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			SINOPSIS 




			 




			¿Nos preocupamos por cómo se sienten nuestros hijos? ¿Intentamos comprender el porqué de su comportamiento? ¿Sabemos escucharlos de modo activo? ¿Reconocemos la importancia de la autoestima en su desarrollo? 




			Los padres queremos verlos crecer sanos y felices; en eso somos como los chefs, que cuidan y miman con grandes dosis de ternura cada uno de sus platos. 




			Este libro nos adentra en el apasionante mundo del cerebro del niño y nos proporciona, a través de actividades prácticas, las claves para potenciar al máximo sus competencias emocionales. 




			 




			Recetario emocional para educar a tu hijo contiene los ingredientes fundamentales para formarlos de manera positiva y respetuosa. Porque, como dice el autor, «educar con pasión es como cocinar con cariño y mucho amor». 




			

	 


	 	

	 

   




			JOSÉ ESCOBEDO 
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			PARA EDUCAR A TU HIJO 




			Cultiva su autoestima, resiliencia y empatía 




			 


			

			 


			

			 


			

			 


			

			 


			[image: ]




			

	 


	 	

	 

  



			 




			Este libro está dedicado a mis tres hijos, 




			que cada día me demuestran que 




			el amor no entiende de límites. 




			



			


	 


	 	

	 

   


  

  			



			
“Aclaración” 




			 




			El libro ha sido creado pensando en todos los modelos de familia presentes en nuestra sociedad con hijos, cualquiera que sea su sexo o identidad de género. 




			El lector encontrará en el texto el uso genérico del masculino por una simple cuestión de facilidad y comodidad en la lectura. 
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			Se llamaba Julia. Era mi abuela. Todos tenemos una…, pero la mía era la mejor. Si cierro los ojos, aún puedo percibir su olor, y si me esfuerzo un poquito más, el tacto de su piel y hasta el de su pelo recogido en ese exquisito moño que hasta el final de sus días la hacía incluso más bella. 




			Vivía en un pueblo a unos cuantos kilómetros, con lo que las visitas se hacían más especiales y mágicas. Todavía guardo el aroma de su casa, el olor a carbón, pues vivía en tierras mineras, pero, sobre todo, mi cerebro se llena de olores de comida. Le encantaba cocinar para los suyos, entendía que hacerlo era el mayor acto de amor cotidiano. 




			Había que pensar los ingredientes, comprarlos con celo, cuidando cada uno de ellos y luego prepararlos a fuego lento con mucho mucho cariño. 




			La cocina de carbón se encendía, pero también se encendía —no me cabe la menor duda— su corazón al imaginarse comiendo aquella comida con los suyos, sentada en la mesa disfrutando de lo más bonito y preciado que hay: la familia. 




			Mi abuela era de las que pensaban que la comida llevaba su tiempo, que había que mimarla como una mamá mima a su pequeño, y que esa era la única receta para que un buen guiso saliera bien. 




			La recuerdo con su delantal, con la mano agarrando la cuchara de madera y con la mejor de sus sonrisas que solamente, cuando la pintaba de rojo carmín, se le ponía todavía más bonita. 




			Y así es como vienen a mi mente los potajes de garbanzos, la sopa de cocido o los churros, que jamás los he vuelto a comer iguales y nunca nadie más ha sabido hacerlos como ella. Pero también vienen a mi memoria sus besos, los abrazos y el tremendo amor que profesaba a cada uno de sus nietos. Y eso es la magia del cerebro y del corazón, como un olor o un sabor te lleva rápidamente a un lugar o al lado de una persona, aunque haya millones de estrellas que te separen de ella. 




			Si te propusiera hacer el ejercicio de imaginarte en un restaurante, seguro que pensarías en uno donde fuiste muy feliz, donde las risas de la compañía aún te resonaran dentro y donde sin dudarlo volverías esta misma noche. Pues así debe ser el hogar. Un lugar donde tu hijo sea feliz y cuyo olor nunca pueda olvidar por muy lejos que esté. 




			En tu restaurante usa buenos ingredientes. En estas páginas irás descubriendo muchos, pero ya te adelanto que el afecto, la ternura y el respeto nunca deben faltar en tu despensa. 




			Los cocineros preparan con cariño sus platos, respetan cuidadosamente los tiempos de cocción y mezclan con gran maestría los diferentes ingredientes con el único fin de que los resultados no solo sean sabrosos y apetitosos, sino que el cliente sea feliz comiendo lo que ellos han elaborado. 




			Así es la educación de tu hijo. Debes preparar y seleccionar con mimo aquellos elementos que vas a usar con el único fin de lograr que sea feliz, que la relación con él sea positiva y, lo que es aún más importante, para dotarle de herramientas que le sirvan para volar de forma segura. Debes ayudarle a tejer unas alas fuertes y bonitas, pero también proporcionarle un árbol donde siempre pueda volver cuando esté cansado. 




			Yo soy padre de tres hijos, y, aun educando de la misma forma y con los mismos valores —o al menos eso creo yo—, cada uno de ellos es diferente. Como ya te he dicho, el respeto es uno de los ingredientes que siempre debemos usar. Podríamos decir que es como el ajo en una salsa alioli o como el arroz en una paella. Si no hay respeto, jamás existirá una verdadera educación emocional. 




			Recuerdo el día que nació el primero. Pasadas las horas iniciales de miedos y temores porque todo saliera bien y que llegara sano, comencé a pensar en mí como padre, a visualizarme dentro de la aventura que acababa de empezar en ese momento. Suena a tópico, lo sé, pero mi cabeza se llenó de muchos miedos e incertidumbres. 




			Ya antes de nacer tenía claro que él iba a ser el mejor hijo que me podía tocar, que lo iba a querer con locura y que hiciera lo que hiciera siempre iba a estar orgulloso de él. Pero y él… ¿se sentiría orgulloso de mí? ¿Pensaría que yo era el mejor padre que le podría haber tocado? 




			Cuántas veces hemos oído que ojalá cada niño viniera con un manual bajo el brazo, pero ¿y a nosotros los padres, alguien nos ha regalado un manual? ¿Somos tan estúpidos e inconscientes de pensar que todo lo hacemos bien? Nadie dijo que ser padres fuera fácil, por supuesto que no. Yo tengo muy claro que errar es de humanos y que en algunas ocasiones el cansancio y en otras el desconocimiento nos hace tomar decisiones precipitadas que no son del todo correctas. 




			Siempre digo que los padres cometemos dos tipos de errores. Los de padres novatos, que son aquellos pequeños, la mayoría de las veces causados por las prisas de esta época que nos ha tocado vivir, donde no dedicamos el tiempo necesario a escuchar a nuestros hijos. Estos errores son fácilmente solucionables con un perdón sincero y sin ningún tipo de vergüenza, donde no solo nos acercará más a nuestros hijos, sino que con el ejemplo les estaremos enseñando que pedir perdón está bien y que es un acto donde las dos partes se reconcilian y vuelven a estar en el punto donde se había dejado. 




			Y luego hay otro tipo de errores. Para que lo puedas comprender mejor voy a contarte algo que me han enseñado los árboles. ¿Alguna vez has escrito en un árbol con un objeto punzante? ¿Un amor de juventud con un corazón atravesado por una flecha? ¿Tal vez una fecha relevante para ti? ¿Alguna vez lo has hecho? Si es así, habrás comprobado que, con el paso de los años, el árbol ha engrosado su corteza y eso le ha ayudado a curar su herida, pero dentro de él sigue marcado lo que tú le hiciste y eso hace posible que, a pesar del tiempo, todavía lo puedas seguir leyendo. 




			Pues eso nos puede pasar en ocasiones con nuestros hijos. Hay errores que quedan marcados debajo de su piel y, aunque el tiempo los cicatrice —o eso al menos parece—, siguen estando ahí, y tarde o temprano acabarán saliendo a la superficie. 




			Volviendo al símil de la cocina, no es lo mismo hacer un plato soso que podemos rectificar con facilidad añadiendo un poquito de sal que un guiso que por descuido se nos ha quemado del todo, que ya tiene muy difícil arreglo. Cada cocinero, y eso no es ningún misterio, tiene un secreto. 




			Yo te mostraré el mío, pues si a mí me ha servido, estaría muy feo que no te lo mostrara a ti. Por eso en las siguientes páginas me gustaría descubrirte cuáles son los ingredientes que vas a necesitar en tu cocina. Te daré trucos que siempre funcionan y otros que deberás ajustarlos, pero, sobre todo, te mostraré las competencias para cocinar con emoción y que tu pequeño comensal pueda ser el día de mañana un adulto inteligentemente feliz. 




			Y llegados a este punto, amigo lector, te estarás preguntando si en realidad el libro que tienes entre las manos es un libro de cocina o uno para padres. Pues no, no te has equivocado. Este libro ha nacido con la única pretensión de acompañarte y de darte ideas para educar a tu hijo a través de las emociones, de la ternura y del cariño, es decir, a través de la inteligencia emocional. Por eso, cuando me preguntaron por un título, lo tenía claro. Debía estar relacionado con la cocina, porque para mí educar es cocinar, como lo hacía mi abuela Julia, con cariño y mucho amor. Y la familia es ese pequeño mesón, acogedor y con encanto, donde cada día hay un menú diferente. 




			Recetario emocional para educar a tu hijo no pretende ser un recetario al uso. La buena cocina, la de las abuelas, la de los grandes cocineros, requiere del conocimiento de cada uno de los ingredientes para que todo salga perfecto. En este libro vas a descubrir también algunas especias secretas que te servirán para enriquecer aún más tus guisos y que necesitarás para ponerte cuanto antes manos a la obra. Encontrarás platos inspiradores que podrás adaptar, pues no nos engañemos, no a todos nos gustan las mismas cosas y, lo que es aún peor, hay algunas que nos sientan hasta mal. 




			Al final del libro hay unas recetas tipo para que las pruebes y, si te gustan, las uses a diario con tu punto secreto. Ojalá después de haberlo leído te atrevas a escribir las tuyas propias. Aunque algunas no te salgan a la primera, no te preocupes, hasta los grandes chefs tienen que hacer muchas pruebas. Y ojalá, como hacía mi abuela Julia, disfrutes tremendamente con el placer de cocinar y de sentarte en la mesa con tu hijo, aunque solo sea para miraros… y sonreír. 




			¡¡Que se enciendan los fogones!! 
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			El cerebro es como una hoguera, precisa de fuego,  




			control y alguien que lo mime y lo cuide. 




			 




			
NUESTRO HOGAR, EL CEREBRO 




			 




			La palabra hogar en castellano posee varios significados. El hogar es donde nos sentimos a gusto y seguros. Es el lugar donde suceden muchas de las cosas más importantes de la vida y donde compartimos las pequeñas y grandes cosas con los nuestros. Pero también posee otro significado que se refiere a la zona más específica donde se hace fuego y donde también se puede arrimar un puchero y cocinar. 




			Si hay una metáfora que simbolice a la perfección el cerebro, es la del hogar. Por una parte, es el sitio por donde pasan todas nuestras sensaciones, las buenas, las regulares y las malas. Pero también es el lugar en el que, tras haber recibido los consiguientes estímulos, se preparan las oportunas respuestas emocionales conformando así la inteligencia emocional. 




			Aunque la representación gráfica de las emociones habitualmente se suele hacer a través de un corazón, lo cierto es que, salvando que ante determinadas sensaciones el corazón bombea más rápido, es el cerebro el hogar donde se organiza y prepara todo nuestro mundo emocional. 




			¿Alguna vez has visto un programa de esos donde en una gran cocina hay muchas personas trabajando a gran velocidad, con carreras, cosas que se caen, el jefe dando órdenes a gran volumen, platos en cadena…? Pues así es como yo me imagino las neuronas de mis hijos funcionando. 




			Actualmente, y cada vez más, la neurociencia está aportando muchos datos de cómo funciona el cerebro, a través no solo de escáneres y pruebas radiográficas, sino también realizando estudios con personas que han sufrido lesiones cerebrales y valorando así sus efectos. 




			Conocer cómo funciona el cerebro de nuestros hijos nos ayudará a entender algunos de sus comportamientos, su forma de actuar en determinadas ocasiones y, sobre todo, lo más importante, nos dará claves de cómo podemos ayudarles a gestionar su mundo emocional. 




			Francisco Mora, doctor en Medicina y un referente internacional en neuroeducación, está convencido de que enseñar sin conocer cómo funciona el cerebro es parecido a diseñar un guante sin haber visto jamás una mano. Yo me lo apunto como padre, e intentar educar a mis hijos sin conocer cómo funciona su cerebro es como tratar que se laven los dientes sin haberles enseñado nunca la forma de hacerlo. 




			En las próximas líneas me gustaría hablarte de cómo es el hogar del cerebro, cuáles son las partes más importantes del mismo y algunos de los ingredientes secretos con los que puedes contar para desarrollar en tu hijo una buena inteligencia emocional. 




			No te preocupes, no lo voy a explicar con términos extraños y médicos, pues para desarrollarlo de manera minuciosa y exhaustiva existen en el mercado manuales más específicos. Te lo voy a contar, como he dicho en la introducción, desde mi experiencia y, sobre todo, hablando de lo que a mí tanto como padre como profe me ha dado buenos resultados. Aunque bien es cierto que cada vez hay más estudios y datos empíricos que aportan mucha luz al funcionamiento de nuestro órgano jefe, todavía es el gran desconocido por la complejidad de su funcionamiento. Es por eso por lo que en las últimas décadas se han hecho afirmaciones que no son del todo ciertas y que hay que recibir siempre con mucha cautela. 




			Yo te voy a mostrar desde un punto de vista sencillo cuáles son los componentes del cerebro, cuáles son las principales hormonas que controlan y dominan sin saberlo nuestras vidas y, sobre todo, lo más importante, qué papel jugamos nosotros como padres en sus mecanismos cerebrales. 




			El cerebro es quizás el órgano más complejo del cuerpo. Pesa alrededor de un kilo cuatrocientos gramos y su cantidad de trabajo le hace gastar el veinte por ciento de nuestras necesidades energéticas. 




			Podríamos imaginarnos el cerebro como una nuez donde las dos mitades serían los hemisferios cerebrales y la cáscara sería la corteza cerebral. 




			Dichos hemisferios cerebrales no funcionan de manera aislada, sino que permanecen conectados sin interrupción entre sí por un millón de fibras nerviosas que conforman lo que denominamos el cuerpo calloso. 




			Aunque tradicionalmente se ha hablado mucho de la independencia de las dos regiones cerebrales, recientes estudios han puesto de manifiesto que dicha afirmación no es tan veraz como parece, sino que, aunque cada hemisferio está un poco más especializado en determinadas funciones, el cuerpo calloso hace que se necesiten y se complementen el uno con el otro. 




			Cada hemisferio se divide a su vez en cuatro zonas, llamadas lóbulos, donde más adelante veremos qué papel juega cada uno de ellos. 




			 




			
UNA CASA DE TRES PLANTAS 




			 




			El modelo que muestro como ejemplo para explicarte el funcionamiento del cerebro está basado en el modelo triuno de MacLean. Aunque en aquella época se pensaba más en la interdependencia de las partes y, sobre todo, de los hemisferios, hoy en día se sabe que el cerebro está interconectado en su totalidad tanto de forma vertical como de manera horizontal. 




			Esa necesidad de interconectar todas las partes del cerebro es la que nosotros como padres debemos desarrollar en nuestros hijos para lograr así un equilibrio tanto cognitivo como emocional. 




			Vamos a imaginarnos el cerebro como una casa de tres plantas y en cada una de ellas se encuentra una habitación indispensable. En una tenemos el baño, en otra la cocina y en la otra el dormitorio. Para nosotros que vivimos en ella es impensable solo habitar en una de las plantas, pues necesitamos de todas. No podemos cocinar en el dormitorio, de la misma forma que tampoco podemos dormir en la bañera. Para habitar nuestra casa-hogar de un modo eficaz y confortable debemos usar de la misma forma las tres plantas. 




			 




			PLANTA BAJA 




			 




			En la planta baja del cerebro está el llamado cerebro reptiliano, que es la estructura más primitiva e involuntaria del sistema nervioso. Se denomina así porque lo tenemos en común con los reptiles y porque podríamos decir que es el menos evolucionado. Es el encargado del hambre, del sueño, de la sed, del ritmo cardiaco y hasta de la regulación de la temperatura. 




			Como puedes observar conductas todas muy instintivas y poco voluntarias. Los bebés tienen muy activada esa zona, y ante una necesidad como puede ser hambre o falta de sueño, accionan su llanto para llamar de esta forma la atención a sus progenitores. 




			 




			



				Este piso es el más impulsivo, el más incontrolado y, sobre todo, el más involuntario. 




			




			 




			PRIMERA PLANTA 




			 




			Aquí se encuentra alojada permanentemente la amígdala, que es una excelente guardiana y vigilante de nuestro mundo emocional —no la podemos confundir con las otras amígdalas situadas en la garganta y que muchas veces son las causantes de alguna fiebre y malestar en nuestros pequeños—. 




			La amígdala es una estructura del tamaño de una almendra —de ahí procede su nombre en griego— que se encuentra localizada en la parte interna del lóbulo temporal. Una de sus funciones principales está relacionada con el miedo y con los cambios que el cuerpo produce ante él. De hecho, una lesión en la amígdala sería un grave peligro para nuestra supervivencia, pues desaparecería el miedo al miedo. 




			Experimentos realizados con animales donde se les ha extraído la amígdala se ha observado que carecen totalmente de miedo y de temor a estímulos dolorosos. Si caminas de noche por una calle oscura y oyes pasos sospechosos detrás de ti, la amígdala será la primera alarma en mandar las señales a tu cuerpo. 




			Pero no es esa la única de sus funciones. También juega un papel muy importante en el reconocimiento de los distintos gestos faciales emocionales y nuestra empatía ante las emociones de los demás, despertando los distintos activadores o inhibidores de la conducta dependiendo de nuestros sentimientos. 




			Si estás muy disgustado con tu hijo porque ha pintado la pared y cuando hablas con él muestras un gesto y un tono de voz de enfado, todos esos estímulos los recibe su amígdala y, dependiendo de sus conexiones cerebrales y sus experiencias, lo asimilará como un hecho aislado o, por el contrario, lo integrará como una conducta incorrecta y realizará la acción adecuada —pedir perdón o no volver a repetirlo—. 




			La amígdala participa también en la formación de los recuerdos, asociándolos así a nuestro álbum emocional, tanto las sensaciones agradables, como son los recuerdos de la infancia o los olores que nos gustan, como en la formación de fobias o miedos, la aracnofobia o algunas más complejas como la agorafobia o miedo social. La agresividad y el placer sexual son también algunos de los aspectos que regula nuestra amígdala. 




			Se han realizado estudios comparando individuos desde dieciocho a sesenta y cinco años, preguntando acerca de sus relaciones sociales y su calidad y midiendo a través de resonancia magnética su amígdala, y se ha llegado a la increíble conclusión de que aquellas personas que poseían más y mejores relaciones sociales mostraban un tamaño visiblemente superior en su amígdala. Por tanto, si debemos hablar del mundo emocional, no podemos dejar de pensar en nuestra amígdala que tanto por su posición como por los miles de conexiones que tiene con otras áreas del cerebro se sitúa en el puesto de mando de los sentimientos. 




			En este piso también se encuentra el hipocampo, en el que se desarrollan muchos de los procesos relacionados con el aprendizaje y la memoria 




			La amígdala reacciona muy bien al condicionamiento, es decir, memoriza y responde rápido hacia el miedo o por el contrario a aquello que nos da placer o nos gusta. Aunque la memoria es un proceso demasiado complejo para simplificarlo en este espacio, está comprobado que las emociones tienen mucho que ver con la memoria y el aprendizaje. 




			Todo lo que recibimos por los sentidos pasa por el área emocional, dotándolo así de sentido y significatividad, decidiendo qué almacenamos, qué borramos, qué amamos o qué odiamos. 




			Hoy en día, este aspecto está tomando vital importancia en la neuroeducación, pues cada vez hay más estudios que determinan que aquello que logra emocionar —pasar por el sistema límbico— permanece más tiempo en el cerebro, construyendo aprendizajes más significativos y duraderos. 




			En la actualidad no se enseña en las escuelas como hace años, sencillamente porque los niños que acuden a ellas y su forma de aprender no es la misma que hace décadas. Realizar actividades motivadoras que sean competentes para su vida es la clave para que tu hijo en clase no se aburra y, por tanto, realice aprendizajes funcionales y verdaderos. 




			Pues vamos entonces a aprovechar estos descubrimientos en nuestra neurococina. Todo lo que como padres hagamos pasar por la amígdala, dotándola de emoción y de buenos recuerdos, ayudará a tu hijo a formar un cerebro positivo, lleno de experiencias agradables, formando de esta manera un adulto seguro y feliz. 




			 




			



				Esta planta es la de las emociones, de las primeras informaciones de los sentidos. Aquí se genera el placer, el miedo y los recuerdos. 




			




			 




			SEGUNDA PLANTA 




			 




			Y como no podía ser de otra manera, en la última planta nos encontramos con la parte más racional. Es como la cáscara que protege la porción comestible de la nuez. 




			La llamada corteza cerebral, también denominada sustancia gris, tiene aproximadamente dos con tres milímetros de grosor y está formada por alrededor de ochenta mil millones de neuronas, que son las células con las que está construido el cerebro y las encargadas de recibir y pasar información a velocidades trepidantes debido a sus impulsos eléctricos. 




			Esta zona es la parte más evolucionada del cerebro y que compartimos con todos los mamíferos, siendo las funciones ejecutivas aquello que nos diferencia de otros animales. Es por eso que en este lugar es donde están localizadas las funciones más avanzadas y los espacios relacionados con el habla, el lenguaje y la organización del pensamiento. 




			La corteza cerebral está dividida en cuatro lóbulos. En el lóbulo parietal y occipital tienen lugar las conexiones encargadas de los sentidos como el tacto, el gusto, el olfato o la visión. En el lóbulo temporal tienen lugar entre otros procesos la audición, la memoria a corto y largo plazo y lo más interesante es que tiene muy buena comunicación con el sistema límbico, es decir, con la planta de las emociones. Es en el lóbulo frontal donde se ubican las funciones ejecutivas como el razonamiento, la atención, la flexibilidad en el pensamiento, el lenguaje y, sobre todo, la capacidad organizativa y de resolución de problemas. También está muy comunicado con la amígdala y eso hace que ejerza como una especie de traductor pragmático y racional de nuestras emociones. 
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