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			Para todos los niños, niñas y familias que han sido etiquetados por su temperamento. Ninguna de esas etiquetas os define.

			Sois mucho más valiosos de lo que creéis.

		

	
		
		
			
PRÓLOGO


		

		
			Querido lector, recibo como un regalo la petición de mi amiga y colega Milena González de escribir el prólogo para su próximo libro. ¡Qué emoción! Para mí es todo un honor, ya que Milena es una persona y una profesional a la que admiro muchísimo. El trabajo que está realizando con las familias y todas las personas a las que llega a través de sus redes sociales la convierten en una de las psicólogas que más está contribuyendo a la salud mental de nuestro tiempo. Gracias, Milena, por tu cariño, tu implicación y por contar conmigo para prologar tu magnífico libro.

			Imagina que, mientras das una vuelta por el campo, ves a lo lejos humo. Seguramente no sepas qué ha podido causar ese humo, pero no tienes dudas de que algo está pasando. El humo es la señal que nos alerta de una problemática; ahora nos toca investigar de qué problema se trata. Esto mismo es lo que ocurre con lo que los adultos llamamos «mal comportamiento» en nuestros hijos. Una rabieta, pegar a un compañero de clase o una actitud desafiante no son más que diferentes maneras de lanzar una señal de SOS. En definitiva, es humo. Estas «conductas disruptivas», también denominados síntomas, nos indican que el menor lo está pasando mal. Está sufriendo, necesita nuestra atención o se siente incomprendido. Quizá no sepamos lo que está pasando, pero no cabe la menor duda de que algo importante y trascendente está sucediendo. El problema es que ese «mal comportamiento» está encriptado y el adulto no suele interpretarlo de manera correcta. Estoy seguro, querido lector, de que por este motivo has decidido adentrarte en estas páginas, ¿verdad? En este magnífico libro de Milena no solo encontrarás recursos para acompañar a tus hijos de manera respetuosa y sensible, sino que también podrás comprender por qué los pequeños se comportan de la manera en que lo hacen. Recuerda, si tu hijo llora, pega o se muestra inquieto, no pretende desquiciarte (aunque a veces lo logre), sino que trata de llamar tu atención para que le atiendas de la manera sensible y respetuosa que merece. En los últimos años, la crianza consciente y respetuosa está en boca de muchas personas y esto es gracias a una de las grandes abanderadas de esta manera de ver la infancia y la adolescencia: Milena González.

			¿Qué ocurre en el cerebro de un niño cuando está enfadado o se «porta mal»? Trataré de explicarlo de una manera sencilla y pedagógica. El cerebro, a grandes rasgos, se divide en dos grandes partes: la parte inferior, a la que llamaremos el sótano cerebral, y la parte superior, que denominaremos el ático cerebral. El sótano cerebral es una zona del cerebro automática e inconsciente donde se localizan los instintos, las emociones, las necesidades afectivas, los reflejos, los impulsos, etc. En cambio, en el ático cerebral encontramos la razón, la gestión de los afectos y la capacidad para inhibir los impulsos y las emociones que provienen del sótano cerebral. No te sorprenderá saber que en el momento de la rabieta el cerebro del niño se inunda de cortisol y adrenalina. Esta liberación masiva de hormonas hace que la parte pensante y gestora no pueda obrar de una manera suficientemente buena porque la rabia y la incomprensión que siente en su cerebro inferior ha tomado las riendas de una manera muy autoritaria. Es como si el cerebro hubiera perdido la capota superior que le permite ser racional y calmado. Además, debemos tener en cuenta que los niños y niñas aún están desarrollando su cerebro, por lo que las capacidades ejecutivas todavía no están adquiridas. Este es el motivo, como explica Milena de forma reiterada a lo largo del libro, por el que los adultos debemos ejercer de ático cerebral cuando a nuestros hijos les ha secuestrado su sótano cerebral y están a merced de la emoción en cuestión. Recordemos que, en pleno secuestro emocional, el menor no puede, bajo ningún concepto, controlar, inhibir ni regular sus emociones o impulsos más primitivos.

			
			Por lo tanto, si el mal comportamiento es una señal de auxilio y el menor aún no tiene desarrollado su cerebro lo suficiente como para que su ático cerebral gestione de manera respetuosa y efectiva a su sótano cerebral, el adulto debe entrar en escena para ayudar a ese niño que se ha visto secuestrado por la rabia, el miedo o la vergüenza. Ahora bien, que el adulto deba entrar en escena no quiere decir que lo pueda hacer de cualquier forma. Solo existe una manera de vincularse apropiada y aceptada: aquella que sea respetuosa y tenga en mente las necesidades del menor.

			La rabieta es lo más adaptativo y lo más efectivo que tiene el menor en su repertorio para decir «esto no me gusta», «no me siento bien tratado» o «necesito de tu comprensión y ayuda». No digo que sus formas sean las correctas, digo que es lo más adaptativo que tiene para manifestar su necesidad. Seguro que te sorprenderá, e incluso puedas llegar a criticarlo, si ves a tu vecino poner un clavo en la pared con la suela de un zapato. Es normal que te extrañe y te preguntes por qué no usa un martillo, pero si tu vecino te dice que la suela del zapato es lo más parecido a un martillo que tiene, quizá puedas comprenderle, dejar de juzgarlo y ver la suela del zapato como su mejor recurso. Y para que todos nosotros desarrollemos más herramientas de las que disponemos, Milena ha escrito este libro. Nos ayudará a comprender a nuestros hijos y a desarrollar recursos y estrategias para acompañarlos de manera consciente y respetuosa. Espero, querido lector, que disfrutes de estas páginas tanto como lo hice yo.

			RAFA GUERRERO

			Psicoterapeuta. Experto en trauma, apego e inteligencia emocional
Autor del libro Trauma. Niños traumatizados, adultos con problemas
Fuerteventura (Canarias), 24 de junio de 2024

		

	
		
		
			
INTRODUCCIÓN


		

		
			Quiero empezar diciéndote que si estoy escribiendo este libro es porque en casa hemos vivido muchas rabietas, berrinches, pataletas o como lo llames tú. No es un libro que escribo solo desde la teoría que conozco, sino que nace desde las «trincheras», desde mi experiencia como mamá de tres hijos y como psicoterapeuta con más de quince años de experiencia acompañando a familias con niños. Tenía muchísimas ganas de escribir sobre este tema. Te confieso que es uno de mis favoritos. Sé que hay mucha bibliografía al respecto, mucha de ella muy valiosa y de cabecera para mí. Sin embargo, yo he querido introducir en este libro el tema del temperamento, ya que ha sido muy poco abordado, por lo menos en la bibliografía que yo he consultado sobre el tema de los berrinches.

			Conocer cómo influye el temperamento en la intensidad, frecuencia, expresión y duración de la rabieta me dio mucha luz para entender por qué cada uno de mis tres hijos ha vivido esta etapa de forma muy diferente y, sobre todo, me ayudó a saber cómo acompañar a cada uno de ellos (así como a mis pacientes) teniendo en cuenta sus propias necesidades e individualidades y no desde la herramienta de talla única que yo había llegado a pensar que funcionaba igual para todos. Por eso, lo que aprendí que debía hacer con mi hija mayor en medio de un berrinche ya no me ayudaba tanto con mi segunda hija. Y lo que puse en práctica con mi segunda hija para acompañarla óptimamente en medio de una rabieta (que por cierto en mi experiencia con ella llegué a sentir que me había convertido en la madre más empoderada del mundo para afrontar cualquier pataleta que se me pusiera en frente) resultó no generar el mismo efecto «mágico» con el tercero de mis hijos, incluso parecía que cuanto más aplicaba lo que sabía, más se alteraba él y peor se tornaba la situación. Sin duda alguna, la maternidad y la paternidad son una de las vivencias que más se encargan de ponernos los pies sobre la tierra, de bajarnos el ego y de recordarnos la importancia de ser humildes para seguir aprendiendo sin llegar a pensar que lo sabemos todo.

			Sé que sabes de lo que estoy hablando, ¡vaya que si lo sabes!, e imagino que si tienes en tus manos ahora mismo este libro es porque probablemente tu hijo está pasando por la famosa etapa de las rabietas o porque te quieres preparar para cuando estas lleguen; la anticipación es una gran aliada en la crianza. Por eso quiero decirte algo más antes de continuar y adentrarnos en el apasionante mundo de las rabietas y el temperamento: mi deseo y propósito es que cuando termines de leer este libro, o incluso cuando termines de leer cada capítulo, se produzca en ti un «efecto eureka», es decir, que de repente te veas diciendo «Vaya, ahora entiendo por qué...» y comprendas mejor a tu hijo al verlo con una mirada más compasiva. En mi opinión, esa es la magia, buscar la transformación primero en ti como padre, madre o cuidador, y a partir de ahí poder acompañar de forma más consciente a tus niños. Porque es probable que el berrinche no se vaya ni desaparezca; de hecho, como veremos más adelante, la rabieta es normal, esperada y necesaria para el desarrollo de nuestros hijos. Por eso te recomiendo que cuando veas publicidad de un taller o curso en el que te prometen hacer desaparecer las rabietas de tu hijo, ¡huyas! Y te cuento por qué: uno, porque te están prometiendo algo que no es posible, por lo menos si tu intención es criar de forma asertiva y respetuosa; y dos, porque intentar hacerlo supone en realidad silenciar el mundo emocional de tus hijos, en este caso la rabia, la frustración y también el miedo y la tristeza. Y ahora te preguntarás: ¿y qué tiene que ver el miedo con un berrinche? Verás, «el miedo es la madre de todas las emociones», así de magistral lo dice mi maestra en psicoterapia, Begoña Aznárez. En el fondo de un niño enrabietado hay un pequeño con mucho miedo de sentirse desvinculado de su figura de apego primaria, que normalmente son mamá o papá. Miedo que escala y se transforma en rabia expresada en forma de berrinche y posteriormente en tristeza, sobre todo cuando ese niño no cuenta con un adulto que generalmente sea responsivo1ante toda esa explosión emocional que él mismo no es capaz de gestionar.

			Así que aquí no vas a encontrar «tips» de crianza que te ayuden a eliminar las rabietas infantiles. Mi objetivo es ayudarte a entenderlas desde la individualidad de tu hijo, para que puedas brindarle el acompañamiento que necesita y aprender a ver esa rabieta u otro reto de crianza como una verdadera oportunidad de aprendizaje y de estrechar más un vínculo seguro con él.

			Poner en perspectiva la rabieta con ayuda de esa lente de la compasión y comprensión hacia mis hijos, ¡y, ojo, también hacia mí!, es lo que más me ha ayudado en mi «viaje de la maternidad», porque lo cierto es que la rabia, la frustración o el «mal comportamiento» va a aparecer, practiques o no una crianza asertiva. La frustración le llega a ellos y a nosotros. Y es difícil cuando les llega a ellos y al mismo tiempo tenemos que lidiar con nuestra propia impotencia. Pero te voy a contar algo que cuando medité en ello hizo que se produjera en mi ese «eureka» del que ya te he hablado: si quieres que tus hijos desarrollen tolerancia a la frustración, debes primero desarrollarla tú. Es difícil, lo sé. Pero piensa en esto: cuando tu hijo se enfada o siente cualquier otra emoción de defensa, te mira, te escucha y aprende de ti el modo en que tú te relacionas con su emoción (por ejemplo, la frustración que brota en medio de un berrinche) y a partir de allí crea el «modelo» de relacionarse consigo mismo cuando se siente frustrado o enfadado. Dicho de otra forma, cuanto más consciente e intencional seas al escoger tus palabras, actitudes y cómo relacionarte con tu hijo cuando está en medio de una rabieta porque las cosas no han salido como esperaba, mejor y más óptimamente aprenderá a relacionarse tu hijo consigo mismo.

			 

			 

			En mi trabajo como psicoterapeuta y asesora de familias, en mi casa como mamá de tres hijos y en mis redes sociales, donde hemos creado una comunidad maravillosa de padres, madres, cuidadores y educadores comprometidos con los buenos tratos a la infancia, transmito constantemente los tres puntos claves sobre los que baso mi modelo de trabajo:

			
					Cuando educamos, lo hacemos para el momento (consecuencias a corto plazo) y para la vida (consecuencias a largo plazo).

					Asegúrate de haber interiorizado tú primero todo aquello que quieras enseñar a tus hijos. Aquí todos estamos aprendiendo.

					Criar con consciencia y asertividad no significa ceder la autoridad a nuestros hijos ni ponernos por encima de ellos. Significa criar siendo firmes y cálidos al mismo tiempo, con límites y normas establecidos y conocidos por todos.

			

			Mi método de crianza fomenta la firmeza, los límites claros y el liderazgo parental (somos sus entrenadores de vida), y al mismo tiempo promueve el vínculo afectivo entre padres e hijos, la confianza, la responsividad y el respeto mutuo. Todos estos «ingredientes» van de la mano. Puedes, ¡y debes!, establecerle límites a tu hijo, mostrar firmeza y claridad a la hora de ponerlos, ser líder a la hora de gestionarlos y a la vez mostrarte cercano, siendo amable y respetuoso sin pasar por encima de la integridad de tu hijo ni de tu propia integridad como persona.

			Ante un determinado reto de crianza —por ejemplo, las rabietas que abordaremos en este libro—, muchos padres y madres llegan a mi consulta con el deseo de aprender formas o estrategias que les puedan ayudar. Llegan buscando «la varita mágica» que les permita solucionar «el problema» que su hijo presenta y acaban yéndose con mucho más que eso: con un entendimiento mucho más consciente y compasivo del niño que están criando y del niño que ellos mismos fueron en su momento. Se van entendiendo que la conducta solo es el ruido que se escucha fuera, pero que el verdadero origen de ese ruido viene de dentro y que gran parte de las veces es un grito de auxilio: «Ayúdame, no conozco otra forma diferente de hacerlo». En el momento en que ese padre o esa madre en consulta o en mis talleres llega a ese nivel de consciencia en el que deja de oír esa solicitud de su hijo como un ruido estridente que detona el berrinche y empieza a escucharlo como una súplica de ayuda es cuando dice: «¡Eureka! Ahora lo veo más claro». A partir de ese instante «el kit de herramientas de crianza» cobra sentido. Es cuando la herramienta deja de verse como un simple «tip» o una pauta aislada de talla única y comienza a interiorizarse como parte de un todo que tiene en cuenta la individualidad de cada niño. Mi deseo es que al leer este libro tú también puedas llevarte todo esto.

			Una aclaración más que tiene que ver con «las herramientas de crianza» que acabo de mencionar. Verás, en el campo de los profesionales que nos dedicamos a divulgar una crianza basada en los buenos tratos y que fomentamos la salud mental infantil, existen como mínimo dos grupos posicionados frente al tema de las pautas de crianza: por un lado, encontramos a los profesionales que están completamente en contra de enseñarles a los padres herramientas prácticas. Lo que se busca es generar en las personas la capacidad de encontrar en sí mismas y a partir de sus propias habilidades posibles soluciones a sus retos particulares mediante un ejercicio de consciencia profunda y reflexión que en muchos casos incluye revisar la propia historia. Y, por otro lado, están los profesionales que promueven y defienden a capa y espada un modelo basado en «tips» y pautas que les digan a los padres lo que tienen y no tienen que hacer.

			Yo te cuento mi visión y, sobre todo, lo que te vas a encontrar en este libro: creo que una postura no tiene necesariamente que dejar de lado a la otra. Pienso que ambas son necesarias y que pueden (y deben) hacer sinergia entre ellas.

			Al primer grupo de profesionales los entiendo plenamente y comparto la visión de que por encima de cualquier herramienta es fundamental un trabajo profundo que nos permita ser más conscientes respecto a la forma de relacionarnos con nuestros hijos y con nosotros mismos. Coincido en que, de hecho, gran parte de las veces ese trabajo supondrá sanar nuestro propio niño interior, entenderlo, ponerle palabras a aquello que quedó sin ser nombrado, lo cual no se logra de la noche a la mañana con pautas, tips y varitas mágicas que no existen.

			Y al segundo grupo de profesionales también los entiendo y, de hecho, comparto su planteamiento por la siguiente razón: para los que trabajamos día a día en temas relacionados con la crianza y/o la salud mental infantil y hablamos de apego, traumas, resiliencia, desbordes, sistemas familiares, regulación emocional... todos esos conceptos, y lo que cada uno de ellos encierra, nos resultan familiares y cercanos. Con las mejores intenciones entregamos toda esa cantidad de información a las familias en nuestros talleres, formaciones de fin de semana o contenido compartido a través de las redes sociales, y nos encontramos a padres y madres que, atiborrados de información después de haber escuchado la brillantez de la teoría y ciencia que tanto amamos y que les hemos enseñado, cuando están frente a ese reto de crianza no tienen ni idea de qué hacer.

			Creo que la herramienta es necesaria porque facilita la actuación. Disponer solo de la teoría y salir allí fuera a hacer frente a los retos que supone criar podría compararse con haber estudiado todo acerca del monte Everest durante un año y sentirte a la deriva cuando te plantas frente a él. Conoces sus características, riesgos, orígenes, historia..., pero cuando llegas un día con tu equipaje para empezar a escalarlo y te paras frente a él, te das cuenta de que no tienes un mapa ni una guía que te indique cómo empezar a escalarlo. Posible resultado inmediato de la travesía: te pones a llorar y a quejarte con todos los que van contigo y confiaron en ti o te pones a pelear con ellos porque igual que tú no tienen idea sobre qué hacer ni cómo abordar a ese gigante.

			Por otro lado, la teoría y el conocimiento son clave porque te ayudan a tomar perspectiva y a ver más allá de lo inmediato. Llegar frente al monte Everest exclusivamente con tu mapa y empezar a escalarlo enseguida, siguiendo fielmente el camino que este te marca, pero habiendo perdido de vista su historia, riesgos y características, te pondrá en riesgo a ti y a todos los que van contigo y han confiado en tu pragmatismo.

			Yo apuesto por profundizar en el tema de las rabietas y buscar respuestas a las siguientes preguntas: ¿qué son?, ¿por qué se producen?, ¿cómo gestionarlas? Y eso es lo que quiero y pretendo transmitirte en este libro. Pondré todo de mi parte para que sea así. ¿Te animas a acompañarme?
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Más allá del «mal comportamiento»






		

		
			
			

		

	
		
		
			1

			DEL AUTOMATISMO Y LA CULPA A LA AUTOVALIDACIÓN Y LA CONEXIÓN PERSONAL

			Todos hemos tenido una de esas mañanas en las que nos hemos despertado «con muy mala leche». ¡Todos! Y en nuestro mundo adulto es bastante fácil justificar ese malestar: «Es normal porque no he dormido bien», «Estoy así porque llevo unos días de mucho estrés», «Hoy estoy más sensible e irascible porque tengo la regla», etc. Pues bien, los niños también tienen mañanas, muchas mañanas, en las que se despiertan con muy mal humor, con dificultad para levantarse de la cama y sin deseos de escuchar a nadie. Ni siquiera a ti.

			Seguramente en este momento se te viene a la mente alguna de esas escenas poco románticas con tu hijo en la que dices: «Pero, por favor, si apenas son las siete de la mañana y este niño ya está montando un pollo». Acaba de abrir los ojos y tú ya sientes que el día que te queda por delante va a ser todo un reto. Déjame decirte algo, te entiendo perfectamente.

			Imagina la siguiente situación.

			David, de cuatro años, por fin se ha sentado a la mesa después de insistirle una y otra vez para que se despertara, se cepillara los dientes y se vistiera. De repente, mientras desayuna, su codo golpea su vaso de leche y se le vierte toda encima. Apenas ha empezado el día y su madre, Elisa, se siente como si hubiera corrido una maratón al tener que lidiar con la poca cooperación de su hijo. Siente rabia al ver que este no la escucha, pero, aun así, hace un enorme esfuerzo por mantener la paz, acercarse a su hijo y decirle que solo ha sido un accidente, que tome una toalla y lo limpie. Al escuchar esto, David le contesta gritando: «¡No!, no quiero limpiarlo». Y se queda sentado en la silla llorando cada vez más. Entonces Elisa empieza a perder la poca paciencia que le queda (¡y solo son las ocho de la mañana!) y grita: «¡David, limpia todo esto ya mismo!», y él responde: «¡No quiero, no lo voy a hacer!».

			¿Qué pasará a continuación? Es posible que Elisa vuelva a pedirle a su hijo que limpie la leche que ha derramado o puede ser que lo amenace con castigarlo sin ir al parque por la tarde por su mal comportamiento. También es posible que David haga lo que su madre le dice o que se siga negando a hacerlo. Si no lo hace, Elisa puede obligarlo a que lo haga o no. Si Elisa intenta agarrarlo a la fuerza, poniendo bruscamente las manos de David sobre la toalla para que seque la leche que ha derramado, él podría ponerse a llorar más fuerte, gritar y mostrar cada vez más resistencia. Y mientras todo esto pasa, María, la hermana de David, que solo tiene dos años, empieza a llorar porque se asusta al escuchar los gritos de su hermano y al ver a mamá bastante enfadada. Un desayuno normal y corriente termina en una lucha de poder, en un ambiente hostil y seguramente con una madre que a los cinco minutos se siente culpable y cansada de la misma situación en otros contextos diferentes.

			Todas las personas hemos creado, a lo largo de los años y desde nuestras experiencias de vida, un sistema de valores y creencias que dictan la forma en la que vemos a los demás y el modo en el que nos relacionamos y comportamos con ellos. Las gafas que nos ponemos para mirar a los otros, en este caso a nuestros hijos, va a determinar en gran medida nuestra forma de tratarlos.

			Si durante nuestra infancia nuestros cuidadores primarios vieron nuestras lágrimas, quejas y resistencia como un mal comportamiento y una forma de manipulación, entonces es muy probable que nosotros hoy en día veamos el comportamiento retador de nuestro hijo como una falta de respeto y no como una solicitud de ayuda. Por tanto, la creencia que sostiene ese patrón de pensamiento va a dirigir óptimamente o no nuestra forma de abordar la conducta de nuestro hijo.

			Solo cuando somos conscientes de los patrones, mandatos y modelos mentales que rigen nuestra forma de pensar y actuar podemos escoger intencionalmente una nueva forma de abordar el comportamiento infantil. Por eso, el camino de la crianza asertiva no empieza en nuestros hijos, sino que comienza en nosotros y específicamente en nuestra capacidad de regular nuestros propios estados emocionales. Esto es lo que conocemos como autorregulación emocional: movernos del automatismo que nos lleva a reaccionar dejándonos a merced de nuestras emociones hacia la autoconsciencia emocional que nos permite reconocer nuestras necesidades no cubiertas, validar lo que sentimos y conectar con nosotros mismos primero, para poder hacerlo posteriormente con los demás.

			Pero seamos sinceros, hacer todo esto no es fácil. A pesar de que hay momentos en los que tenemos la más genuina intención de hacerlo diferente y de poner en práctica todo eso tan bonito que está escrito en los libros sobre la validación y la conexión con nosotros mismos y con nuestros hijos, sobre todo en sus momentos más difíciles, a la hora de la verdad, cuando nuestro hijo está en medio de una rabieta gritando, llorando e incluso ofendiéndonos con sus palabras, nos vuelve a ganar nuestro propio impulso de defendernos y terminamos «metiendo la pata» una vez más.

			«¿Y por qué pasa esto, Milena?», me preguntan casi a diario, especialmente muchas madres. Y la respuesta puede estar relacionada con varios factores. Teniendo en cuenta cómo funciona nuestro sistema nervioso y cómo se configura este durante los primeros años de vida, suelo explicarlo de la siguiente forma.

			Cuando somos niños, a medida que nuestro cerebro crece va registrando todo aquello que considera una emergencia, llevándonos a estar en alerta máxima cuando «detecta» que alguna situación puede no ser segura, por ejemplo, ante gritos, peleas, castigo físico, aislamiento emocional, social o físico, críticas, culpa, vergüenza o cualquier evento que suponga una amenaza o un momento difícil. Aprendemos a pensar sobre ello y a responder ante ello en la forma en la que nuestros cuidadores primarios respondieron y actuaron en esos momentos. Nuestro cuerpo y nuestro cerebro registró en forma de sensaciones, pensamientos y emociones lo vivido y nos programó para actuar de la misma manera cuando surgieran situaciones iguales o parecidas. Todo ese contenido registrado en el cuerpo en forma de cogniciones, sensaciones corporales, emociones y conducta se ve reflejado hoy en lo que nos decimos a nosotros mismos cuando estamos atravesando un momento complicado, y también se manifiesta en el patrón de conducta que ponemos en práctica para hacer frente a dichas situaciones. Eso que nos decimos especialmente en esos momentos de estrés es lo que conocemos como «lenguaje interno». La forma en la que reaccionamos y nos hablamos hoy cuando estamos en medio de un conflicto está estrechamente relacionada con la forma en la que nos trataron y hablaron principalmente nuestros padres cuando éramos niños.

			¿Y esto cómo se refleja mientras criamos? Cuando nuestros propios hijos hacen todo aquello que hacíamos nosotros de pequeños y que nuestro cerebro ha registrado que no era seguro hacer —peleas entre hermanos, desorden, malas contestaciones, insultos, críticas, llanto, gritos, etc.— porque ponía en riesgo nuestro sentido de pertenencia y la seguridad del vínculo con nuestras figuras de apego primarias, nuestro sistema de alarma se activa y entra en estado de supervivencia. Asumimos la situación como si fuera una emergencia a la que tenemos que hacer frente y ante la cual debemos protegernos. Y justo en ese momento aflora nuestro lenguaje interno y nuestras conductas de defensa, que se parecen mucho tanto a lo que nos decían como a la forma en la que nos trataron en esos momentos los adultos que nos criaron: «Qué pesado», «Si no le grito, no lo entiende», «No puedo con esto»... O lo contrario: «Yo puedo con esto», «Mi hijo necesita ayuda», «Mi hijo está buscando sentirse comprendido». De ahí la importancia de ser conscientes, de hacer pausas intencionales para reflexionar antes de reaccionar.

			Otro de los problemas con nuestros patrones conductuales y nuestro lenguaje interno cuando estos nos han «programado» para reaccionar y defendernos en lugar de ayudarnos a reflexionar y responder es que distorsionan la situación magnificándola y, por tanto, haciendo que parezca mucho más grande e insostenible de lo que es. No vemos la rabieta como una etapa normal, necesaria y esperada, sino como consecuencia de que estamos haciéndolo muy mal como madres o padres; no pensamos que nuestro hijo está atravesando un momento difícil, sino que tiene la intención de hacernos pasar a nosotros un momento difícil. Por eso, cuando estamos aprendiendo a gestionar nuestro enfado, es fundamental reconocer cuáles son los pensamientos o situaciones que tienen mucha más probabilidad de «detonarnos». Y en esos momentos de caos nos ayuda muchísimo recordar que son las gafas con las que vemos esa situación las que desencadenan toda esa tormenta en nuestro interior y no exclusivamente la situación o, en este caso, nuestro hijo.

			Tú y yo tenemos una máquina poderosa interna llamada cerebro que nos dota de la capacidad de estresarnos y de estar alerta cuando es necesario. Y al mismo tiempo nos capacita para hacer frente a todo ese estrés y enfado para ayudarnos a volver a la calma. Todo ese trabajo de registro y programación que nuestro cerebro hace desde nuestra infancia es en realidad un trabajo para protegernos, no para hacernos la vida imposible a nosotros y a nuestros hijos.

			De manera que durante tu infancia interiorizaste lo que crees que hay que hacer cuando un niño tiene un «mal comportamiento». Y, llegados a este punto, déjame preguntarte: ¿qué sensaciones corporales, pensamientos y emociones registró tu cerebro?, ¿miedo, aislamiento emocional, gritos, ofensas?, ¿cómo te programó tu cerebro para actuar en esos momentos?

			[image: ]

			La forma en la que nuestros cuidadores primarios respondieron y nos miraron, sobre todo en nuestros momentos difíciles, son la base que tomamos nosotros como referencia para respondernos y mirarnos en nuestros momentos de dificultad. Y se convierte a su vez en la plataforma desde la cual miramos y respondemos a nuestros hijos. Esto no significa que estemos destinados a repetir lo mismo una y otra vez. Nuestra infancia nos marca, de eso no hay duda, pero nosotros tenemos la capacidad y elección de reprogramarnos y cambiar ese «disco duro» con todos los mensajes que ha grabado en su interior. Podemos romper el ciclo cuando tomamos consciencia, tal y como estamos haciendo en este momento. Podemos romper el ciclo cuando miramos atrás y nos damos cuenta del mandato generacional con el que cargamos.

			¡Sabiendo esto podrías llegar a sentir disgusto o desazón al recordar tu infancia si quizá viviste momentos que como niño o niña no merecías vivir. También la desilusión puede asomarse al tomar conciencia de los errores que ya has cometido como mamá, papá o cuidador. Así que te invito a que pares un momento y, antes de que la culpa vuelva a anidar en ti, déjame decirte algo: estás haciendo lo que posiblemente ninguno de tus predecesores hizo al tomar la decisión de informarte. El hecho de que estés leyendo este libro posiblemente responda al deseo profundo e íntimo de romper el ciclo y reprogramar tu cerebro para hacerlo suficientemente bien. Con esto bastará, porque recuerda que las madres y los padres perfectos no existen, son una utopía.

			[image: ]

			La crianza asertiva no tiene nada que ver con hacerlo siempre bien y sin errores. Tiene que ver con la conexión personal y emocional y con la necesidad de reparar cuando inevitablemente nos equivocamos mientras criamos a nuestros hijos. Así que siéntete orgulloso de haber llegado hasta aquí, porque estás haciendo lo que otros no han hecho y eso requiere de humildad, para reconocer que no lo sabemos todo, y de madurez, para asumir que siempre podemos seguir aprendiendo. ¿Sentirte culpable por equivocarte? ¡Qué va! Te has atrevido a dar el paso de mirar con unas gafas diferentes la infancia: la tuya y la de tu hijo.

			TODO COMPORTAMIENTO COMUNICA

			Antes de retomar la escena con la que empezamos este capítulo, quiero que pienses en lo siguiente: llegáis todos a casa después de un día de trabajo y extraescolares. Son aproximadamente las ocho de la tarde y te dispones a hacer la cena mientras le recuerdas a tus hijos que deben ir a ducharse. Cuando estás a punto de empezar a cortar el queso, escuchas un grito de tu hijo pequeño muy enfadado diciendo que su hermano mayor ha entrado en su habitación sin permiso, pese a todos los avisos que tiene pegados en su puerta de «prohibido el paso». Mientras lo escuchas agarras el móvil para ver qué hora es y asegurarte de que la discusión no retrase el momento de empezar a cenar. Lo enciendes y lo primero que ves en notificaciones es un mensaje de tu madre haciéndote un reproche por una situación que surgió el último día que os visteis. Quieres mantener la calma mientras respiras profundamente, pero entra tu pareja y te dice que necesita el último recibo de la luz para revisarlo porque os han descontado de la cuenta un monto que le parece desproporcionado; por cierto, tú ya habías visto el cobro y recordaste en ese momento la rabia que habías sentido porque también te había parecido una desfachatez el precio tan elevado. Cuando intentas buscar el recibo, entra tu hijo en la cocina gritando una vez más: «¡Mamááá, Lucas ha entrado en mi habitación sin pedir permiso!». Y tú al borde de la locura gritas: «¡¿Me podéis dejar en paz un minuto?!, ¡estoy harta de tener que solucionarlo todo yo!». Y sales de la cocina, lanzándole a los pies el recibo a tu pareja, y a continuación cierras la puerta con ganas de desaparecer. La tensión se palpa en el aire.

			Analicemos por un momento tu reacción. ¿Es comprensible que hayas actuado así? Bajo mi punto de vista, sí, soy mamá de tres niños y sé lo que es llegar a casa a esas horas de la tarde, con el cansancio del día encima y con la sensación profunda de que hay que seguir solucionándolo todo. ¿Es la forma ideal y correcta de actuar cada vez que estamos cansadas? Pues no. A veces, incluso, recordamos el episodio al cabo de unas horas o días y decimos: «Actué descontrolada y desproporcionadamente». Y justo aquí es donde quiero que hagamos un ejercicio de reflexión. Tu comportamiento es solo un reflejo de cómo te sientes por dentro. No eres una mala persona por haber actuado así, eres una persona desregulada atravesando un momento de caos. Y muchas veces, muchísimas, esa desregulación no tiene que ver ni siquiera con lo que ocurre fuera (peleas entre hermanos, mensaje de texto con reproches, parloteo de nuestra pareja...), sino que es un reflejo de cómo te sientes tú por dentro.

			En lo profundo de ese grito puede haber una persona que se siente sola, decepcionada, poco valorada como madre, impotente e incluso atravesando un duelo, un dolor emocional, no por la pérdida de un ser querido, sino por la pérdida de ideales, deseos o expectativas.

			¿Te das cuenta? La persona que habita debajo de ese comportamiento tiene sentimientos profundos y necesidades legítimas no satisfechas. Lanzar el recibo a los pies a tu pareja, gritar y cerrar de golpe la puerta no es lo trascendental en esa escena. Sin embargo, ese comportamiento es un gran altavoz que está informando fuera de cómo te sientes por dentro. Esa conducta que vemos es solo un síntoma visible de algo más profundo. La doctora Becky Kennedy lo dice así: «El comportamiento no es nunca la historia, sino una pista sobre cuál es la historia principal que debe ser abordada».1Para mí fue muy revelador y esclarecedor saber eso. La conducta es solo la punta del iceberg, un 20 %, pero lo que la sostiene es ese otro 80 % del iceberg que no es visible. Ya decía el Principito que «lo esencial es invisible a los ojos».

			La primera vez que escuché este concepto sobre la conducta fue de la mano de Jane Nelsen, fundadora y precursora del modelo educativo «Disciplina positiva» y autora de varios libros, el más conocido de los cuales es Cómo educar con firmeza y cariño. En el capítulo de ese libro dedicado a la «mala conducta», Nelsen dice lo siguiente: «Cuando la analizamos con detenimiento, la mala conducta no es más que una falta de conocimiento (o conciencia), una falta de competencias eficaces, una conducta apropiada para la etapa de desarrollo, una expresión de nuestro desánimo, o, a menudo, el resultado de algún incidente que nos induce a reconectarnos con nuestro cerebro primitivo, donde la única opción radica en entablar luchas de poder o en retraernos y no comunicarnos».2

			Reflexionar sobre la forma en la que hemos entendido el comportamiento de nuestros hijos es clave, porque esa percepción determinará en gran parte la manera en la que lo vamos a abordar, gestionar y disciplinar. Este último concepto, disciplinar, es otro punto que considero importante abordar en este primer capítulo porque es fundamental que reflexionemos sobre la idea errónea que se ha tejido alrededor de la disciplina.

			Cuando nuestro hijo está en medio de una rabieta, a menudo escuchamos la sugerencia u opinión de algunas personas que dicen: «¡Ese niño lo que necesita es disciplina!». En realidad, el mensaje que están transmitiendo es «ese niño lo que necesita es que lo castiguen o un correctivo severo», y ese castigo puede consistir en aislarlo, ignorarlo, pegarle, zarandearlo, etc. En su libro Disciplina sin lágrimas, el neuropsiquiatra Daniel Siegel y la psicoterapeuta Tina Payne Bryson explican que «la raíz de la palabra disciplina es la palabra discipulus, que significa ‘alumno’, ‘pupilo’ y ‘educando’. Un discípulo, aquel que recibe disciplina, no es un prisionero ni un destinatario de castigo, sino alguien que aprende a través de la instrucción».

			Desde sus inicios la palabra disciplina ha estado ligada a la enseñanza, al aprendizaje. Cuando a tu hija se le derrama su bebida encima, tu intención real es que esto no vuelva a ocurrir y que ella pueda aprender a comer en la mesa sin hacer este tipo de regueros. Cuando tu hijo se resiste a recoger los juguetes, tu objetivo real no es castigarlo para que sufra y la próxima vez sí los recoja, sino enseñarle que después de jugar hay que recoger. En última instancia, estoy segura de que tu objetivo no es hacer sufrir a tu hijo para que aprenda. Ahora bien, cuando no tenemos recursos, o sentimos que nos quedamos sin ellos, y cuando desconocemos cómo evolucionan el cerebro (el de nuestros hijos y el nuestro) y la conducta humana, abordamos conductas propias de la edad del niño como si fueran malas conductas. Todo ese desconocimiento, la falta de herramientas, el cansancio y la impotencia de sentir que lo hemos intentado todo y «todo» sigue igual nos pueden desbocar fácilmente hacia el lado opuesto de la disciplina, el castigo, que no es más que una reacción automática cuando nuestro cerebro se siente atacado.

			Y es que el castigo es engañoso, porque es cortoplacista. Un niño manifiesta un comportamiento desagradable para el adulto, recibe un castigo por parte de su figura vital (físico o emocional) y la probabilidad de que ese comportamiento se vuelta a repetir es baja. «¡Funcionó!», decimos, pero lo que la mayoría de las veces el niño aprendió en realidad es que la próxima vez que lo haga intentará que no le pillen, aprendió a mentir para evitar ser descubierto nuevamente y aprendió, además, que cuando no está de acuerdo con alguien o tiene un conflicto con otra persona, la violencia física o emocional es un medio para resolverlo. Aprende muchas cosas, pero no aprende lo que en última instancia le queremos enseñar: habilidades para la vida.

			Tengamos presente esto mientras educamos: el castigo puede bajar la incidencia de que una conducta indeseada se repita, incluso hasta puede eliminarla, eso sí, a costa del vínculo con nuestro hijo. Por otra parte, la disciplina basada en los buenos tratos enseña, dota y ofrece habilidades para la vida. Estas son las capacidades que favorecen una construcción óptima en el vínculo de apego con nuestro hijo:

			
					Gestionar sus propias emociones

					Capacidad de autocontrol

					Tener en cuenta el impacto de su propio enfado en sí mismo y en los demás

					Inhibir sus propios impulsos

			

			Todas estas capacidades requieren tiempo para ser aprendidas. Y tengo una noticia adicional: todas las habilidades que quieres que aprenda tu hijo las va a aprender en medio de las situaciones de caos. Para que tu hijo desarrolle autocontrol, primero tendrá que perder el control; para que tu hijo aprenda a lidiar con el enfado, primero se tendrá que enfadar. Contar con la presencia de un adulto que le ayude, en primer lugar, a ponerle palabras a lo que siente y, en segundo lugar, a gestionar de un modo óptimo todo eso que siente es fundamental. No enseñamos a nuestro hijo a nadar cuando se está ahogando, sino que nos anticipamos y nos tomamos el tiempo cuando estamos en calma en las vacaciones de verano para enseñarle cómo hacerlo. Y no nos rendimos cuando en el primer intento sintió miedo, sino que ideamos formas para ayudarlo a tomar confianza y que se sienta seguro al estar dentro del agua —le ofrecemos nuestros brazos como apoyo, lo inscribimos en clases de natación, le ponemos manguitos o le damos un churro para que sienta que no se va a hundir— y así, poco a poco y sin darnos cuenta, un día empieza a nadar por sí solo y nosotros nos alegramos tanto o incluso más que él mismo.

			Le ha llevado tiempo aprender a gatear, mantenerse de pie, dar sus primeros pasos, montar en bici, hablar, nadar... Todas ellas, habilidades motoras y lingüísticas. En el caso que nos compete en este libro, estamos hablando de habilidades sociales y emocionales que necesitan del mismo acompañamiento, práctica y paciencia para ser adquiridas. Esas habilidades en última instancia encierran el verdadero sentido de lo que queremos enseñar a nuestros hijos con cada una de las decisiones que tomamos. La pregunta es: ¿desde dónde estamos dispuestos a enseñarlo?, ¿desde el castigo y la imposición o desde el verdadero sentido y significado que nos otorga la disciplina? Porque disciplinar tiene dos objetivos:

			
					Educar para el momento, alentando la cooperación de nuestros hijos, promoviendo acciones respetuosas y amables para el día a día y trabajando en ellos y en nosotros para aprender a ver los conflictos o problemas como oportunidades de aprendizaje. Todo ello lo iremos desarrollando poco a poco a través de las diferentes herramientas y capítulos que abordaremos a lo largo de este libro.

					Educar a largo plazo para hacer frente a la vida. Este segundo objetivo de la disciplina consiste en acompañar a nuestros hijos mientras transitan el mundo tal cual es, no evitando rescatarlos para que no sufran, sino permitiéndoles pasar por sus propias tormentas con la certeza de que estamos allí de forma incondicional para ayudarlos cuando la tempestad arrecia. Este segundo objetivo apunta a su vez a dos ventajas fundamentales. La primera es que nuestro hijo crezca con la certeza de que es alguien capaz, que tiene recursos internos para hacer frente a los desafíos de la vida porque contó primero con un entrenador de vida a quien pudo pedir ayuda cuando la necesitó e incluso cuando la necesita. Sentirse capaz es una construcción mental que hace el niño basándose en sus experiencias. Es decir, cuando el niño observa repetidamente que al expresar una necesidad (física o emocional) su cuidador primario responde a estas suficientemente bien, crece con una sensación interna de confianza en sí mismo que le indica que ante una dificultad o reto cuenta con las herramientas para hacerles frente porque alguien lo dotó de estas con su compañía e incondicionalidad. Y la segunda ventaja es que ese niño, después adulto, ha forjado también la idea de que no solo es capaz de pedir ayuda, sino de brindarla cuando alguien más la necesita, expresando un sentido profundo de responsabilidad social y altruismo en sus relaciones sociales.

			

			Tenemos aquí una enorme oportunidad de crecimiento: cuanto más apoyo les brindamos a nuestros hijos, especialmente en esos momentos en que lo están pasando mal, más habilidades internas desarrollarán y fortalecerán para usarlas no solo en el momento presente, sino a largo plazo también. Pensémoslo bien, educar para el momento y la vida supone que los primeros años de vida requerirán de un compromiso consciente y pleno por parte del educador, de manera que a largo plazo, cuando ese cuidador o figura de autoridad ya no esté presente, esas habilidades de vida que modeló y enseñó —como el autocontrol, la gestión del enfado, el respeto (no miedo)— sigan arraigadas, ahora, en ese adulto, que se ha convertido en una persona capaz de mantener relaciones respetuosas y una vida llena de propósito.

			CUESTIÓN DE NECESIDADES

			Aunque no lo creas, debajo de ese «no lo voy a limpiar, no quiero» hay un niño que posiblemente siente que no se lo tiene en cuenta y que probablemente tiene una o varias necesidades no satisfechas, como puede ser la necesidad de seguridad emocional, que está «descubierta» cuando el niño percibe que su «mal comportamiento» pone en riesgo el vínculo con su figura de apego vital, o la necesidad de autonomía, cuando se le impone lo que debe hacer en lugar de motivarlo a que coopere haciendo uso de su pequeña parcela de poder. Y detrás de ese progenitor cansado mientras grita a su hijo hay una persona que posiblemente tiene una necesidad no satisfecha de apoyo, valía y comprensión.

			Muy a menudo en la base de todo berrinche, rabieta, mal comportamiento y luchas de poder hay necesidades no satisfechas. Volvemos al mismo punto, el comportamiento es solo la punta del iceberg. Empezar a darnos cuenta de que, en el fondo, no es que exista un enfrentamiento entre las necesidades del niño y las del adulto, sino que simplemente en ese momento uno y otro tienen prioridades y estilos diferentes a la hora de abordar la situación es el inicio para que el adulto tome distancia de esa lucha de poder que se ha servido e inicie una comunicación efectiva donde prime el respeto hacia el niño y hacia él mismo.

			Ahora sí, volvamos a tomar un momento para reflexionar sobre la escena con la que empezamos este capítulo y recojamos todo lo que hemos visto hasta el momento.

			Si Elisa ve que la intención de David es llevarle la contraria, oponerse a lo que le dice y «hacerla» enfadar, entonces reaccionará castigándolo, gritándole más fuerte o de cualquier forma agresiva. Si, por el contrario, ve a David como un niño que necesita rutinas, ayuda para dominar sus habilidades sociales y motoras, dormir más horas y compartir un poquito más de tiempo con sus cuidadores (porque los últimos días ha sido imposible), entonces, en lugar de reaccionar como antes, responderá con empatía con la intención de tranquilizarlo, a la vez que se tranquiliza ella misma para poder abordar la situación sin que nadie salga lastimado y sin una lucha de poder de por medio. Una misma situación vista a través de dos lentes diferentes y abordada desde el automatismo o desde la compostura hará que David aprenda del error o que, por el contrario, no solo sienta que ha cometido un error, sino que perciba y crea que él es el error.

			En su libro Conscious Discipline, Becky Bailey menciona que la compostura es la habilidad que los adultos deberíamos tener como prerrequisito antes de intentar disciplinar a nuestros hijos.3

			Ningún ser humano podrá volver a la calma si tiene en frente a otro ser humano que le mira amenazante, le señala y le grita: «¡Cálmate!». Si no me crees, haz la prueba.

			Todo aquello que queramos ver reflejado en nuestros hijos, por ejemplo, que vuelvan a la calma y estén dispuestos a cooperar, debemos mostrarlo primero nosotros. Y para ello será necesario enfocarnos previamente en nuestra propia autorregulación personal.

			Ahora bien, antes de hablar sobre cómo mantener la compostura cuando nuestro hijo está desregulado, es importante comprender que cuando le gritamos no es porque seamos malas personas. ¡No lo eres! Muchas veces cuando gritamos, está gritando al mismo tiempo nuestro cansancio, nuestra historia, nuestra impotencia de seguir en bucle haciendo lo mismo una y otra vez. Y es que una de las cosas más difíciles de la crianza es no tomarnos como algo personal el comportamiento de nuestro hijo cuando toca los botones que nos hacen detonar. Y lo cierto es que nos detonan varias veces a lo largo del día. Gran parte de las veces nuestros gritos, amenazas y sermones tienen mucho más que ver con nosotros y nuestras emociones que con nuestro hijo. Y lo sé, es muy difícil no reaccionar emocionalmente ante el comportamiento molesto o disruptivo de los demás por la sencilla razón de que somos personas y no robots. Los demás nos influyen y nuestros hijos especialmente son «expertos» en darle clic a esos detonantes que nos sacan de nuestras casillas. Te pasa a ti y nos pasa a todos.

			Cuando criamos, gran parte de nuestro estrés, ansiedad y cansancio es el resultado de que nuestro sistema nervioso está desregulado y está intentando conseguir equilibrarse. Lo que pasa es que el grito no es la forma idónea de regularnos y mucho menos de tratar a nuestros hijos, quienes en ocasiones terminan «pagando» nuestra falta de sueño y de vacaciones y nuestros problemas con otras personas. Sí, mientras criamos, el grito puede salir, pero no podemos acostumbrarnos a que sea el medio de gestionar nuestra frustración. Volver al equilibrio es importantísimo. Así como cuando tenemos hambre comemos y cuando tenemos sueño dormimos, cuando nuestro estrés, ansiedad y cansancio desregulan nuestro sistema nervioso, lo más sabio es responder a ello y cubrir la necesidad de equilibrio emocional.

			Teniendo esto claro, ahora sí es momento de que hablemos sobre cómo podemos desarrollar poco a poco esa compostura y autorregulación personal para poner en práctica una crianza asertiva cuando nuestro hijo tiene un comportamiento detonador.

			Paso 1

			Respira hondo e intencionalmente cubriendo primero tus propias necesidades: después de haber escuchado el «no» rotundo que David pronunció ante la petición de limpiar la leche derramada, Elisa podría observar su propio estado emocional y podría decidir intencionalmente parar un momento y cederse un espacio de autovalidación emocional y conexión con ella misma antes de decirle cualquier cosa a su hijo (está cubriendo su propia necesidad de validación). Podría sonar así: «Me siento enfadada porque me gustaría que David cooperase. Y al mismo tiempo me siento triste porque me gustaría que el tiempo que comparto con mis hijos fuera agradable para todos». Elisa está poniendo el foco de atención en sus emociones y necesidades en lugar de reaccionar activando su piloto automático. Además, al permitirse parar y otorgarse un instante antes de reaccionar, puede incluso tener la oportunidad de recordar que en otros momentos la amenaza o los gritos no han sido la mejor vía para relacionarse con sus hijos. Así que después de haber escogido intencionalmente hacer una pausa para respirar y conectar con ella primero, es posible que haya más probabilidades de que sienta la necesidad de conectar con David y de intentar mirar más allá de su comportamiento tratando de encontrar una respuesta a lo que le pasa. Al conectar con ella misma antes de reaccionar logrará dos cosas: primero, tendrá mayor posibilidad de ver el comportamiento de David como una respuesta a su propia desregulación emocional y no como un ataque personal hacia ella como madre. Y, segundo, se hará cargo y será responsable de su propio mundo emocional y de sus elecciones en lugar de culpar a su hijo de hacerla enfadar y depositar en él la responsabilidad y el control de sus decisiones.

			En este punto me parece oportuno mencionar otras cuatro acciones sencillas, mis favoritas, que nos pueden ayudar con el objetivo de cubrir intencionalmente primero nuestra propia necesidad emocional. Ojo, no solo en esos momentos, sino todos los días. Yo suelo practicar a diario la segunda y la cuarta:

			
					Trae a tu mente la imagen de ese último momento en el que tu hijo y tú os moríais de risa o disfrutabais de un rato agradable.

					Mira tu estatura y percibe lo grande y alto que eres en comparación con tu hijo o hija. Aprendí de una compañera que, además de esto, mirar en esos momentos el tamaño pequeño de sus manos y pies nos ayuda a volvernos a centrar en el presente al recordarnos que solo es un niño y que nos necesita profundamente.

					Mójate la cara con agua fría. Literalmente. Esta es la forma más natural de conectar con nosotros mismos, ya que activa la rama parasimpática de nuestro sistema nervioso haciendo que nuestro cuerpo se relaje después de un acontecimiento estresante.

					Descálzate. Hay profesionales que apuntan a que este hecho tan sencillo incide en la disminución del estrés, ya que se ha visto que en el pie existen muchas terminaciones nerviosas. El contacto directo de nuestra planta con el suelo nos ayuda a regular nuestro cortisol (hormona del estrés) y, por ende, a tener una mejor gestión de la ansiedad y el estrés.

			

			Paso 2

			Céntrate en ayudar a tu hijo a que coopere conectando primero con él en lugar de poner el foco en el comportamiento inadecuado que está manifestando. En el ejemplo, Elisa quería que su hijo secara la leche que había derramado. Si en lugar de ordenarle que la recoja y luego reprocharle que no lo haga, Elisa pone el foco en conectar primero con la emoción de su hijo, la valida y le ofrece dos opciones para poder limpiar la leche derramada, estará generando un espacio en el que permite que David haga uso de su pequeña parcela de poder (necesidad de autonomía). Imponer su autoridad solo incrementaría la oposición y resistencia del niño, mientras que de esta manera permite su colaboración.

			Dale dos opciones claras a tu hijo utilizando un tono amable. Recuerda que es tan importante lo que dices como la forma en la que lo dices. Ten presente que la gestión de tus emociones «contagia» el ambiente, haciéndolo más cooperativo o todo lo contrario. En el caso de Elisa, ella podría decirle a su hijo: «David, noto que hoy estás cansado. Además, sin darte cuenta le diste con tu codo al vaso y has derramado la leche. Es necesario secarla. Aquí tengo papel y una bayeta. Tú puedes escoger con qué prefieres secarla. ¿Quieres el papel o quieres la bayeta?, ¿qué eliges?». Si David se muestra dudoso al escoger, Elisa podría repetir con un tono amable las dos opciones.

			Una madre me contó una vez que, en ocasiones, en situaciones como esta ella decidía intencionalmente cambiar la emoción del ambiente utilizando un tono juguetón. Era una forma de escoger cómo invertía su tiempo: entablando una lucha de poder con su hijo o asumiendo el rol de adulta y haciéndolo lo más llevadero para los dos. A veces escoger nuestras batallas es la mejor de las opciones.

			Paso 3

			Nombra y alienta la elección de tu hijo. Cuando ayudamos a nuestros hijos a ser conscientes de que han podido elegir o de que han tomado una decisión, por pequeña que sea, estamos fomentando en ellos el sentido de responsabilidad y de cómo sus acciones tienen un impacto fuera. Esta práctica sostenida en el tiempo los ayuda a largo plazo a tener un mayor control de sus impulsos y una mayor capacidad reflexiva antes de tomar decisiones. En el caso de Elisa y David, ella podría decirle a su hijo con un tono entusiasta: «Has escogido tú mismo la bayeta y has conseguido secar toda la leche».

			Es importante tener en cuenta que, cuando les damos opciones a los niños, no siempre van a responder como esperamos. No todos los niños tienen el mismo temperamento, la misma familia, y ni siquiera el mismo niño está dispuesto a reaccionar de la misma manera en todo momento. ¡Ojo!, ni ellos ni nosotros. No hay tallas únicas, lo que sí hay son niños y niñas en pleno proceso de desarrollo y adultos que están aprendiendo a hacerlo lo mejor que pueden con las herramientas y el conocimiento que tienen.

			Y ya para terminar te invito a que al final del día no te preguntes si fuiste una buena madre o un padre perfecto. En lugar de eso, practica el crecimiento desde el error y la autorreflexión y hazte estas diez preguntas. No se trata de un examen para comprobar cómo lo has hecho y hacerte sentir peor. Recuerda que la maternidad o la paternidad no es cumplir con una serie de requisitos. En cambio, sí es un viaje constante que nos permite cuestionarnos desde la responsabilidad, no desde la culpa, para trabajar en uno de los objetivos y metas más valiosos de la vida: conectar con tu hijo y construir una relación profunda sobre la base de un amor y una mirada incondicionales. Dicho esto, aquí tienes las preguntas de reflexión para hacerlo cada día con mayor intencionalidad:
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Papa y mama reaccionaban con gritos,
reproches, criticas y castigos cuando no me
comportaba como ellos esperaban.

El cerebro de mi hijo se activa registrando
la experiencia, programando su cerebro
y aprendiendo por modelacién cémo
afrontar las situaciones que lo desregulan.

Estas, a su vez, encienden mi piloto
automatico y me impulsan a actuar
con critica, reproches, gritos y castigos
hacia mi hijo.

En mis momentos de dificultad me reprocho
duramente, me critico y me castigo
inconscientemente en forma de culpa.

Cuando veo el mal comportamiento en mi
hijo se activa en mi esa memoria emocional en
forma de pensamientos intrusivos, emociones
de defensa y sensaciones corporales incémodas.
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