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			Sinopsis

		

		
			Todos anhelamos disfrutar de la vida en sus distintos ámbitos, y el familiar es de una gran trascendencia. Construir una familia es vital para el desarrollo de una vida plena. Cuidar a nuestros hijos hoy para que sean mañana personas sanas, equilibradas, autónomas, capaces y tomen buenas decisiones en la vida, es una tarea imprescindible para construir una sociedad en la que convivamos en paz. Pero ¿cómo construir una familia donde todos tengamos un lugar desde el que participar y colaborar, y donde nos sintamos seguros y a salvo?

			Para Angeles Jové y Andrea Zambrano, la clave para educar a nuestros hijos está en la calidad de nuestros vínculos familiares y en ser capaces de relacionarnos y comunicarnos con ellos para proporcionarles conexión y cuidado, construyendo vínculos fuertes y seguros.

			En El valor de cuidar, Ángeles Jové y Andrea Zambrano nos muestran un nuevo paradigma de comunicación basado en un verdadero cuidado que evite cualquier forma de violencia y que enseñe a nuestros hijos a reconocer y comunicar sus emociones, necesidades y peticiones.

			Este libro es una pequeña guía que descubrirá a los padres un nuevo camino para mejorar la comunicación y la relación consigo mismos y con sus hijos. Una invitación a sentirnos más unidos y próximos con quienes nos importan.

		

	
		
			El valor de cuidar

			Desterrar las violencias invisibles en la infancia

			M.ª Ángeles Jové Pons 
 Andrea Zambrano Calzado
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			A mi padre, Delfín, y a mi madre, Pilar

			ANDREA ZAMBRANO

			 

			A mis padres, Ramón y M.ª Ángeles

			M.ª ÁNGELES JOVÉ

		

	
		
			Prólogo. Por María Soto, Educa Bonito

		

		
			Las palabras son importantes porque crean realidades, porque condicionan pensamientos, porque inclinan balanzas y porque ordenan o desordenan situaciones, y por eso es necesario comprender de una forma profunda sus significados, es importante escoger de manera certera los contextos y es preciso pronunciarlas con honestidad y con coraje.

			Hablar del verbo CUIDAR con la pasión que transmiten las autoras al ofrecernos su visión de una infancia respetada es verdaderamente esperanzador.

			Hablar de violencia, desgranando su significado, ubicando su alcance y verbalizando todas sus consecuencias era muy necesario, pero lo que más me ha sorprendido de esta obra es cómo las autoras han sido capaces de describir un concepto tan duro, cómo han encontrado la manera de ayudarnos a transitar la incomodidad que supone reconocernos espectadores de una realidad que no nos favorece, y haberlo reflejado de una forma tan compasiva, tan amable y tan respetuosa. Entre líneas se puede leer una profunda confianza en que somos perfectamente capaces de iniciar un proceso de cambio hacia un paradigma social de paz.

			El libro de Andrea y de Ángeles llega en un momento en el que se ha normalizado la idea de vivir con sensación de miedo, en un período en el que aceptamos e incluso consumimos violencia en múltiples formatos, sin ser conscientes de que, en consecuencia, esta forma de relacionarnos, de comunicarnos, de divertirnos, etc., nos hace vivir a la defensiva, con sensación de peligro constante, en contextos en los que no deberíamos estar en guardia, y por eso nos impacta, por eso nos alcanza y nos penetra en lo más profundo como sociedad. Eso nos desconecta de nosotras mismas de forma individual, y nos aleja de las potencialidades del crecimiento en comunidad.

			La insensibilización total hacia el dolor y el sufrimiento ajenos y la tolerancia a las violencias sutiles, encubiertas, veladas; la pérdida paulatina del gusto por cuidar, por mantener intacta la inocencia de la infancia, por preservar sus potencialidades y por agradecer los procesos de crecimiento que podría facilitarnos una manera de vivir en la que nos cuidáramos las unas a las otras, no nos deja en buen lugar como sociedad.

			Por eso es necesario detenerse y reflexionar, y volver a definir lo que significa la palabra violencia, los contextos en los que la hemos normalizado, y nuestra forma de justificar los motivos que nos han llevado a aceptarla.

			Por eso es necesario reaprender a conjugar el verbo CUIDAR, atrevernos a explorarlo y volver a darle un sentido real en nuestras vidas y en las de nuestros hijos.

			Por eso era necesario que Ángeles y Andrea nos obsequiaran con este texto.

			Como madre, como educadora y como miembro de esta sociedad agradezco profundamente la valentía y la generosidad de las autoras a la hora de visibilizar un debate necesario, y pongo en valor una vez más su capacidad de transmitir desde el coraje y la delicadeza, meciendo al lector en un equilibrio realmente BONITO.

			Gracias de parte de nuestros hijos.

			MARÍA SOTO, Educa Bonito

		

	
		
			Preámbulo

			
Somos luz y sombra, 
y eso está bien

			En este libro hemos querido visibilizar y hacer conscientes las violencias invisibles que se esconden detrás de nuestra forma de funcionar y de relacionarnos, especialmente con la infancia. ¿Por qué? Porque a menudo estamos ciegos a ellas, las hemos normalizado. Si no las identificamos y les ponemos nombre, no nos responsabilizaremos de ellas y nos condenaremos a repetirlas de forma inconsciente, generando más violencia.

			Esta lectura puede remover conciencias y activar conflictos internos de nuestra infancia. Nuestra intención no es, en absoluto, generar culpa o más presión. Más bien al contrario. Porque la culpa nos hace víctimas y lo que nosotras proponemos es tomar el poder a través de la responsabilidad personal. Solo responsabilizándonos transformaremos nuestra realidad y la de nuestros hijos.

			Si bien esta advertencia está diluida en el contenido de este libro, nos importa dejarla clara desde el inicio, para que te acompañe y puedas integrar adecuadamente lo que tratamos de explicar: todos tenemos una parte potencialmente violenta dentro de nosotros. Aunque sea sutil o a veces invisible. Es nuestra parte herida, el ego, nuestro instinto de supervivencia. Como forma parte de nosotros, saldrá en determinadas situaciones y circunstancias que supongan un estrés o un desbordamiento emocional. Queremos transmitirte el mensaje de que está bien, no se trata de reprimir o negar esta parte de nosotros mismos. Querer hacerlo es ir en nuestra contra, y el resultado suele ser que aquello que queremos evitar acaba siendo multiplicado por dos. Perder los papeles, gritar, sacar tu parte agresiva, etcétera, también es humano. No estamos justificando la violencia, no es eso. Lo que queremos decir es que es legítimo no poder controlar tu ego siempre y en todo momento. Soltemos la culpa y démonos permiso para observar esa otra parte nuestra, aunque nos disguste, y hagámoslo con mucha compasión y toda la amabilidad posible hacia nosotros mismos.

			Somos duales. Nos queremos relacionar desde el amor, y la falta de amor genera violencia. Son las dos caras de una misma moneda. Todo es cuestión de grado e intensidad. La violencia es una de nuestras sombras. Aquella que nos cuesta reconocer en nosotros mismos y que sale disparada en situaciones límite, sin control. ¿Qué hacemos entonces? ¿Tenemos que resignarnos? No hay que resignarse, pero sí dejar de resistirse. Esto es precisamente lo que predican y hacia donde apuntan todos los caminos de crecimiento personal: eres una persona sensible a las emociones de los otros y, además, sin proponértelo, también puedes ser fría e insensible. Ambas facetas forman parte de ti. Acepta esa otra para poder responder de forma adecuada cuando se activa. Esto es, para perdonar y perdonarte, para reparar, tomarte un momento y seguir adelante acumulando aprendizajes.

			Nuestra propuesta es mirar con curiosidad nuestra parte violenta, observando qué hay detrás, cuál es su función, qué información nos da... Aunque solo sea en un 2 %, está ahí: ¿qué quiere decirte? ¿para qué te sirve? De esa respuesta obtendrás un regalo. Siempre hay una necesidad detrás de la sombra que lucha disfuncionalmente para que se la escuche. Detrás de cualquier violencia siempre hay una necesidad escondida no satisfecha. Cuando se dispara esta parte violenta suele ser porque no estamos conectados con lo que ocurre en nuestro interior. Así que, una vez que hemos visto e identificado nuestra emoción y necesidad, llega el momento de responsabilizarnos y construir algo positivo: el camino es el cuidado de uno mismo y de los demás.

			Si durante la lectura de este libro se dispara el piloto automático y te culpas por algunas de tus sombras y reacciones, para, respira y mírate con compasión y amabilidad. Escúchate. Siente curiosidad sobre lo que te impulsa a actuar o comportarte así. Escucha lo que tiene que decirte, toma su regalo y dale espacio en tu vida. Así, esta violencia se rebajará y desaparecerá. Somos humanos, somos duales, estamos hechos de luces y de sombras. De contradicciones e incoherencias. No te culpes por ellas, solo sé consciente y haz que sumen.

			Y recuerda...

			Tus hijos no necesitan una madre o un padre perfecto, sino uno humano y consciente.

			LAS AUTORAS

		

	
		
			Introducción

			
Cuidar y cuidarse

			Cuando te admiro, te miro. 
Cuando te miro, te amo. 
Cuando te amo, te aprendo.

			MAR ROMERA

			Quizá ya nos conoces. Si es así, no te extrañará que nos dirijamos a ti en primera persona como un recurso cercano y directo para entablar un diálogo contigo. Del mismo modo que en Educar es emocionar, estas páginas son el resultado de un camino personal y profesional con un fuerte sentimiento de comunidad, de compartir pensamientos y experiencias que inviten a la reflexión conjunta para crecer y hacernos mejores personas y, con ello, mejores padres y madres. En esta tarea todos podemos ayudarnos.

			Ha sido bonito crear otra vez un libro juntas, encontrar aquello que nos une y construir a partir de ahí algo que lleva mucho de cada una de nosotras, pero cuyo resultado es mucho más grande. Vivimos momentos distintos: Andrea, en plena crianza de Mateo y Valeria; Ángeles, maravillándose de ser abuela de Mia y Gabriela, y ¡con otros dos bebés que vienen de camino!

			Somos dos autoras que pretenden –cada una desde su particular lugar y apuntando en la misma dirección– dar voz a todos los niños y niñas del mundo para hacerlos verdaderos protagonistas de la sociedad. Y no solo queremos dar voz a la infancia, sino también a las madres y los padres que cada día desempeñan un papel fundamental y enormemente valioso para la sociedad: EDUCAR.

			Es la infancia (y con ella los educadores) la que puede cambiar nuestro mundo; los niños y las niñas. Son nuestro presente y nuestro futuro. Y para darles voz te proponemos conectar con un sentimiento profundo de ADMIRACIÓN, porque solo admirándolos primero, nos admirarán y aprenderán de nosotros después.

			Cierra los ojos y rescata de tu memoria aquellos momentos en los que te sentías maravillado o fascinado al contemplar a tu bebé...

			¿Lo hueles? ¿Notas su suavidad? ¿Recuerdas qué emoción y qué sensaciones te embargaban al tenerlo en tus brazos? ¡Permítete sentir ternura, paz, pureza, dulzura...! ¡Verdadera admiración! ¿Lo tienes? Te pido que te hagas este regalo y no dejes de revivirlo y saborearlo, una y otra vez, mientras lees estas páginas. Sentir admiración, AMOR, sazonados con una pizca de CURIOSIDAD, te inspirará y te ayudará enormemente para alcanzar la conexión entre el niño o la niña que fuiste y tu peque. Te ayudará a estar cerquita de su corazón y sacarle verdadero partido a la lectura de este libro.

			No olvides en ningún momento que tu hijo o hija busca su lugar en casa, en el cole, en el mundo... Quiere ser tenido en cuenta, visto y validado; sentirse seguro y consolado, amado y respetado. Por eso te busca incesantemente, hace ruido, llora, te reclama, pide hasta el agotamiento. Para encontrar su lugar, necesita que le acompañes, te necesita a ti.

			La prioridad de una educación consciente y respetuosa es que alcance un equilibrio emocional que le permita convivir, que le enseñe a relacionarse con los demás, a pertenecer y a encontrar su propósito de vida. Para recorrer este camino necesita que estés muy cerquita y conectes con su realidad. El ejercicio de la paternidad o de la maternidad es, ni más ni menos, un ACOMPAÑAMIENTO, estar a su lado inspirándole, dándole aliento, consuelo y, sobre todo, fuerza, seguridad y ejemplo. Este, según Alfred Adler, es el secreto de la felicidad y el anhelo de todo ser humano: sentirse significante e integrado en la sociedad.

			UN NUEVO PARADIGMA ES POSIBLE

			Este libro se ha ido gestando a lo largo de nuestras vidas, de nuestras experiencias como niñas, adolescentes, adultas y madres (y, en el caso de Ángeles, abuela). Sí, porque todos llevamos de la mano a aquel niño o a aquella niña que fuimos y que acumula una sabiduría interior que haríamos bien en escuchar, porque puede ayudarnos a comprender mejor a las personitas que tenemos hoy frente a nosotros. Esos locos bajitos que aprenden a conocer quiénes son y a interpretar el mundo a través de nuestros ojos, de nuestra mirada, interactuando con su entorno. Sí, porque hay muchas formas de ver la vida y nosotros, sus padres y madres, podríamos mostrarles aquella que los lleve a construir un futuro lo más satisfactorio y pleno posible para sí mismos y para quienes están a su alrededor.

			Estas páginas son fruto de ordenar nuestras vivencias encajando poco a poco un puzle para ofrecer nuestros puntos de vista sobre la infancia (a veces, no compartido o tildado de «idealista» por muchos). Hemos estudiado mucho los primeros años de vida del niño, la crianza, los modelos relacionales... Y hemos llegado a alguna conclusión que arroja luz sobre una de las cuestiones que más inquietan a la sociedad: ¿cuál es la raíz de la violencia que azota nuestro mundo?

			Todo empieza en casa, en la familia.

			El hogar es el cielo y es también el infierno. Es la paz y también puede ser la guerra.

			MADRE TERESA DE CALCUTA

			Este libro es el resultado de ir recolocando piezas y respondiendo preguntas que siempre han rondado por nuestras cabezas, para volcar una certeza. Ha llegado el momento en el que, por fin, nos hemos lanzado a compartir nuestra visión.

			Comenzamos a escribir estas páginas en pleno año 2020. Un año que será recordado por todos por golpear fuerte, por su intensidad y por llevarnos a complejos procesos de gran cambio interno y externo. Para ser más concretas, este libro se ha escrito durante el confinamiento y en los meses posteriores. Todos sabemos que en situaciones extraordinarias salen a flote muchas cosas que permanecen en aguas profundas. No las vemos, pero están ahí, y solo cuando llegan a la superficie a causa de las turbulencias y las fuertes corrientes somos realmente conscientes de su existencia, las podemos ver. Y es sobre todo en estas circunstancias cuando hemos de actuar con responsabilidad.

			Este es el momento en el que se han visto con más crudeza y evidencia los valores del sistema en el que vivimos y la forma de relacionarnos que, como sociedad, hemos acordado como válida y legítima. Muchos hemos contemplado con disgusto en qué nos hemos convertido, aunque también somos conscientes de que para muchos otros no hay ningún motivo de preocupación. Los valores actuales están tan normalizados, integrados y mimetizados que resulta difícil cuestionárselos. Hemos estandarizado y justificado algunas formas de violencia hasta extremos que no somos realmente conscientes, cuando en realidad pugnan con nuestra verdadera naturaleza.

			¿Por qué es así?

			En nuestra opinión, principalmente por dos motivos. El primero es que nos hemos acostumbrado a algunas formas de violencia como un modo válido y eficaz de relacionarnos y comunicarnos que conocemos muy bien (aunque sea a un nivel no muy consciente). Lo vemos a todas horas en el cine y en las noticias, o sea, en la ficción y en la realidad... Simplemente, es como si hubiéramos olvidado completamente que otra forma de relacionarnos es posible. Y el segundo es que cuando hablamos de violencia solemos pensar siempre en un daño físico grave y explícito.

			Pero ¿y si te dijéramos que hay muchas otras formas de violencia que se infligen cada día y que todos padecemos de forma INVISIBLE?

			¿Y si te decimos que esa violencia está dirigida de forma habitual, impune y legítima contra la infancia?

			Da mucho que pensar, ¿no te parece?

			 

			 

			Este libro es nuestra respuesta, nuestra forma de no quedarnos con los brazos cruzados y hacer algo al respecto. Porque estamos convencidas de que si queremos un mundo más empático, conectado, amable y en sintonía con las necesidades humanas de todos (adultos e infancia), este cambio nacerá únicamente de la responsabilidad individual de cada uno. Nadie va a «sacarnos de donde estamos»; el único modo de avanzar hacia nuevos valores sociales es hacerlo desde cada uno de nosotros, pues los valores determinan cómo es la vida cotidiana de la gente. Solo actuando con coherencia y responsabilidad desde lo individual conseguiremos un cambio social, colectivo y sostenible.

			Este es un libro que pretende visibilizar la violencia intrínseca y estructural que existe en nuestro sistema y, ¡ojo!, en todos nosotros, con el único objetivo de ser conscientes de ella y poder avanzar hacia un nuevo paradigma. Subrayamos la parte de ser conscientes de ella, porque consideramos que es en esto en lo que fallamos como colectivo. Los valores que han formado parte de nuestra cultura durante milenios siguen surtiendo efecto en nosotros mucho más allá de nuestra voluntad y conciencia, porque muchas veces escapan a estas. Simplemente los reproducimos más veces de las deseables sin más cuestionamientos.

			Si no identificamos qué es violencia y qué no, cuándo la sufrimos o cuándo la infligimos, será dificilísimo actuar de manera distinta.

			Así que dedicaremos una buena parte de este libro sencillamente a visibilizar la violencia normalizada en nuestro día a día y en nuestra forma de relacionarnos con nuestros iguales y, sobre todo, con la infancia, y a vislumbrar algunos de los valores invisibles que rigen la sociedad en la que vivimos: la obediencia ciega y la sumisión. Es decir, con este libro tratamos de arrojar un poquito de luz para detectar, por ejemplo, las veces que padres y madres utilizamos mal el concepto respeto cuando en realidad estamos ejerciendo el autoritarismo o la imposición. O por qué nos sentimos impelidos a hacer o decir algo motivados por un «es por tu propio bien», aunque nos chirríe por dentro, en las entrañas. Con este libro queremos desvelar un montón de creencias que, aunque estén arraigadas y naturalizadas, dañan las relaciones porque no son nutricias, no aportan conexión. Hacer limpieza es muy necesario. Es una forma de traer conciencia y de saber lo que necesita ser transformado.

			Supongo que, aunque lleves solo estas pocas páginas introductorias, te habrás dado cuenta de que, tal vez, este sea un libro incómodo de leer. Nada que ver con nuestro primer libro, Educar es emocionar. Somos conscientes de ello, y queremos aclararte que si hay momentos en los que lo que escribimos y denunciamos te incomoda, te confronta o te remueve, eso es lo que esperábamos al redactarlo. Te diríamos que hasta es sanador. A veces hay que pasar por aquí. Nosotras mismas hemos transitado ese momento y conocemos el penoso instante de reconocer nuestra propia agresividad, de identificar cuándo somos violentas, ya sea con nosotras mismas o con los demás, incluso con nuestros hijos. Justo después de reconocerlo es cuando se abre con fuerza la posibilidad de ELEGIR otra forma de actuar. Así que te damos la bienvenida y te invitamos a seguir leyendo (a tu ritmo), a pesar de las sensaciones que pueda despertarte la lectura.

			También es muy probable que sientas ligereza, inspiración y fuerza al leer otros párrafos de este libro, imaginando todo lo que es posible si decidimos poner en valor cuidar y cuidarnos. O, mejor dicho, aprendiendo a cuidar y a cuidarnos de verdad, de forma auténtica, compasiva, amorosa, amable y empática. Porque, al fin y al cabo, educar es cuidar; o cuidar, entre otras cosas, también es educar.

			Asimismo, queremos aclarar que el propósito de este libro no es culpar ni victimizar, aunque es posible que algunas personas puedan percibirlo de este modo. Si eso pasa, no deja de ser una prueba más del sistema de creencias y relaciones basadas en la culpa, la manipulación, la imposición y el castigo del que formamos parte. Son los patrones que hemos aprendido, no pasa nada por reconocerlo; en nuestra mano está romper este círculo tóxico y vicioso.

			Precisamente por este motivo queremos poner de manifiesto que el auténtico propósito de este libro es visibilizar y tomar conciencia de dónde estamos, para poder tomar acción. Cuanto menos conscientes seamos de nuestra forma de actuar, menos probable es que conectemos con nuestra individualidad y nuestro poder personal. Solo así, conectando con lo que nos hace humanos, seremos capaces de TRANSFORMAR nuestro mundo y a nosotros mismos. Este poder personal conlleva mucha responsabilidad precisamente porque es un motor único de cambio.

			Todos tenemos una responsabilidad individual muy poderosa: la responsabilidad es la habilidad de responder. Y todos los adultos –la infancia es otra historia– tenemos el poder de responder en mayor o menor medida. El poder de cambiar nuestras creencias o formas de pensar, nuestros paradigmas, desde nuestra individualidad. Y la suma de todos tendrá como resultado un nuevo paradigma colectivo.

			¿A qué nuevo paradigma nos referimos?

			Seguramente empiezas a vislumbrarlo.

			Un paradigma que deje atrás las luchas de poder, la lógica del «ganar-perder», las jerarquías, el autoritarismo, la culpa, el castigo, la manipulación, el chantaje y la obediencia ciega.

			Un paradigma que no ignore nuestras necesidades, emociones y vulnerabilidades para que pueda nacer un sistema de valores empático y amoroso que se rija por un profundo respeto y cuidado por uno mismo y por el otro.

			Hemos de pasar de un paradigma de obediencia (sin cuestionamientos) a un paradigma responsable. Del miedo y el control, al respeto, la responsabilidad y la confianza. Del sometimiento al empoderamiento, porque todos tenemos la capacidad de ELEGIR.

			En suma, pasar de un paradigma de la distancia emocional a otro de la conexión; a un nuevo paradigma social donde las personas y lo que nos sucede «por dentro» importan.

			Porque en este nuevo paradigma lo que sienten las personas y la infancia es importante. Importan sus necesidades, sus condiciones de vida y su grado de satisfacción emocional. Y, además, existe libertad para responder a ello, aunque el nivel de precariedad material y de explotación económica actual muchas veces lo hagan muy difícil. Sabemos que la vulnerabilidad nos hace humanos y los cuidados son importantes. Cuidar de nosotros y cuidar de los demás forma parte de la vida como algo valioso. Cuidamos nuestros vínculos, nuestros valores y nuestro bienestar. Si todo el mundo tuviera sus necesidades cubiertas, no habría necesidad de violentar nada ni a nadie.

			Quizá te estés preguntando qué tiene que ver todo esto con la educación y los primeros años de vida. Te lo diremos con unas preciosas palabras...

			Miramos el mundo una sola vez en la infancia. El resto es memoria.

			LOUISE ELISABETH GLÜCK

			Las vivencias de la infancia, sobre todo de la más temprana, dejan una huella profunda e inconsciente en nuestra forma de relacionarnos. Seamos conscientes o no, venimos de un pasado donde la «PEDAGOGÍA NEGRA» se aplicaba de forma generalizada y gozaba de una legitimidad no cuestionada. La pedagogía negra se basaba en el miedo, en el sometimiento y la manipulación del niño o la niña, usando la humillación, la culpa, el castigo, el valor de la obediencia, la represión de emociones y necesidades, y la violencia física o psicológica. Bajo este prisma, se trataba la educación como una relación total de dominación-sumisión (vertical y jerárquica) en la que primaba cortar de raíz la voluntad y la espontaneidad de la infancia para someterla a la voluntad del adulto.

			Si somos honestos, veremos que esto no pertenece solo al pasado, sino que sigue estando en nuestro presente, aunque tal vez de diferente manera o con menor intensidad, dependiendo de los lugares y de la cultura. Como dice Alice Miller en Por tu propio bien:

			El daño que se les hace a los niños al comienzo de sus vidas tiene consecuencias importantes, luego, para la sociedad.

			Es decir, la forma en la que tratamos a niños y niñas y nos relacionamos con ellos es vital para que podamos ser la sociedad que consagre o materialice este «nuevo paradigma» del que hablábamos un poco más arriba. Porque a veces miramos a la infancia desde muy arriba... Que tengamos una edad y más experiencia en este mundo no nos da derecho a tratarlos con menos respeto. Son niños, pero son importantes. Igual de importantes que los adultos, más bajitos (prueba a ponerte en su perspectiva y verás cómo cambia todo) y mucho más inexpertos, pero con la misma valía y dignidad como personas. Seguro que estamos de acuerdo, pero... ¡Qué lástima que no lo tengamos siempre presente!, ¿verdad?

			Por último, también deseamos hacer una aclaración importante para quitarnos culpa y presión. Hay un montón de libros escritos sobre qué hacer para que nuestros hijos e hijas sean felices, responsables, autónomos, empáticos y un largo etcétera. Hay tanta información sobre cómo hacer las cosas y tantas teorías que realmente resulta imposible estar «en todo», en cada instante y en directo. Además, resulta prácticamente imposible que recetas generalizadas sirvan para todos. Cada familia es única, cada niño está en una etapa de desarrollo diferente, todos tenemos un temperamento distinto, y circunstancias personales y familiares especiales.

			Tener que incorporar tanta información ajena a nosotros nos estresa y no funciona. Es como si no fuera natural y nos faltara algo, como si para lograr ser buenos padres necesitáramos cambiar hasta el punto de no reconocernos, como si fuera una tarea totalmente imposible o inalcanzable. Nosotras mismas estamos cansadas de que nos pregunten cómo hacemos esto o aquello y qué herramienta sugeriríamos si nuestro hijo o hija viviese una determinada situación. Cada vez que nos hacen esta pregunta, surge la tensión, porque sinceramente no lo sabemos. Quizá el problema sea ese, que todo lo reducimos a una receta o a un qué. Y, sinceramente, si existiera, probablemente tampoco serviría de nada, porque cuando no logramos conectar con nuestros hijos no se trata de cambiar el qué hago o no hago, sino de cambiar el desde dónde, el cómo: tu interior. Es como estar mirando de forma desenfocada o con las gafas equivocadas. Por eso aquí tampoco encontrarás recetas empaquetadas. Aquí encontrarás reflexiones que aportan conciencia; además, ganar conciencia suma mucha paciencia y la paciencia es un recurso fundamental para educar. Lo que pretendemos, en suma, es aportar recursos y herramientas para cambiar nuestra mirada, el observador que somos (del mundo y de los niños) y, desde ahí, poder hacer cosas diferentes.

			Por eso, Educar es emocionar se dirigía a los padres y a las madres, ponía el foco en nosotros (no en los niños) y aquí se sigue también este criterio. Al educar, nos educamos también a nosotros mismos. Primero nos hemos de transformar. Educamos desde quiénes somos en un preciso momento o situación con nuestros hijos o alumnos, y ellos nos aprenden.

			El cambio empieza por ti.

			Hay un lugar dentro de nosotros que necesita ser encajado, hacer clic. Cuando nos reubicamos ya no hace falta aprender ese montón de recetas, sino que las cosas salen solas de forma mucho más verdadera y natural, intuitiva y armónica, porque estás relacionándote o mirando a tu hijo o hija desde el lugar adecuado. Desde la mirada que te funciona y les funciona. Y desde ahí, la sabiduría es interior. Lo otro ya no tiene tanta importancia. Confía en ti.

			En medio del odio me pareció que había dentro de mí un amor invencible.

			En medio de las lágrimas me pareció que había dentro de mí una sonrisa invencible.

			En medio del caos me pareció que había dentro de mí una calma invencible.

			Me di cuenta, a pesar de todo, de que en medio del invierno había dentro de mí un verano invencible.

			Y eso me hace feliz.

			Porque no importa lo duro que el mundo empuje en mi contra, dentro de mí hay algo mejor empujando de vuelta.

			ALBERT CAMUS, El verano

			¿PARA QUÉ ESTE LIBRO?

			Responder qué te ha llevado a tener este libro entre tus manos puede ser sencillo y complicado a la vez, ¿verdad? Quizá tu historia, la de tu familia de origen, la propia, tu trabajo, cómo te sientes en estos momentos o incluso todo lo que quieres construir a partir de hoy. Muchas inquietudes y motivaciones distintas te llevan a desear una vida mejor para ti y para los tuyos, para quienes te importan. Todos anhelamos disfrutar de la vida en sus distintos ámbitos y el familiar adquiere una gran trascendencia. A la mayoría –padres, madres, educadores..., por eso este libro va dirigido a todos los que nos relacionamos con la infancia– nos mueve sobre todo la protección a la infancia, proveer de seguridad a nuestros hijos, que se sientan a gusto y a salvo en este mundo. También construir relaciones en familia, con los amigos, en la escuela, en la empresa... que sean saludables. Pero ¿cómo construir relaciones en las que todos tengamos un lugar desde el que participar y colaborar, donde nos sintamos seguros y a salvo?

			¡Qué importante es cuidarlos hoy para que sean mañana personas sanas, equilibradas, autónomas, capaces, y sepan elegir bien, tomar buenas decisiones en la vida! Enseñar a tomar buenas decisiones a nuestros hijos e hijas es un aprendizaje vital, imprescindible para construir una sociedad en la que convivamos en paz y todos tengamos cabida, sentido de pertenencia. Se trata de preguntarnos qué podemos hacer para ayudar a nuestros hijos a seguir adelante con sus vidas y a que puedan sentirse a gusto en este mundo.

			¿Qué nos lleva a vivir una vida feliz?

			Hablamos de vida feliz como sinónimo de vida vivida, vida disfrutada, vida plena, vida completa. Porque en la vida hay de todo y todo ha de ser vivido.

			¿Qué hace que disfrutemos con satisfacción plena y profunda de algunos momentos? ¿Qué marca la diferencia?

			Tomar conciencia de cómo nos relacionamos con nosotros mismos y con los demás es fundamental para aprender a saborear la vida, a sacarle un jugo sabroso y saludable.

			¡Qué poco nos queda si no aprendemos a cuidar y cuidarnos!

			En resumen, el núcleo trascendental está en las personas. Si echamos la mirada atrás y recordamos algún momento en el que sentimos una profunda alegría o una aguda tristeza (por traer emociones dispares), seguramente está conectado con personas concretas, ¿verdad?

			Te habrás dado cuenta de que este libro tiene el propósito de que reflexionemos juntos sobre la manera en la que construimos vínculos. Porque la clave está en las relaciones y en cómo las nutrimos, ya que, al fin y al cabo, somos seres sociales, y eso se traduce en la necesidad humana de estar en contacto con los demás. No podemos olvidar que nos comunicamos para relacionarnos –buscamos conectar–. No puede ser de otra manera. Y la comunicación actúa precisamente en la relación nutriéndola o violentándola, construyendo vínculos fuertes y seguros o dañados y defectuosos. En este sentido, Thich Nhat Hanh, en su libro El arte de la comunicación, nos dice: «Nutrir y reparar la comunicación es el sustento de nuestras relaciones». Y, como en cualquier relación, todo empieza por nosotros mismos. Por eso, sigue diciendo, «el verdadero acto revolucionario es detenerse y comunicarse con uno mismo».

			Entonces... ¡en la forma en que nos relacionamos está el quid de la felicidad! Lo que nos hace felices o desdichados, lo que nos conecta con el otro o nos separa, creando un vacío que sentimos imposible de colmar. Saber comunicar, conectar, crear vínculos, conservar en el tiempo las relaciones, es determinante para una vida plena y satisfactoria. Para una vida feliz.

			Comunicar bien nos permite alcanzar una vida mejor.
Comunicar bien es cuidar la relación.

			Las preguntas que podríamos hacernos a partir de esta premisa podrían ser: ¿qué hace que sintamos conexión, proximidad, comprensión?, ¿por qué, en ocasiones, sentimos tanta distancia hacia los demás?

			A poco que reflexionemos, descubrimos que nuestro universo emocional y afectivo está regido por unas leyes universales cuya observancia nos proporciona muchos beneficios; ignorarlas nos acarrea infelicidad y sufrimiento, como iremos viendo a lo largo de estas páginas. No importa si las conocemos o no. Ya sabes..., la ignorancia de la ley no exime de su cumplimiento y de sus consecuencias.

			Una de estas leyes universales es que todo ser humano agradece ser tratado con amabilidad, respeto y cuidado, porque todos buscamos conectar (es una necesidad humana básica) y, a su vez, sentimos rechazo por quien con su conducta o con sus palabras nos agrede.

			Otra ley –la otra cara de esta moneda– es la que explica que nos es más fácil tratar con cuidado y comprensión a aquellas personas con las que sentimos una mayor conexión –es decir, conectar es un bucle que se refuerza y potencia–. ¡Esto significa que cuidar la relación, cuidar la comunicación, tiene un efecto bumerán!

			Tratar con cariño y respeto a los niños es como sembrar en suelo fértil. Establecer relaciones de confianza y amor tiene una gran trascendencia para las nuevas generaciones.

			Conexión y cuidado son dos palabras, dos conceptos que caminan fuertemente cogidos de la mano. Por ello proponemos reivindicar y revalorizar el verbo cuidar. Colocarlo en el lugar que, en puridad, le corresponde y se merece. Porque, al fin y al cabo, cuidar es responder a nuestras necesidades (autocuidado) y a las necesidades ajenas (cuidar al otro). El cuidado es nutrición, y los nutrientes solo llegan cuando sabemos lo que necesitamos física, mental, emocional y espiritualmente (cuatro ámbitos que no podemos descuidar).

			No podemos decir que amamos si no cuidamos. Amar es cuidar.

			Si no cuidamos nuestras relaciones, es decir, si somos violentos con nosotros y con los demás, todo se desmoronará como un castillo de naipes. No quedará nada. En efecto, el kilómetro cero de la violencia es no tener en cuenta las necesidades, ya sean propias o ajenas. Este es el punto clave.

			¿Cómo expresas tus emociones y necesidades?

			¿Las sabes detectar? ¿Las legitimas? ¿Las ignoras?

			¿Cómo pides lo que necesitas, quieres o deseas?

			Y, ¡algo muy importante!, ¿cómo enseñas a tus hijos a reconocer y comunicar sus emociones, necesidades y peticiones?

			Las respuestas a estas cuestiones son vitales para encontrar caminos, respuestas, oportunidades, aprendizajes que llevan a una vida más satisfactoria y adaptativa. A ese nuevo paradigma del que hablamos y en el que queremos avanzar. Esperamos que encuentres en esta lectura el estímulo necesario para vivir y experimentar lo que aquí te proponemos.

			No basta con tener enlatado un conocimiento en la cabeza; si no lo llevamos a la práctica, no producirá el fruto deseado. Incorporarlo es precisamente pasarlo por el cuerpo, convertirlo en experiencia. Por eso, te animamos a emprender un fascinante viaje de introspección y de análisis que te ayude a iluminar tus puntos ciegos y te permita rápidamente entrar en acción.

			Esperamos que este libro sea una pequeña guía que te enseñe un nuevo idioma, a hablar distinto, a comunicar y relacionarte de una manera diferente, que marque unas pautas para mejorar la comunicación y la relación contigo y con los demás. Será la forma de sentirte más unido y próximo a quienes te importan. Y tus hijos (tus nietos, tus alumnos...), sin duda, apreciarán tu cambio.

			En Educar es emocionar decíamos que la relación es lo primero, y cuidar-nutrir la relación nos vincula de una manera tremendamente poderosa, como veremos. Porque el vínculo puede ser nutritivo –que es lo deseable– o disfuncional y tóxico. Cuando el vínculo es nutritivo, es decir, cuando los padres reconocen la naturaleza y satisfacen las necesidades del niño, este aprende de adulto a relacionarse de forma madura, respetuosa y a cuidar de sus necesidades y las de los otros. De lo contrario, las consecuencias pueden ser devastadoras, ya que difícilmente (si no hay reparación) este niño podrá construir en su adultez relaciones sanas, íntimas y satisfactorias. Difícilmente habrá encontrado un lugar en el mundo desde el que autorrealizarse aportando todo su valor.

			Siempre se dice que el futuro de la humanidad son los niños, pero quizá deberíamos reformular esta afirmación: el futuro de la humanidad está en el presente de quienes nos relacionamos con la infancia.
Es decir, ¡en nosotros!
Empieza por ti.

			¿Nos sigues?
	
		

	
		
			Capítulo 1

			
El poder del vínculo

			La infancia es viaje de las primeras veces,
en donde aprendes a decidir desde dónde y para qué vas a vivir.

			Y la infancia nunca se te va de la mirada,
ni de los miedos en la almohada.
Eres todos los recuerdos que reíste y lloraste,
la luz de todas las velas de la tarta.

			Y hay infancias complicadas, 
que siguen esperando décadas a ser sanadas,
que se convierten en adultos que contagian su dolor a otras infancias.

			No hay gente mala,
porque todo el mundo hace lo que puede con lo que tiene,
con lo que le pesa en la espalda.

			Cuando mires a una niña o a un niño a la cara,
fíjate que al estar a medio hacer, se le escapa por todas partes el alma.

			Tú puedes curar al mundo con el antídoto del olvido: 
cuidando bonito de la infancia.

			MARÍA SOTO

			El poder del vínculo descansa en su magia. Los que creemos en la magia sabemos que todo lo puede. El vínculo da sentido de pertenencia. Según A. Adler y la disciplina positiva, el sentido de pertenencia es el mayor anhelo de todo ser humano. Encontrar un lugar (tener sentido de pertenencia) desde el que colaborar y aportar valor al mundo (significancia, propósito, sentido de la vida) es una necesidad humana básica. Y nos atrevemos a decir que es una necesidad preciosa.

			El mundo vive unos momentos tremendamente complicados y de una inmensa incertidumbre. Desde la declaración de la pandemia por COVID-19 está cambiando la manera en la que nos relacionamos. Estamos perdiendo contacto y eso lleva también a la pérdida de conexión. Lo excepcional se va convirtiendo en lo cotidiano. Además, la escala de valores se tambalea y todo se tiñe de emociones que pueden bloquearnos y confundirnos.

			Si antes la conectividad podía considerarse símbolo de estatus, ahora la relación personal presencial se ha convertido tristemente en un lujo. Y no podemos olvidar que la conexión no es un lujo, es una necesidad básica. Las caras con mascarillas minimizan la lectura de la expresión (del lenguaje no verbal) y, con ello, de las emociones. Las relaciones intergeneracionales son fundamentales y ahora se han reducido o anulado totalmente. Los niños necesitan también a sus abuelos, a sus tíos, a sus primos, a toda la familia más extensa. También a sus maestros, sobre todo los primeros años. Necesitamos abrazos. Necesitamos contacto físico. Necesitamos tocarnos. Comunicamos de muchas formas y comunicar con el cuerpo también es muy importante.

			¿Qué pasa con los niños y las niñas? Siempre se dice que se adaptan a todo. Y es cierto, porque la vida no se para, se abre camino siempre, cueste lo que cueste. El problema es el coste que se paga por esa adaptación, que puede ser tremendo. La infancia se adapta por supervivencia, es una gran habilidad evolutiva sin la cual no sobrevivirían a muchos entornos desfavorables. Por desgracia, niños y niñas también se adaptan a padres y madres ausentes, a la precariedad económica y, en el peor de los casos, a los malos tratos. De hecho, adaptarse a algo dañino o no nutricio puede ser devastador y la propia adaptación (normalización) no lo transforma en algo menos malo.

			Hoy más que nunca, se ha de destacar la importancia que el APEGO SANO con mamá y papá tiene en las futuras relaciones, ya que crea un modelo mental y emocional que repetimos a lo largo de toda la vida. El lazo afectivo que se anudó en la infancia es, al fin y al cabo, la representación mental que tendremos del mundo. Si el vínculo es seguro y fiable, sentimos que el mundo también lo es. Si no es confiable y es agresivo, percibimos que el mundo es un lugar incierto y peligroso. La ciencia lo corrobora. Esa huella en nuestros cerebros es real. Por eso, en las circunstancias que vivimos, donde más que fortalecer el vínculo parece más bien que se está dañando –confinamientos intermitentes, mascarillas, distancia física y social, pantallas, dificultad en las relaciones abuelos-infancia, problemas socioeconómicos graves, incertidumbre, enfermedad, muerte...–, urge encauzarnos en lo que está en nuestras manos, en la posibilidad y no en los obstáculos.

			Cuando no podemos controlar lo de fuera es prioritario enfocarnos en lo de dentro. ¿Qué tienes en tu corazón y en tus manos para nutrir, cuidar y fortalecer la relación con tu hijo o hija? ¿Qué es lo que SÍ puedes hacer?

			María Soto, en el bonito texto que abre este capítulo, nos habla de la naturaleza del niño, de sus atributos y del vínculo: un niño es VALIOSO por el mero hecho de existir y estar ante nosotros; es VULNERABLE, y por ello nos inspira tanta ternura; es DEPENDIENTE, porque nos necesita para sobrevivir; es INMADURO, porque tiene que completar su obra maestra, que es su propio desarrollo como ser humano; es IMPERFECTO –para ser más exactos, es perfectamente imperfecto–, porque nace programado para iniciar un aprendizaje que no termina nunca, un camino de superación.

			Valioso, vulnerable, dependiente, inmaduro e imperfecto.

			PIA MELLODY

			Retengamos estas cinco palabras en la memoria, porque ser respetuosos con estos atributos es imprescindible para comunicar y vincularnos desde el cuidado para construir un apego sano con los niños. Recordémoslo, por ejemplo, para revisar qué expectativas tenemos sobre nuestros hijos e hijas y si estas son reales. ¿Te ha pasado alguna vez que alguien ha esperado de ti algo que no pudieras dar por tu inexperiencia o desconocimiento? ¿Recuerdas el estrés y la sensación que te invadía por no estar a la altura?

			De todas estas características, ¿cuál crees que sería la más distintiva? Quizá debamos destacar su inmadurez, que implica una total dependencia, las veinticuatro horas del día, todos los días. Porque el recién nacido no sobrevive sin una figura de apego que cubra sus necesidades y, claro está, nos referimos a necesidades de muy distinta naturaleza. La necesidad afectiva del bebé no es consecuencia de la necesidad fisiológica de la nutrición. ¡Son independientes! Necesita amor y cuidado: es el alimento básico, fundamental de la infancia... ¡y del rico!

			Mamá o papá (o quienes desempeñen el rol de figuras de apego y protección, a falta de mamá y papá) nutren física y emocionalmente a su retoño para su correcto desarrollo, para que crezca y se desarrolle sano. Ha de ser así, la naturaleza, la biología, ha querido que sea de este modo. Nacemos inmaduros y nuestro cerebro necesita para su desarrollo óptimo de otro cerebro. Sin un otro (sin mamá, papá o una figura de apego) no hay desarrollo, no hay aprendizaje, no hay crecimiento, ¡no hay nada! Necesitan a un adulto que les enseñe a interpretar el mundo y todo lo que los rodea. El cerebro de un niño necesita del cerebro de un adulto para desarrollarse satisfactoriamente (en este sentido, podríamos decir que el cerebro es un órgano social).

			Queremos introducir aquí un apunte pequeño, pero importante en este sentido, que se desarrollará más adelante en un epígrafe específico. Hay que tener muy presente que el primer vínculo de nuestra vida es nuestra madre biológica. Este lazo afectivo y biológico nos marca de una manera muy profunda, emocional y psicológicamente. La madre es la que nos da la vida (nos da a luz) y por ende nuestro sentido de pertenencia. Este vínculo sigue existiendo después del nacimiento y durante la primera infancia. Esa díada madre-hijo dejará una huella imborrable durante toda nuestra vida. Por este motivo es un vínculo que hay que cuidar y proteger muy especialmente. Cuando una mamá siente una nueva vida en su cuerpo, empieza a generar emoción, relación y vínculo. Desde ese primer momento se construyen las redes que permiten al ser humano ser y existir como tal. La relación es emocional, y toda relación emocional es ya educación. Embarazadas ya estamos relacionándonos con nuestros bebés, ya estamos educando.

			Como ya se ha mencionado, no basta con satisfacer mecánicamente la nutrición, la hidratación, las necesidades físicas; es imprescindible también dar afecto y amor, mucho amor y cuidados. Podemos afirmar con rotundidad que el abandono físico o emocional implican la muerte, y también que todos estamos apegados –aunque sea mal apegados– porque es imposible la supervivencia sin apego. Incluso un niño o una niña que ha sufrido la violencia de sus padres está apegado a estas figuras... No le queda otra, son sus padres y los necesita para sobrevivir. Más adelante veremos las consecuencias de privar al niño de la posibilidad de construir un apego sano, seguro y funcional.

			Es imprescindible que ahora nos detengamos en este aspecto para que después comprendamos muchas cosas. No se puede hablar del poder y de la magia del vínculo, de cómo se construyen las relaciones, de cómo hemos de comunicar, para cuidar, para nutrir..., sin hablar antes un poco más sobre la figura del APEGO.

			EL APEGO

			El apego es un vínculo afectivo, asimétrico y bidireccional entre el bebé y sus figuras de protección y seguridad, generalmente sus padres. Todos los seres humanos tenemos la tendencia a vincularnos, a apegarnos, a establecer relaciones íntimas y estables, a lo largo del tiempo, a través de las interacciones con personas significativas que se constituyen en figuras de apego. Y esto es así porque tenemos una tendencia o impulso natural a la conexión. Este lazo afectivo que, como decíamos, cuenta con una base biológica e innata (es cuestión de supervivencia, por eso es involuntario), empieza en la gestación, se construye durante los tres primeros años de vida, se consolida durante la infancia y sus efectos se manifiestan y perduran en todos los ámbitos y a lo largo de toda nuestra vida.*1 ¡¿Ves lo importante que es?! Es el modelo o estilo (interiorizado) de relación que repetimos durante toda la vida (con la pareja, con nuestra prole, con las amistades, con los compañeros de trabajo y nuestros jefes...).

			No es una relación simétrica porque el bebé necesita a su figura de apego, pero esta no necesita al bebé para sobrevivir. Por eso decimos que la relación es jerárquica, porque el bebé depende de la mamá (o de su principal figura de apego), pero nunca al revés. Así, naturalmente, mamá da mucho más de lo que le da su bebé. Generalmente, las mujeres empatizamos realmente con nuestras madres cuando nos convertimos en madres –cuando pasamos la primera noche en blanco con el primer hijo–, y no antes. ¿Te ha pasado algo parecido? Una de las formas de agradecer la dedicación y los cuidados que recibimos de nuestros padres se vuelca en nuestros propios hijos. Es como si de una carrera de relevos se tratara. El apego es transgeneracional (trasciende de una generación a otra, porque en cierto sentido lo heredamos). Una de nosotras –Ángeles– sonríe todavía cuando recuerda a su hijo Lucas, a las cuarenta y ocho horas de haber sido papá, abalanzarse efusivamente y dar las gracias a su padre y a ella por todo lo que habían hecho por él: «Mamá, no me he dado cuenta hasta ahora», dijo.

			Puesto que la inmadurez implica dependencia, mamá primero, papá después, o bien otra figura de apego, serán quienes tengan que dar respuesta –sí o sí– a las necesidades del bebé. Los padres somos las primeras figuras de apego, los primeros referentes y cuidadores, quienes debemos cubrir y dar satisfacción a sus necesidades. Es clave comprender que los niños no están aquí para cubrir las necesidades (ni los deseos) de sus padres. De hecho, podemos definirnos como personas adultas y maduras porque somos capaces de atender y hacernos cargo de nuestras propias necesidades. No hacerlo acarrea innumerables problemas y sufrimientos (en casos extremos, psicopatologías). Eso es lo que significa madurez y, por ello, somos los únicos responsables de dar satisfacción a nuestros hijos. Tu hijo depende de ti. Aunque lo quieras más que a tu propia vida, tú no dependes –en el sentido estricto de la palabra– de tu hijo, porque estamos hablando de supervivencia.

			Distingue bien estos conceptos: apego, dependencia y supervivencia.

			El apego aporta a la infancia sobre todo seguridad y protección. No se desarrolla de forma instantánea, sino que requiere tiempo. Es resultado de un proceso de interacciones que se producen inicialmente en la familia biológica o nuclear (mamá y papá), para extenderse después a la familia extensa (abuelos, tíos...) y a otras figuras relevantes (profesores, entrenadores, mentores, terapeutas...). La vida siempre da segundas oportunidades y, por tanto, el apego puede repararse (APEGO SEGURO ADQUIRIDO). Esta posibilidad es una muy buena noticia y, además, está llena de esperanza. En este sentido, una profesora, un terapeuta o un entrenador pueden ser una segunda figura de apego seguro que repare un apego dañado con las figuras materna y paterna. Una segunda oportunidad puede marcar un antes y un después en la vida de un niño o de un adolescente.

			Los dos pilares del apego seguro son la PROTECCIÓN y la AUTONOMÍA, ya que su función principal es aportar un contexto de seguridad que facilite la independencia del niño. Esto significa que les proporcionamos protección, pero también una plataforma de lanzamiento que los empuje a desarrollarse; somos su oportunidad de crecimiento y autonomía. Los niños necesitan libertad para crecer; necesitan llorar y reír, pero dentro de un marco de estabilidad y seguridad. El niño necesita sentirse seguro para explorar y descubrir. Es decir, el difícil equilibrio –como el encaje de bolillos– que significa dar la protección que necesita, generando la autonomía que precisa. No la que a nosotros nos gustaría, no la que nosotros necesitamos, sino la que nuestro hijo o hija requiere en este momento por su edad, sus recursos y su naturaleza única. Esto significa atender adecuadamente a su grado de madurez. No olvidemos que una cosa son sus necesidades y otra son las nuestras, nuestros deseos o incluso nuestras expectativas. Y encontrar este equilibrio es de una gran dificultad, porque cuando educamos, cuando acompañamos a nuestros hijos, actuamos «en vivo y en directo».

			Muchas madres, pasados los años, reconocemos las veces que, cuando era niño, hemos sobreprotegido a uno de nuestros hijos, haciendo un flaco favor a su autoestima y autonomía, al tiempo que descuidábamos algunas necesidades de sus hermanos, a quienes etiquetábamos como «más independientes». ¡Qué fácil es a toro pasado! Ojalá pudiéramos rebobinar, ¿verdad? Aun así, estas cosas son gajes del oficio de ser padres y madres. No podemos olvidar que hacemos lo que sabemos y podemos en ese momento de vida (y que quizá aprendamos con el paso del tiempo). Tomar conciencia es un gran paso, ¡un paso enorme!, y culpabilizarnos (poco o mucho) no aporta nada bueno si no encauzamos o transformamos la culpa en reparación. Siempre podemos reparar para seguir adelante, ¡siempre adelante!

			Si queremos otro paradigma no punitivo y más empático empecemos por nosotros en este mismo momento, con nuestras propias meteduras de pata, siendo más compasivos con nosotros mismos. Es la parte más difícil, así que ¡es un buen punto de partida! Además, tenemos que saber que incluso en aquellos momentos en los que no sabemos estar a la altura de las circunstancias, aquellos en los que tan solo «sobrevivimos» como padres, también son una oportunidad de aprendizaje para nuestros hijos. Una discusión también puede enseñar a escuchar y a comprender un punto de vista diferente, a ser más flexible, a empatizar, a perdonar y a perdonarse.

			Además de ofrecer seguridad y autonomía, la figura de apego cumple una función importantísima: la HETERORREGULACIÓN EMOCIONAL. El mejor lugar para aprender regulación o gestión emocional es, sin lugar a dudas, la familia. Es el lugar principal: los niños aprenden de emociones en casa, de nosotros. Nos aprenden porque somos sus modelos. Puede que nuestros hijos no nos escuchen algunas veces, pero siempre nos observan y toman muy buena nota de nuestro ejemplo (de nuestras actitudes, reacciones, conductas...).

			Como tienen un cerebro inmaduro, necesitan de nuestro cerebro para modular sus emociones; es como si se lo prestáramos. Esto es lo que significa heterorregulación. Por eso, como padres, es fundamental ser adultos emocionalmente competentes para que nuestros hijos aprendan de nosotros, ya que no podemos enseñar algo que no sabemos. Cuando una madre coge a su bebé en brazos porque está llorando desconsoladamente y lo calma con caricias y una nana, está haciendo lo que el bebé no puede hacer por sí mismo, porque no ha aprendido todavía a calmarse solo. No sabe, pero es que, en realidad, tampoco puede hacerlo porque no está preparado (debido a su inmadurez) y necesita aún unos cuantos años por delante, y a mamá o papá a su lado, para que le acompañe, le enseñe y le consuele. Así, hasta que llegue un momento en el que sea capaz de calmarse y consolarse por sí mismo.

			Cuando hablamos de bebés, nos es más fácil comprender que ellos solos no pueden, porque es muy obvio. Sin embargo, más adelante –como veremos–, nos cuesta a veces aceptar su inmadurez y nos olvidamos con facilidad que se comportan como lo que son... ¡niños! Y, además, pocas veces saben expresar sus necesidades como a nosotros nos gustaría.

			¿Cuántas veces interpretamos como malos comportamientos conductas que se explican fácilmente por su inmadurez? ¿Cuántas veces nos molestan y los reñimos por cosas que solo obedecen a su inexperiencia, a la fase de crecimiento o aprendizaje en la que se hallan? Haríamos muy bien en tomar buena nota de esta realidad. Un cambio de actitud es decisivo para rebajar la tensión en casa.

			Aunque el instinto de protección nos lleve con facilidad a la sobreprotección y nos cueste sobremanera ver sufrir a nuestros peques, no podemos perder de vista que el mejor lugar para iniciarse en los momentos difíciles de la vida es junto a mamá o papá. ¡Tener presente esto nos puede ayudar mucho! Como dice Mar Romera, la familia es la primera escuela de las emociones. ¿Cuál podría ser mejor? Los niños pueden y deben sufrir con moderación con sus figuras de apego. Ya sabemos que no es fácil vivir con ellos algunas emociones, como la rabia, el miedo y, sobre todo, la tristeza –pregúntate qué emoción te cuesta especialmente a ti–, pero no podemos olvidar que somos su mejor colchón. Un colchón blandito y mullido que evita que se hagan daño y los arropa hasta quedar dormidos. Por eso es tan importante que, en estos tiempos pandémicos, no nos dejemos llevar por estados de ánimo que, aunque puedan estar muy justificados (tristeza, miedo, incertidumbre, desesperanza), no predisponen al aprendizaje, a encontrar soluciones y oportunidades, y cojamos con fuerza el poder y la responsabilidad que nos corresponden para transformarlos en la curiosidad y la ilusión esperanzadora que vemos en los ojos de la infancia. No podemos dejar de hacerlo por ellos, porque todo niño merece que lo miremos con la alegría que provoca cada promesa, cada comienzo, cada descubrimiento, aunque nos toque vivir un contexto que no acompañe.

			Los niños son capaces de vivir todas las emociones, ¡todas! No tenemos que privarles de ello con la excusa de protegerlos, para que no sufran o se frustren. Cosa distinta es evitarles el caos emocional que puede provocar una emoción desgarradora cuando son muy pequeños. La vida está llena de buenos y malos momentos, y privarles de estos últimos no es enseñarlos a vivir. Acompañarlos con una buena narrativa es un recurso muy potente: «Cariño, el abuelito ha muerto, es normal que tengas tantas ganas de llorar, yo también estoy muy triste. Cuando necesites un abrazo de mamá, ven enseguida y hablamos de cómo te sientes. Hablar del abuelo y de todas las cosas que hacíamos con él nos hará bien a los dos, porque siempre lo tendremos en el corazón».

			Lo que contamos y cómo lo contamos, cómo cuidamos y acompañamos los hechos mientras están pasando, es muy importante. Es una función que nos corresponde, como figuras de apego, vivir con nuestros niños este tipo de situaciones. Haciéndolo, estamos cuidando y nutriendo la relación, construyendo un vínculo, protegiendo cada sueño y promesa contenidos en su corazón.

			DIFERENTES ESTILOS DE APEGO

			Hemos hablado de apego y quizá te preguntes qué tipos de apego existen. Según los clasifica J. Bowlby, hay un apego seguro, que es el deseable, y los demás son apegos inseguros –evitativo, ambivalente ansioso y desorganizado–. Claro está, esto es en la teoría; en la vida real hay un sinfín de intensidades, matices y circunstancias particulares; un niño puede tener un apego distinto dependiendo del progenitor, por ejemplo. Y, además, todos los niños desarrollan apego de una u otra forma. Es un instinto tan primario que siempre tiene lugar, ya se trate de un apego de menor o de mayor calidad.

			Para formar un vínculo afectivo seguro entre el bebé y su cuidador principal (idealmente, la madre en la más temprana infancia) es fundamental que el adulto tenga la capacidad de dar una respuesta sensible a las necesidades del bebé. Esto es lo que significa ser una mamá o un papá RESPONSIVO. Cuando, por ejemplo, mamá es responsiva (potencia un apego seguro), percibe las señales del bebé, las interpreta adecuada y rápidamente y, finalmente, las satisface (recordemos que el bebé aún no sabe hacerlo).21

			No obstante, como veremos más adelante, es del todo imposible cubrir todas las necesidades de nuestros hijos. No es posible dar siempre una respuesta adecuada al momento vivido, es decir, ser responsivos al cien por cien. Simplemente no se puede, y hemos de aceptarlo. Por muy buen padre o buena madre que seamos, siempre habrá alguna necesidad que no podamos o no sepamos detectar o satisfacer completamente. Al fin y al cabo, no somos superhéroes (aunque ilusos, a veces, lo creamos), somos personas. Basta con el aprobado. Sí, en esta tarea basta con ser suficientemente bueno. Así que podemos sentirnos tranquilos y relajados porque, tal y como Donald Winnicott defiende en su teoría del desarrollo, «basta con ser una madre suficientemente buena» para que el bebé se desarrolle saludablemente. Los niños no necesitan unos padres y madres perfectos, «solo» necesitan progenitores que identifiquen y respondan con amor a sus necesidades las más de las veces.

			Ser suficientemente bueno implica no ser perfecto. Por este motivo, cuando llegamos a la edad adulta, conviene emanciparnos emocionalmente de nuestros padres: identificar lo que no supieron darnos, vivir emocionalmente la rabia o la frustración que ello puede producirnos todavía hoy, hacer duelo por lo que no fue y agradecer lo que hicieron –y lo que no hicieron– por nosotros, pues es lo que pudieron y supieron hacer. Este trabajo (hacer duelo) es bueno para estar en el presente, para darnos a nuestros hijos en las mejores condiciones.

			Ya que aprendemos a conocer quiénes somos por la manera en la que experimentamos la conexión con nuestra figura de apego, nosotros, como padres, estaremos mejor preparados si sabemos quiénes somos, si somos conscientes y conocemos nuestra propia historia (o narración), es decir, la formulación de nuestro pasado como relato y la forma en la que nuestra infancia nos ha hecho tal y como somos de adultos.

			El principal medidor para saber si los padres pueden proporcionar un apego seguro y estar presentes para sus hijos es si han reflexionado sobre sus propias experiencias de la infancia y hasta qué punto percibieron como adecuada la combinación de protección, autonomía, conexión y sintonía emocional. La ciencia nos dice que incluso si no hemos recibido un apego seguro, podemos proporcionárselo a nuestros hijos, siempre que hayamos meditado sobre la narración de nuestro propio apego –nuestras experiencias infantiles positivas y negativas– y le hayamos encontrado un sentido –una explicación o relato coherente de nuestra propia historia, de la mochila que cargamos, que hemos llegado a comprender–. Tu propia historia no determina tu destino. Podemos comprender nuestro pasado y, si lo abrazamos de verdad, no regirá ni condicionará las relaciones de nuestro presente y de nuestro futuro (es como reformularlo, darle una explicación...). No podemos cambiar el pasado, pero sí podemos darle un sentido, una coherencia, una explicación a lo que fue.

			En resumen, es importante dar sentido a las experiencias y emociones vividas con nuestros padres, sean de la naturaleza que sean, para estar realmente presentes y en condiciones de dar lo mejor de nosotros mismos a nuestros hijos. Porque, de alguna manera, las heridas de nuestra infancia vuelven a sangrar cuando criamos a nuestros propios hijos. Es decir, es positivo ver en qué medida han influido nuestras propias experiencias infantiles en nuestro desarrollo, ya que nuestros hijos e hijas nos confrontan con el pasado, prediciendo en gran medida la forma en la que actuaremos con ellos. Por ejemplo, lo que hoy puede estar imposibilitándote conectar con tu hijo quizá sea una emoción reprimida muy antigua que sientes ahora, o una creencia limitante arraigada desde tu niñez. Así, cuando hacemos un trabajo personal, cuando podemos elaborar una narración coherente sobre el lugar de donde venimos y cómo nos afecta en el hoy, podemos dar pasos claros y decididos en el camino hacia la clase de padres que queremos ser. Como nos dicen Daniel J. Siegel y Tina Payne Bryson, la ciencia del apego es muy esperanzadora y tranquilizadora, porque nos confirma, una y otra vez, que podemos ofrecer apego seguro a nuestros hijos con independencia del trato que recibiéramos de nuestros propios padres. Sin duda, esta es una excelente noticia.

			El lazo afectivo que se anudó en la infancia es, al fin y al cabo, la representación mental que tendremos del mundo; conforma nuestros juicios, creencias limitantes o posibilistas... Si el vínculo es seguro, sentimos que el mundo también lo es. Si no es confiable, percibimos que el mundo es un lugar incierto y peligroso del que nos debemos defender o al que hemos de atacar.

			Te invitamos a repasar los diferentes estilos de apego para comprender mejor de lo que estamos hablando. Ten en cuenta que son ejemplos para «aterrizar» la teoría. No pretendemos encasillar un tema tan complejo como este en una descripción lineal –de un caso o situación concreta–, porque carecería de sentido. Además, no es posible dar siempre una respuesta adecuada, estamos hablando de un estilo, de una manera de ser y de estar con nuestros hijos, de un patrón que se reitera, se repite; de una forma de relacionarse o comunicarse. Hablamos de MODELOS RELACIONALES.

			Apego seguro

			Imagínate la siguiente situación. Un niño llega del colegio disgustado. Mamá sabe que no ha querido comerse la palmera de chocolate que tanto le gusta. Su expresión es de tristeza y preocupación. Van andando cogidos de la mano. Mamá le pregunta por su día, pero el pequeño contesta con pocas palabras. Al final, el niño le dice con cierta angustia: «Alberto se ha enfadado y no ha querido jugar conmigo». Este niño está pidiendo una respuesta emocional: un abrazo, una caricia, un determinado mensaje... Mamá se detiene, le toca la barbilla, sonríe, se pone a su altura y dándole un fuerte abrazo le contesta: «Lo siento, hijo, sé cuánto quieres a Alberto. Yo sé que él también te quiere a ti, por eso estoy segura de que mañana os pediréis perdón y jugaréis como siempre hacéis». Mamá ha hablado el mismo idioma, el mismo lenguaje que su hijo, ha identificado su necesidad de ser escuchado, comprendido y validado. Le ha dado una respuesta adecuada (comunicación emocional contingente).

			¿Cómo lo ha hecho? Ha conectado con la emoción del niño y le ha dado justo lo que necesitaba en ese momento.

			Fíjate en que no hay razonamientos lógicos, no quitamos importancia a lo sucedido ni justificamos lo ocurrido, solo recogemos el sentir del niño y lo tranquilizamos. Simplemente validamos su emoción, sin juzgarla. En este caso es suficiente. En realidad, no necesita que hagamos nada más. No necesita que le solucionemos el problema ni que hablemos con la mamá de Alberto. Necesita que estemos ahí para recoger lo que ha vivido, le demos un abrazo, legitimemos lo que siente y comprendamos su disgusto. Esto es lo que más le va a ayudar a pasar por este momento «difícil» desde el prisma de sus ojos de niño, y le servirá en un futuro, cuando la dificultad se repita en otras situaciones de mayor envergadura.

			Los niños que construyen un vínculo afectivo seguro con sus padres son niños vistos, escuchados, respetados, cuidados, tenidos en cuenta las más de las veces. Es verdad que no podemos cubrir siempre todas las necesidades de nuestros hijos e hijas. No pasa nada, pero sí podríamos estar a la altura de las circunstancias cuando realmente nos necesitan. Y, si no ha podido ser, reparar, pedir perdón y seguir adelante. Los padres que se relacionan y vinculan con este patrón son sensibles, responsivos, empáticos. Estas cualidades se consiguen estando presentes y disponibles, siendo accesibles para el niño. Amplificando los buenos momentos y las emociones que los acompañan, y amortiguando aquellos que son desagradables, siendo su colchón, pero sin evitarlos, con una buena narrativa, coherente con la propia historia: «Cariño, te has caído, no me veías y te has asustado mucho. Entiendo que duele y estabas solo. Ya estoy aquí. Vamos a curarte la rodilla y a tener más cuidado la próxima vez que pases por aquí».

			El adulto está presente de una manera fiable para el niño. En su cabecita es como si aparecieran las siguientes suposiciones: «Mi mamá no es perfecta, pero vela por mi seguridad. Si necesito algo, se dará cuenta y me lo dará. Eso me hace sentir seguro, porque sé que mis necesidades estarán cubiertas, y esa seguridad me da una base sólida para atreverme a descubrir el mundo con autonomía. Mi experiencia interior es real, merece ser expresada, porque es respetada. También aprendo a darme cuenta de mis necesidades y de que estas son importantes».

			Apego inseguro evitativo

			En esa misma situación, es decir, cuando el pequeño demanda una respuesta emocional, imagínate que su mamá no se detiene porque tiene prisa y, sin apenas mirarle a la cara, le dice: «Bueno, no pasa nada, todos los amigos se enfadan. Ahora lo importante es que meriendes y lleguemos pronto a casa y te pongas a estudiar, que mañana toca dictado». La mamá del ejemplo, aunque hable de forma cariñosa, está dando una respuesta racional. Está evitando lo emocional y habla a su hijo, por tanto, en otro idioma. Le está dando algo parecido, al expresar cariño, pero no exactamente lo que necesita. El niño no siente que su experiencia, lo que está viviendo en su interior, sea tenido en cuenta o validado.

			¿Qué crees que pasa si una y otra vez, una y otra vez..., este niño –que reclama una respuesta emocional– obtiene una respuesta racional? Pues que acabará escondiendo todo lo relacionado con el mundo emocional: «De esto no hablamos». Acaba por negar sus emociones y sentimientos. Acaba por no dar muestras externas de sus necesidades. No le queda otra, es pura supervivencia para adaptarse al medio que le ha tocado vivir. Se dice así mismo: «La mejor manera de garantizarme o asegurarme el cuidado es no mostrarme necesitado, no pedir cariño, no mostrar mi ansiedad». Sabe que así tendrá la aprobación de los adultos y sentirá que pertenece a esa familia. Se dice a sí mismo: «Puede que mi padre o mi madre estén cerca, pero no les interesa lo que necesito o lo que siento, así que aprenderé a pasar por alto mis necesidades y emociones y evitaré comunicarlas».
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