomasia.

			Me recibió el director, quien, al estrecharme la mano con cortesía, me dio la sensación de estar inexplicablemente encantado de verme. El hombre procedió a informarme de que los seis candidatos al puesto restantes habían renunciado a la entrevista esa misma mañana. «¡Bien!», pensé. Las puertas del destino se abrían por fin. Me condujeron a toda prisa hasta una desangelada sala de entrevistas sin enseñarme primero el centro. Me hicieron tres preguntas, y no habían pasado diez minutos cuando me ofrecieron el puesto. Me convertía así en jefe de departamento. De un instituto de secundaria. No tenía ni idea de lo que estaba haciendo.

			Con una sensación de calidez en el cuerpo, fruto de haber logrado un triunfo inesperado, resolví dar una vuelta en coche por el área donde vivía el alumnado del instituto antes de volver a Londres; al fin y al cabo, aquel era mi nuevo territorio. Fue entonces cuando comprendí por qué se habían retirado los otros seis candidatos. Habían tenido la precaución de dar ese paseo antes de llegar al centro y decidido dar media vuelta y volverse a casa. Había ido a parar a una de las escuelas con peores resultados de Inglaterra (11 % de aprobados en los exámenes para la obtención del título de graduado en educación secundaria), situada a las puertas de uno de los complejos de viviendas sociales más conocidos del Reino Unido, en una bolsa de pobreza extrema que se remontaba a varias generaciones.

			Dos semanas más tarde, el instituto no logró pasar una inspección, el director que me había nombrado fue despedido sin contemplaciones y todos los alumnos rechazados por el centro de educación especial ubicado al final de la misma calle volvieron. El caos fue en aumento.

			Las primeras semanas fueron un desastre. Cometí todos los errores propios de un profesor joven. Dediqué largas jornadas a intentar suscitar el buen comportamiento del alumnado a base de gritos y castigos y denuncié cualquier falta leve en un radio de cien metros, reclutando a todos los subdirectores con pinta de bull terrier que encontraba a mi paso y tratando de lograr el éxito a base de inspirar temor. No funcionó: «Es usted un poco capullo, ¿no, señor?» se convirtió en la cantinela de mi vida. Y sí que lo era. A los alumnos no les podía interesar menos mi afición por imponer castigos y gritar hasta que temblaran las paredes.

			Hablamos de alumnos que no seguían las normas, pero sí a las personas. A algunas personas. Me di cuenta de que había profesores que tenían algo de lo que carecía yo: respeto, fruto de una buena relación con los alumnos. Decidí que tenía que aprender de ellos, y rápido.

			Durante las semanas siguientes, comencé a averiguar más cosas sobre los niños, sus familias y su comunidad. La pobreza los había despojado de recursos, pero no de orgullo, de pasión ni de sentimiento de arraigo. Eran el tipo de niños que te hacían pasarlas canutas durante meses y luego proclamaban que eras su profe favorito para siempre.

			En este instituto, los gritos no funcionaban. Los niños se habían acostumbrado a ellos. Se limitaban a rechazarlos o aceptarlos como parte del ritmo normal de su día a día. Lo que sí funcionaba eran los sentimientos de conexión y confianza mutua. Aprendí a ser yo quien se acercara a los alumnos en lugar de intentar imponerles mis expectativas o tratarlos como si no tuvieran voz propia. Cada día les decía que no me iba a ir, que me importaban y que estaba ahí para ellos, hasta que me creyeron. Durante unos meses, no funcionó. Y luego, de repente, lo hizo.

			Fueron los alumnos que peor se comportaban los que más me enseñaron. Aquellos a quienes parecía no afectar ningún castigo porque la vida en su casa ya les castigaba bastante. Tenía que tratar con niños que te mandaban a la mierda si les pedías que hicieran algo que no les apetecía, que venían a la escuela sin asear ni haber probado bocado en veinticuatro horas, que estaban desatendidos y presenciaban a diario abusos domésticos y los efectos de la drogadicción. Eran niños que atacaban a los adultos, amenazaban y tenían la lengua de un marinero en un bar de mala fama. Si me pongo a comparar historias de instituto, las mías siempre son las más alocadas.

			Durante esos primeros meses en que reinaba el caos aprendí tanto —en realidad más— como los alumnos. Aquel instituto me enseñó a lidiar con los hijos de otras personas aun en los peores momentos. Me enseñó a responder ante niños que parecen estar fuera de control, a mejorar el comportamiento fijándome en factores positivos o a concebir las consecuencias para que sean proporcionadas y justas. Me enseñó a autocontrolarme y a usar dicho control para gestionar el comportamiento de otras personas.

			Aquel no fue más que mi primer paso en una carrera de treinta y tantos años en el mundo educativo —como ayudante de profesor, profesor, asesor y formador de profesores—, si bien me cambió como docente. Con el tiempo, me cambiaría también como padre.

			Del aula al cochecito

			Recuerdo llevar a mi primer hijo, Alfie, en brazos por Maternidad mientras lo arrullaba con dulzura y le prometía que iba a ser el mejor padre del mundo. Ni que decir tiene que no lo soy. Soy tan capaz como cualquiera de ser un progenitor excelente un minuto y un fracaso total al siguiente. Justo en los descansos de escribir esta introducción, he llamado dos veces Charlotte a la nueva novia de mi hijo mayor.1

			Lo que yo tengo es un plan y una serie de principios capaces de eliminar esas incoherencias. Así, los mejores momentos de la crianza siguen siendo magníficos, pero los momentos duros no lo parecen tanto. Se puede fracasar mejor, hacer que un día malo tuyo no afecte a las demás personas y que un día malo de tus retoños no eche a perder el tuyo.

			Mi experiencia en el aula me enseñó unas habilidades y técnicas que podían trasladarse fácilmente al hogar. El aula y el hogar no son lo mismo, claro está, pero hay más similitudes que diferencias entre enseñar y criar. Sobre todo en lo que respecta al comportamiento.

			La diferencia más importante reside en el aspecto emocional. Cuando les dices a los hijos de otras personas lo que tienen que hacer y cómo comportarse, la conexión emocional y la culpa son menores. Es más fácil ser racional y no dejar que los sentimientos personales hacia el niño te nublen el juicio. En cambio, como progenitor, cada interacción parece conllevar un aluvión de ansiedades sobre tus habilidades, la relación con tu progenie, o aquella vez que gritaste injustamente. Lo entiendo, evitar este tipo de pensamientos es complicado.

			Sin embargo, es aquí donde la perspectiva de un docente viene como anillo al dedo. Piensa en tu profesor favorito del colegio. Piensa en cómo lidiaba con el comportamiento. Los mejores profesores son coherentes, justos y tranquilos. Ante un muro de gritos formado por treinta niños, ya sean de seis o de dieciséis años, ellos se deslizan como un cisne: impiden los comportamientos más inestables, tranquilizan a los niños más vulnerables y apagan fuegos sin pestañear. Lo sabes porque has recibido clases de unos cuantos profesores así. Con suerte, de muchos.

			Tu hijo no es tu alumno. Sin embargo, a la hora de lidiar con las partes más difíciles de su comportamiento, puede ser útil recurrir al manual de los mejores profesores. Cuando se trasciende la confusión emocional que conlleva lidiar con tu propio hijo, los principios, habilidades y técnicas que funcionan en el aula se vuelven perfectamente trasladables al hogar.

			Lo sé porque lo he probado. A lo largo de los años, fui desarrollando las herramientas que había ideado para cambiar mi propio comportamiento como profesor hasta crear un método diseñado para mejorar de manera radical el comportamiento en las escuelas. Lo llamé «Cuando los adultos cambian, todo cambia». Para mi sorpresa y regocijo, el método se ha convertido en el estándar a la hora de gestionar los comportamientos más difíciles en las escuelas más complicadas —así como en algunas de las mejores— de todo el mundo. Ha sido probado y elogiado en más de cien mil aulas. He hablado de este enfoque en el Parlamento del Reino Unido y trabajado con el Ministerio de Justicia para aplicarlo en centros penitenciarios de menores, además de haber ayudado personalmente a miles de directores a transformar el comportamiento en sus escuelas.

			Con los años, he recibido cientos de mensajes de otro grupo que ha utilizado el método de manera ventajosa: el de los progenitores. Ellos han descubierto también que funciona, y no solo en la teoría, sino, además, en la práctica. El método no es simplemente una historia bonita para darte falsas esperanzas: te cambia, y a tu hijo también.

			Lo admito: las ideas recogidas en este libro no están recién inventadas. Sus fundamentos se basan en décadas de enseñar a tus hijos, o a unos hijos que se comportan como los tuyos. Los he visto en sus mejores momentos y acompañado en los peores. Mi experiencia como profesor me ha formado a la hora de educar tanto a tus vástagos como a los míos.

			Calma, coherencia y crianza relacional

			Las ideas recogidas en este libro son diversas, pero siempre regresan a unos cuantos principios sencillos y directos.

			Todo empieza con tus emociones. Céntrate en la atmósfera que creas en casa. Con tu comportamiento puedes crear un aura de calma. No puede ser una calma fingida ni accesoria. Hay que ser tan bueno a la hora de crear calma que esta se convierta en el estado de ánimo que impregne todas las interacciones.

			A su vez, esta calma creará un patrón de crianza coherente y duradero. Sin embargo, la coherencia requiere planificación, un proyecto para cada día y para los pequeños cambios que tendrá un gran impacto. Es un plan que no te obliga a elegir entre la disciplina estricta y tener una estupenda relación con tus criaturas ni entre tener una carrera de éxito y ser un progenitor excelente. Y no hay que gastar ni un duro para conseguirlo.

			El punto álgido de esta coherencia se encuentra en un enfoque positivo y relacional de la crianza, el cual te brinda la oportunidad de ser el progenitor que quieres ser: cariñoso y afectuoso sin menoscabar los límites y capaz de educar en el buen comportamiento. Pese a los altibajos, lo principal es la relación con tu hijo. La crianza relacional la respeta y se asegura de que no sea cuestionada ni en los momentos más complicados.

			Crianza con calma, crianza coherente y crianza relacional. Estos principios conforman unos cimientos para la educación independientemente de la edad que tenga el niño. A partir de estos fundamentos desarrollaremos un patrón conductual completamente nuevo para ti y tu hijo.

			Veremos por qué gritar es inútil y por qué el reconocimiento positivo es un supercombustible a la hora de mejorar el comportamiento. Veremos cómo enseñar nuevas conductas, estructurar rutinas y establecer normas claras y sencillas. Observaremos los pequeños comportamientos y decidiremos qué hacer con los grandes. Te enseñaré a planificar los momentos complicados y a celebrar los mejores.

			Examinaremos guiones que puedan servir para responder a malos comportamientos y aprenderemos la mejor actuación ante un niño enfadado. Hay consejos sobre las consecuencias y los castigos que hacen hincapié en cómo proteger las relaciones. Trataremos las conversaciones restaurativas para ayudar a reparar la confianza dañada y te guiaré a través de un plan para que empieces a trabajar con tu protegido hoy mismo. Y todo sin cargar al progenitor con las culpas ni avergonzar al niño.

			Todas estas herramientas están al alcance de cualquier progenitor-educador de cualquier tipo. Cuando hablo de la familia en el libro, no me refiero a ningún modelo en particular. La atención casi siempre se centra en un niño que trabaja con un adulto, ya sea su madre, su padre, un cuidador de acogida, un pariente o un amigo. Sea cual sea el tipo de familia —gay, heterosexual, coparental o monoparental—, el elemento básico no varía: un adulto, un menor y cómo estos se comunican.

			Este enfoque no solo es más integrador, sino también más eficaz. Aunque tengas seis hijos, siempre es mejor tratar su comportamiento aplicando el principio de un adulto y un niño. Intentar gestionar a los niños en grupo —o que demasiados adultos se ocupen del comportamiento de un niño en particular— complica las cosas de forma innecesaria.

			A lo largo del libro, he usado de manera deliberada en los ejemplos diferentes géneros y edades. El sexo o la edad del retoño no afectan a los principios que se presentan a continuación. La atención se centra en tu comportamiento y no en su etapa de desarrollo. Has de cambiar tú para cambiar a tus hijos, independientemente de que tengan cuatro o catorce años.

			Habrá momentos en que te reconozcas en algunos de los ejemplos y sientas un escalofrío al pensar: «Ese soy yo. Eso es lo que yo hago». No se trata de avergonzarte, sino de mostrarte lo comunes que son algunos de los errores. No eres el primero en cometerlos, si bien me encantaría que fueras el último.

			Una disculpa

			Y así es como acabo escribiendo un libro sobre crianza y me veo en la obligación de disculparme por ello. A fin de cuentas, no es una situación con la que me sienta del todo cómodo. En general, me opongo a que me den consejos sobre crianza. Desde luego, no le he dado ninguno a mis amigos (no me atrevería).

			A escribirlo no me empuja el ego ni un deseo obsesivo de que me inviten a un programa matinal.2He aprendido a base de cometer todos los errores, ignorar todos los consejos y hallar finalmente la humildad suficiente para ser capaz de escuchar y aprender. No nací con una habilidad mágica para la crianza. Aprendí de excelentes profesores, progenitores, trabajadores sociales y mentores. Soy tan falible como tú, a menudo más. Estoy aquí para ayudar.

			Aprovechando la ocasión, me gustaría disculparme también con mi esposa e hijos, quienes, francamente, no tienen ninguna necesidad de soportar el calvario de tener un esposo/padre que escribe obras sobre crianza. Si el libro fuera un éxito, ni que decir tiene que estaría dispuesto y encantado de cambiarles el nombre, mandarlos a Panamá y meterlos en un programa de protección de testigos cuando el Daily Mail venga a por mí.

			Sin embargo, antes de eso, hay cambios que tienes que hacer. Hay muchas cosas que tendrán que readaptarse en tu hogar. Todo es factible, empezando por el paso más importante de todos: comprometerse a dejar de gritar.

			
		

	
		
			1

			EL ÚLTIMO GRITO

			Cómo ser un adulto bien regulado emocionalmente

			Déjame darte la oportunidad de proferir tu último grito. Uno más por la causa.

			Tiene que ser un grito en condiciones. No te contengas. Abre la ventana y grítale al mundo, a la luna o al vecino desquiciante que corta el césped a las siete de la mañana. Sumerge la cabeza en el agua de la bañera y grita. Móntate en el coche, sube el volumen de la radio y dalo todo.

			Bien hecho. Que sea la última vez que malgastas tantísima energía en algo tan inútil.

			La ira no es un método eficaz para relacionarte con tus hijos, ni contigo mismo, la verdad sea dicha. Levantar la voz llama a la confrontación y desencadena respuestas airadas. Merma la autoestima de tu hijo, provoca ansiedad y promueve incluso un mal comportamiento en el futuro. Ojalá fuera tan inaceptable socialmente como saltarse la cola en la oficina de Correos.

			Tienes que ser la persona más calmada, la más racional y la más comedida. Incluso con adolescentes que parecen estar a punto de escapar a tu control. Incluso con niños pequeños que parecen no atender a razones. Incluso en tus momentos de mayor debilidad.

			Gritar no forma parte de la crianza: es una decisión. Si quieres cambiar tu comportamiento como progenitor, el primer paso es encontrar el modo de controlar tus emociones, de aprender a ser un adulto bien regulado emocionalmente.

			Las recaídas

			La mayoría de los progenitores ya saben todo esto. Saben que gritar no ayuda. Saben que el sueño es ser un monje zen que asiente en silencio y sabiamente mientras todo lo que le rodea se sume en el caos.

			Todas las personas con descendencia han experimentado esta lucha. En una ocasión, cuando mi hijo pequeño tenía dos años, fuimos en coche desde nuestro hogar en Londres a Oxford. El trayecto no era especialmente largo y, en circunstancias normales, hubiera sido bastante agradable. Lamentablemente, mi pequeño atravesaba una fase de llantos y gritos prolongados. Los motivos no estaban claros. Es posible que le gustara el caos, nada más.

			Esa mañana no quería estar en el coche ni sentarse en su sillita. En cuanto salimos, se puso hecho una fiera. Nos pasamos una hora haciendo todo lo que pudimos para calmarlo: usamos distracciones, chucherías, le ofrecimos dinero contante y sonante... Pero nada de aquello dio resultado, de hecho, puede que solo lograra empeorar las cosas.

			Suelo ser bastante solvente a la hora de ignorar este tipo de rabietas. Sin embargo, esta vez fue diferente: el ruido era incesante, fuerte y penetrante. Al final, cuando estaba a tan solo dos calles de nuestro destino, estallé. Aparqué en una calle lateral, salí del coche con todo el dramatismo que fui capaz de desplegar y grité a voz en cuello: «¡¡¡NO ME VUELVO A MONTAR EN UN COCHE CON ESTE CRÍO NUNCA MÁS!!!».

			Hubo una pausa. Mi compañera señaló amablemente que iba a ser complicado satisfacer mi deseo si queríamos volver a viajar en familia alguna vez en la vida. Sugirió que completáramos el trayecto, puesto que nuestro destino estaba a unos metros. Volví al coche a regañadientes, murmurando para mis adentros, y reanudamos el camino. Los gritos continuaron.

			Nadie es perfecto. Yo estoy muy lejos de serlo. Y, aun así, muchos tenemos la sensación de ser increíblemente pacientes durante mucho rato para acabar saltando y explotando de la manera más inapropiada y en los momentos más inesperados (por ejemplo, a cincuenta metros del destino). No hay progenitor que no haya experimentado estas cosas. Todos nos hemos martirizado por ellas. Todos hemos intentado dar con una estrategia para acabar con ellas. Sin embargo, la mayoría de estas estrategias no funcionan porque nunca llegamos al fondo de lo que nos hace estallar. Créeme, me ha pasado.

			Dar con la tecla

			¿Qué sucede en esos momentos? Estas explosiones tienen mucho que ver con la parte del cerebro encargada de regular las respuestas emocionales. La amígdala está diseñada para mantenerte con vida gracias a que reacciona a todo aquello que percibe como una amenaza de vida o muerte. En los tiempos actuales, la amígdala provoca a menudo reacciones emocionales exageradas ante situaciones que no ponen para nada nuestra existencia en riesgo.

			Las estrategias que ofrece el cerebro no son sofisticadas, puesto que nos obliga a elegir entre salir corriendo, plantar cara y pelear, quedarnos inmóviles para evitar ser devorados o, simplemente, someternos y rendirnos. Es posible que, si nos encontramos ante un oso cabreado, una de estas opciones sea la idónea. En cambio, quizá sea necesario mejorar la respuesta cuando nos enfrentamos a un niño frustrado.

			La mente emocional hace estragos en nuestra habilidad de ser racionales y coherentes. Sin embargo, si concentras la energía en controlar tus emociones en lugar de en intentar controlar al niño, no se tarda en advertir un progreso.

			Para empezar, es necesario dilucidar las razones por las que tu retoño desencadena en ti una respuesta emocional tan desproporcionada. ¿Sabes qué tecla es la que toca? ¿Sabes qué son esas teclas?

			La crianza está estrechamente ligada a nuestras preocupaciones, culpas y deficiencias personales: proyectamos nuestras ansiedades en nuestros hijos, nos vemos representados en su comportamiento, hasta el punto de que su conducta nos pueda parecer un reflejo directo de nuestra manera de educarlos. En ocasiones puede parecer que tus hijos no te quieren, no te aprecian o no te valoran como progenitor, lo que para muchos puede ser un gran desencadenante. Esto significa que tu respuesta al mal comportamiento está cargada de antemano con el miedo a que quizá seas el peor progenitor del mundo. No lo eres, pero tienes que averiguar qué es lo que te hace perder la cabeza y por qué para poder reconocerlo cada vez que suceda.

			En algunos casos, se trata de una respuesta que tiene su origen en un trauma. Tal vez vivieras experiencias traumáticas físicas o psicológicas en la infancia. Quizá hayas desarrollado una actitud de hipervigilancia ante las amenazas percibidas. Como resultado, es posible que la respuesta de la amígdala se active antes de que el pensamiento racional haya tenido tiempo de empezar a vestirse. Si has dependido de esta respuesta durante la infancia para mantenerte a salvo, cuesta reaccionar de un modo menos instintivo cuando se es adulto.

			Con mucha frecuencia, se trata de una reacción basada en el miedo. Una reacción FEAR (‘miedo’ en inglés): Falsas Expectativas con Apariencia de Realidad. Proyectamos nuestras propias ansiedades absurdas en nuestros hijos. De este modo, el niño que rasca torticeramente una hora para jugar a videojuegos a altas horas de la noche desencadena una cascada de falsas expectativas. La preocupación escala desde un «No es de fiar», pasa por un «Qué otras mentiras me habrá contado» y desemboca en un «Acabará en la cárcel por fraude, seguro». Ya sea tu pequeñín de tres años que se come a escondidas una galleta de más o tu hija de catorce que se escabulle para ver el carnaval de Notting Hill, antes de que tengas la oportunidad de hacer nada práctico para encontrarla, el terror te paraliza la mente: ¿se estará dando un atracón de pollo jamaicano o la habrá secuestrado el asesino del hacha a punta de cuchillo? ¿O se habrá unido a los que llevan el sound system y escapado a Kingston, Jamaica?

			Estos miedos a que tu vástago vaya por mal camino son intensos, y con razón. La preocupación parental nace a la vez que tu hijo y dura toda la vida. Aun así, puedes evitar que afecte al modo en que gestionas su comportamiento.

			Llevará algo de tiempo, pero cuanto mejor conozcas tus teclas, menos proclive serás a que alguien las toque. En menos que canta un gallo, a tu progenie dejará de atraerle hacerlo. Al parecer, habrá dejado de funcionar.

			Hábitos de un adulto bien regulado emocionalmente

			Una manera de descubrir cuáles son tus teclas es la introspección atenta, un pequeño examen de tu propio comportamiento. Durante cinco días, anota todas las ocasiones en que la respuesta hacia tu hijo es instintivamente emocional. Descubrirás que, independientemente del contexto, hay ciertos comportamientos que desencadenan en ti una respuesta dura de forma casi automática. La mayoría de estos comportamientos son evidentes, repetitivos y predecibles. Es muy probable que acabes con cuatro o cinco categorías principales y una tabla de conteo.

			Apunta también las horas en que estas teclas emocionales son más proclives a activarse. ¿Te las tocan con más facilidad cuando das señales de cansancio, de agotamiento por el trabajo o de agobio? Anota el momento del día en que estás inestable. Hazlo correctamente y, al llegar al quinto día, ya habrás comenzado a reaccionar de un modo diferente. El mismo acto introspectivo hace que tu consciencia entre en acción y empiece a recordarte las cosas.

			Una vez detectadas las teclas, puedes empezar a deshacerte de ellas, aunque no siempre resulte fácil. Cuando las teclas se tocan constantemente, la tentación de gritar puede parecer irresistible. En cambio, tú sabes que tienes la capacidad de evitar explotar porque a menudo te encuentras en lugares donde los estallidos emocionales son inaceptables. Tienes la determinación suficiente para no gritarle un «Te puedes meter el trabajo por el...» a tu jefa cuando te envía correos para controlar todas y cada una de las tareas que desempeñas. Te armas de la paciencia necesaria para no berrearle a la cara al señor que pasa las verduras a velocidad de tortuga por el escáner de la caja automática del supermercado.

			Tienes la habilidad de controlar las emociones: solo tienes que aplicar esa habilidad con tu progenie.

			Es evidente que tu retoño no es tu compañero de compras, ni siquiera tu jefe, aunque a veces lo parezca. Todo lo que tiene que ver con la crianza es personal y un campo de minas emocional en potencia: «Si sigues haciendo eso, voy a gritar», «Esos golpecitos me vuelven loco», «No soporto que dejes las luces encendidas, me enfurece». Da la sensación de que todas sus decisiones revelan tus carencias como educador y que lo que hacen está ligado a cómo te sientes.

			Así que tienes que darte tiempo, más que en el trabajo o la caja automática del súper. Aprende a hacer una pausa. Cuando sientas que las emociones se están acumulando, haz una pausa. Prueba con la respiración 7/11 (cuenta hasta siete mientras inspiras a través de la nariz y hasta once mientras expulsas el aire por la boca) para bajar el ritmo cardíaco. Tómate un segundo para relajar por completo los pulgares1(concentrarte un momento en otra cosa ayuda a alejarse del caos). Esperar no es señal de debilidad.

			Prueba a hacerlo ahora que estás en calma. Inspira y espira. Imagina que te alejas de una situación peliaguda y piensa en cómo te sientes. La pausa estratégica debe convertirse en el recurso por defecto en los momentos de alta intensidad dramática, tan predeterminado que dentro de poco nadie tendrá que pensar en ello.

			Ensayos previos a la gran noche

			Una vez desarrollada tu estrategia, practícala. A menos que ensayes de antemano cómo mantener la calma, no serás capaz de hacerlo cuando lleguen los momentos complicados.

			Considérate un actor que se está preparando para su gran oportunidad. Te estás aprendiendo las frases del personaje principal: el adulto bien regulado emocionalmente. Tu público (tus vástagos) no tardarán en tirarte rosas al escenario mientras recibes la ovación en pie de los vecinos. De momento, el ensayo lo es todo.

			En la práctica, esto implica visualizar los momentos difíciles antes de que ocurran. Vuelve a tu lista de teclas y piensa en cómo te sientes cada vez que alguien toca una de ellas. Enfréntate a los momentos difíciles de antemano. ¿Cómo vas a responder?

			Con el suficiente ensayo, podrás eliminar casi cualquier cosa capaz de delatar tu respuesta emocional. Obsérvate en el espejo e intenta reproducir tu reacción física habitual. Despójala de todo: la cara de fastidio, el chasquido de la lengua, el encogimiento de hombros, la aspiración de aire entre los dientes... Elimina todo atisbo de agresión o frustración. Que no quede ni pizca de ira, ni chispa de irritación. El ceño fruncido, los labios apretados, los ojos en blanco...

			A continuación, céntrate en el tono de voz. Di palabras en voz alta para ver cómo suenan. Repítelas eliminando cualquier rastro de dureza. Observa si eres capaz de decirlas de un modo más controlado, menos combativo y más amable. Imagina que le estás hablando a tu hija mientras su maestra te está escuchando. Elige un tono con el que te sentirías satisfecho en público.

			A continuación, piensa en las palabras. Ensaya lo que quieras decir la próxima vez que tus emociones se acumulen. El lenguaje que utilices debe ser desapasionado. Cíñete a los hechos, evita culpar, avergonzar y juzgar. Se puede aprender a ser el progenitor más razonable incluso en las circunstancias más irracionales. Con el tiempo lo conseguirás.

			Cubriremos todas estas áreas en detalle más adelante. Por ahora, limítate a reflexionar sobre ellas por un segundo. Puedes aprender a ser inquebrantable e inamovible ante el mal comportamiento. Puedes aprender a dejar de lado tus sentimientos y mostrarles a tus hijos una respuesta racional a su comportamiento. Tus emociones solo conseguirán empañar ese camino.

			Estás ensayando el papel de progenitor perfecto y regulado emocionalmente. A la larga, se te olvidará que es un papel que tuviste que fingir.

			
				
					Cinco formas de mantener el control

					
							
Antes de intervenir, detente. Tómate un momento para analizar la situación y pensar en cómo obtener el resultado más satisfactorio para todos.

							
No juzgues la situación inmediatamente. Es fácil optar por juzgar primero y preguntar después. Sin embargo, el juicio instantáneo tan solo incita a una respuesta defensiva por parte del niño y obstaculiza la verdadera lección. No puedes enseñar nada de un modo adecuado si te precipitas a la hora de sacar conclusiones.

							
Pospón las decisiones. Sobre todo en lo que respecta a las consecuencias. Acostúmbrate a decir: «Tengo que pensar en lo que va a pasar ahora» o «Volveremos a esto más tarde» (más sobre esto en el capítulo 8).

							
Considera los momentos difíciles tal y como son en realidad. No son otra cosa que una prueba de tu propio comportamiento, control y habilidad para autorregularte.

							
Recompensa tus éxitos. Date una palmadita en el hombro cada vez que consigas gestionar con éxito una situación en la que antes te hubiera embargado la emoción. Se sienten un verdadero bienestar y satisfacción cuando te das cuenta de que hay otro modo de hacer las cosas y que es mejor para todos.
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