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			Sinopsis

		

		
			Durante mucho tiempo se nos ha vendido un modelo de crianza que por lo general no funciona y nos hace caer en una espiral de frustración y hastío. Recurrimos a estrategias como «el rincón de pensar» o a complejos sistemas de recompensa que pueden ser eficaces a corto plazo, pero que no nos permiten ayudar a nuestros hijos a desarrollar las habilidades necesarias para la vida.

			La Dra. Becky Kennedy, creadora del innovador método Good Inside, se ha propuesto deconstruir los modelos tradicionales de crianza con dos objetivos principales: renovar el vínculo entre padres e hijos y fortalecer su relación. En Educar sin miedo comparte su filosofía y las estrategias prácticas que ya han ayudado a millones de padres a superar la incertidumbre y la autoculpabilidad. Propone una nueva forma de educar a nuestros hijos para asegurar el bienestar de la familia, pero sobre todo nos enseña a proporcionarles las herramientas esenciales para vivir una vida feliz, creer en sí mismos, gestionar sus sentimientos y fomentar la resiliencia y la empatía para su futuro.

		

	
		
			Educar sin miedo

			Conviértete en la madre o el padre que quieres ser

			Dra. Becky Kennedy

			 

			 Traducción de Ana Camallonga
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			A mi marido, que es mi amarre en la vida, y a mis hijos, que me han enseñado más de lo que yo les enseñaré nunca.

		

	
		
			Introducción

			
				
					«Doctora Becky, mi hija de cinco años está en una etapa en la que trata mal a su hermana, nos contesta a nosotros y tiene pataletas en la escuela. No sabemos qué hacer. ¿Puedes ayudarnos?»

					«Doctora Becky, ¿por qué mi hijo, que ya sabe ir al baño solo, de repente se hace pis por toda la casa? Hemos intentado utilizar premios y castigos, pero no sirven de nada. ¿Puedes ayudarnos?»

					«¡Doctora Becky, mi hijo de doce años no me escucha! Me pone de los nervios. ¿Puedes ayudarme?»

				

			

			Sí. Puedo ayudaros. Podemos solucionarlo.

			Soy una psicóloga clínica que hace ya tiempo que tiene una consulta privada, y trabajo con padres que acuden a mí para resolver las situaciones difíciles que les hacen sentirse frustrados, agotados y desesperados. Aunque a primera vista cada situación es única —la niña de cinco años que contesta, el niño que sufre una regresión en el control de los esfínteres, el preadolescente rebelde—, el deseo que subyace es el mismo: todos los padres quieren hacerlo mejor. En esencia, lo que me están diciendo una y otra vez es: «Yo sé el tipo de padre y de madre que quiero ser. Lo que no sé es cómo conseguirlo. Por favor, ayúdame a salvar esa distancia».

			Durante nuestras sesiones, suelo empezar por analizar con los padres un comportamiento problemático. La conducta es una pista de aquello con lo que el niño —y, a menudo, todo un sistema familiar— tiene dificultades. A medida que investigamos comportamientos, llegamos a conocerlo mejor, aprendemos qué es lo que necesita y las habilidades de las que carece, dejamos al descubierto los disparadores psicológicos y las áreas de mejora de los padres y pasamos de «¿qué le pasa a mi hijo y qué puedes hacer para solucionarlo?» a «¿con qué tiene dificultades mi hijo y cómo puedo ayudarlo?». Con suerte, también a «¿qué tiene reservada para MÍ esta situación?».

			Mi trabajo con los padres se centra en ayudarlos a pasar de la desesperación y la frustración a la esperanza, el empoderamiento e incluso la reflexión sobre sí mismos, todo ello sin recurrir a muchas de las estrategias de crianza más publicitadas. No me verás recomendar tiempos muertos, tablas de conducta, castigos, premios o que ignores a tu hijo o hija a modo de respuesta a las conductas desafiantes. ¿Qué es lo que sí recomiendo? Ante todo, comprender que las conductas son solo la punta del iceberg y que bajo la superficie se encuentra el mundo interno entero de un niño, que lo único que quiere es que lo entiendan.

			Hagámoslo de otra manera

			Durante mi especialización en psicología clínica en la Universidad de Columbia, en mis años de residencia, hice terapia de juego. Aunque me encantaba trabajar con niños, empezó a resultarme frustrante el limitado contacto que tenía con los padres. A menudo deseaba trabajar también con ellos en lugar de hacerlo directamente con el niño y hablar con los padres de forma complementaria. Al mismo tiempo, trabajaba también con clientes adultos y comenzó a fascinarme un nexo innegable: con los adultos estaba muy claro en qué momento de su infancia las cosas se torcieron, en qué momento sus necesidades no se vieron satisfechas o comportamientos que eran un grito de ayuda no obtuvieron respuesta. Me di cuenta de que, si prestaba atención a lo que los adultos necesitaron y nunca recibieron, podía utilizar ese conocimiento en mi trabajo con los niños y las familias.

			Al principio de abrir mi consulta privada, trabajaba solo con adultos. Ofrecía terapia y orientación en materia de crianza. Tras convertirme en madre, incrementé las horas que dedicaba a la orientación familiar, tanto en forma de consultas individuales como de grupos mensuales para padres. Con el tiempo, me inscribí en un programa de formación para terapeutas que anunciaba un enfoque «de referencia» y «de base empírica» en torno a la disciplina y al comportamiento problemático en los niños. Los métodos que se enseñaban parecían lógicos y «limpios», y salí de allí habiendo aprendido mucho sobre el tipo de intervenciones que los expertos en crianza promueven hoy de forma habitual. Creí que había asimilado un sistema perfecto para eliminar las conductas indeseables y fomentar un comportamiento más prosocial, es decir, más sumiso y más conveniente para los padres. Salvo que, a las pocas semanas, me di cuenta de que aquello me parecía horrible. Cada vez que me oía dar esas orientaciones «de base empírica» se me revolvía el estómago. No podía sacarme de encima la sospecha acuciante de que esas intervenciones —que sin duda no me gustaría que nadie utilizara conmigo— no podían ser el enfoque correcto con el que tratar a los niños.

			Sí, esos sistemas tenían un sentido lógico, pero se centraban en erradicar los «malos» comportamientos y en imponer la docilidad a expensas de la relación entre padres e hijos. Se animaba a utilizar los tiempos muertos, por ejemplo, para cambiar la conducta…, pero ¿qué pasaba con el hecho de que ese sistema apartaba a los niños en el momento preciso en el que necesitaban más a sus padres? ¿Dónde quedaba…, en fin, la humanidad?

			Me di cuenta de algo: esos enfoques «de base empírica» se basaban en los principios del conductismo, una teoría del aprendizaje que se centra en las acciones observables, en lugar de en los estados mentales no observables, como los sentimientos, los pensamientos y los impulsos. El conductismo le da más importancia a modelar el comportamiento que a entenderlo. Considera que la conducta es el problema y no la expresión de necesidades subyacentes no satisfechas. Me di cuenta de que por eso esos enfoques «de base empírica» no me gustaban: confundían la señal (lo que de verdad le pasaba al niño) con el ruido (la conducta). Después de todo, nuestro objetivo no es modelar el comportamiento. Nuestro objetivo es criar seres humanos.

			En cuanto me di cuenta de ello, ya no pude verlo de otra forma. Sabía que tenía que haber una manera de trabajar con las familias que fuera igual de efectiva, pero que no sacrificara el vínculo entre padres e hijos. Así que me puse a trabajar, a partir de todo lo que sabía sobre apego, la atención plena y los sistemas de la familia interna —enfoques teóricos que habían orientado mi práctica privada—, y convertí esas ideas en un método para trabajar con los padres que fuera concreto, accesible y fácil de entender.

			Resulta que hacer que nuestra mentalidad de crianza pase de las «consecuencias» al «vínculo» no tiene por qué significar ceder el control de la familia a nuestros hijos. Pese a que me resisto a los tiempos muertos, a los castigos, a las consecuencias y a ignorar a los niños, no hay nada en mi estilo de crianza que sea permisivo o frágil. Mi enfoque promueve los límites firmes, la autoridad parental y el liderazgo sólido, sin olvidar las relaciones positivas, la confianza y el respeto.

			Pensamientos profundos, estrategias prácticas (y cómo utilizar este libro)

			En mi trabajo en la consulta, suelo decir que hay dos cosas que son ciertas: las estrategias prácticas y basadas en soluciones pueden promover también una curación más profunda. Muchas filosofías de crianza obligan a los padres a tomar una decisión: tienen que optar entre mejorar el comportamiento del niño a costa de su relación con él, o priorizar esa relación y sacrificar la posibilidad de una conducta mejor. Con el enfoque que se ofrece en este libro, los padres pueden mejorar por fuera y sentirse mejor por dentro; pueden fortalecer su relación con su hijo y ver una mejora en la conducta y en la cooperación.

			Ese mensaje subyacente, el de que esas dos cosas son ciertas, está en el centro de mucho de lo que estás a punto de leer. La información que se da parte de la teoría y abunda en estrategias; es de base empírica y creativamente intuitiva; prioriza el autocuidado de los padres y el bienestar de los hijos. Quizá alguien venga a mi consulta en busca de un conjunto de estrategias para solucionar el comportamiento de su hijo, pero se va con mucho más que eso: con una comprensión matizada del niño que hay detrás de la conducta y con una serie de herramientas para poner esa comprensión en práctica. Espero que, tras leer este libro, tú también tengas todo eso. Espero que emerjas de él con una autocompasión, una autorregulación y una seguridad en ti renovadas, y con las herramientas necesarias para conseguir que tus hijos adquieran esas mismas importantes cualidades.

			Este libro es una iniciación a un modelo de crianza que tiene tanto que ver con el autodesarrollo como con el desarrollo infantil. Los diez primeros capítulos consisten en los principios de crianza que guían mi vida, tanto en mi casa (con mis tres hijos) como en mi consulta (con mis clientes y sus familias) y en las redes sociales (con los muchos padres con los que he establecido una relación a lo largo de los años). Lo que persigo con esos principios es promover la curación de hijos y padres, y ofrecer estrategias prácticas para una experiencia familiar más apacible. Y en el centro de esos principios está la idea de que, al entender las necesidades emocionales de un niño, los padres pueden no solo mejorar la conducta, sino transformar el funcionamiento de toda la familia y el modo en que sus miembros se relacionan entre ellos.

			En la segunda mitad de este libro, encontrarás, en primer lugar, estrategias para lo que yo llamo «construir capital de vínculo». Se trata de estrategias de probada eficacia para trabajar el vínculo y la cercanía en las relaciones entre padres e hijos. Al margen de cuál sea el problema —incluso si solo hay mal ambiente en casa y no eres capaz de averiguar por qué—, puedes poner en práctica una de estas intervenciones para empezar a darle la vuelta a la situación. Después de eso, pasaremos a abordar los problemas concretos de comportamiento infantil que a menudo llevan a los padres a buscar mi ayuda: todo, desde la rivalidad entre hermanos, las rabietas y las mentiras a la ansiedad, la inseguridad y la timidez. No todas las estrategias serán aplicables a todos los niños —solo tú sabes cuáles son las necesidades individuales de tu hijo o hija—, pero todas te ayudarán a pensar de otro modo cuando surjan problemas y te permitirán abordar esos momentos de maneras que te hagan sentir bien y sean seguras para el niño.

			 

			 

			Es probable que no te sorprenda saber que nunca me ha gustado sacrificar nada. Creo que se puede ser firme y cálido, validar y poner límites y poner el foco en el vínculo, y, al mismo tiempo, actuar con una autoridad sólida. Y creo que, al final, ese enfoque también es el que los padres reconocen como «correcto», no solo desde el punto de vista lógico, sino en lo más hondo de sus almas. Porque todos queremos ver a nuestros hijos como buenos niños, vernos a nosotros como buenos padres y trabajar por un hogar más tranquilo. Y todas esas cosas son posibles. No tenemos que elegir. Podemos tenerlo todo.

		

	
		
			Primera parte
LOS PRINCIPIOS DE CRIANZA DE LA DOCTORA BECKY

		

		
			
			

		

	
		
			Capítulo 1

			Buenos por dentro

			Deja que comparta una conjetura sobre ti y tus hijos: sois todos buenos por dentro. Cuando acusas a tu hija de ser una «mimada», sigues siendo bueno por dentro. Cuando tu hijo niega haber derribado la torre de bloques de su hermana (aunque has visto cómo lo hacía), sigue siendo bueno por dentro. Y cuando digo «bueno por dentro» quiero decir que todos nosotros, en el fondo, somos compasivos, cariñosos y generosos. El principio de la bondad interna está en el centro de todo mi trabajo: creo que los niños y los padres son buenos por dentro, lo que me permite sentir curiosidad sobre el porqué de sus malas conductas. Y esa curiosidad me permite desarrollar marcos de trabajo y estrategias que son eficaces a la hora de impulsar un cambio. No hay nada en este libro más importante que ese principio; es la base de todo lo que viene a continuación, porque, en cuanto nos decimos a nosotros mismos «vale, frena… Soy bueno por dentro…, mi hijo también es bueno por dentro…», intervenimos de un modo distinto de lo que lo haríamos si dejáramos que nuestra frustración y nuestra ira dictaran nuestras decisiones.

			El problema es que es muy fácil dejar que la frustración y la ira nos dominen. Aunque nadie quiere verse como una persona cínica o negativa o que asume lo peor de sus hijos, cuando, como padres, estamos en medio de una situación difícil, es habitual actuar a partir del supuesto (en gran parte inconsciente) de la maldad interna. Nos preguntamos «¿de verdad cree que puede salirse con la suya?», porque damos por sentado que nuestro hijo intenta deliberadamente aprovecharse de nosotros. Decimos «¿qué pasa contigo?», porque damos por sentado que hay un defecto en nuestra hija. Gritamos «¡es que no aprendes!», porque damos por sentado que nuestro hijo está desafiándonos o provocándonos deliberadamente. Y nos reprendemos a nosotros mismos de la misma manera diciéndonos: «¿Qué pasa conmigo?, ¡no aprendo!», antes de hundirnos en el pozo de la desesperación, el autodesprecio y la vergüenza.

			Gran parte de los consejos que se imparten sobre crianza perpetúan esa suposición de maldad y se centran en controlar a los niños en lugar de confiar en ellos, en enviarlos a sus habitaciones en lugar de abrazarlos, en calificarlos de manipuladores en lugar de reconocer sus necesidades. Pero yo creo de verdad que todos somos buenos por dentro. Y voy a ser clara: ver la bondad en el interior de tu hijo no justifica el mal comportamiento ni conduce a una crianza permisiva. Existe la idea equivocada de que educar desde una perspectiva de «bondad interna» lleva a un enfoque de «todo vale» que desemboca en niños incontrolables o que se creen con derecho a todo, pero yo no conozco a nadie que diga «oh, vaya, mi hija es buena por dentro, así que qué más da que le escupa a su amiga» o «mi hijo es bueno por dentro, así que a quién le importa que insulte a su hermana». De hecho, es justo al revés. Entender que todos somos buenos por dentro es lo que te permite distinguir a la persona (tu hijo) de la conducta (mostrarse maleducado, pegar, decir «te odio»). Diferenciar quién es alguien de lo que hace es fundamental a la hora de desarrollar intervenciones que preserven vuestra relación y al mismo tiempo nos lleven a un cambio trascendente.

			Dar la bondad por supuesta es lo que te permite liderar con firmeza a tu familia, porque, cuando confías en la bondad de tu hijo, crees en su capacidad para portarse «bien» y hacer lo correcto. Y mientras creas que él es capaz, podrás mostrarle el camino. Ese es el tipo de liderazgo que todo niño desea: el de alguien en quien pueda confiar para que lo lleve por el camino correcto. Es lo que hace que se sienta seguro, lo que le permite encontrar la calma y lo que lo lleva a desarrollar la regulación de las emociones y la resiliencia. Proporcionarle un espacio seguro en el que experimentar y equivocarse sin preocuparse porque se lo considere «malo» es lo que hará que tu hijo aprenda y crezca, y, a la postre, estreche su vínculo contigo.

			Puede que todo esto parezca evidente. ¡Claro que tus hijos son buenos por dentro! Al fin y al cabo, los quieres: no estarías leyendo este libro si no quisieras potenciar esa bondad. Pero actuar desde la perspectiva de la «bondad interior» puede ser más difícil de lo que parece, sobre todo en los momentos difíciles o de mucha carga emocional. Es fácil —es casi un acto reflejo— adoptar por defecto una visión menos generosa. Por dos razones principales: la primera, que estamos programados, desde el punto de vista evolutivo, con un sesgo negativo, lo que significa que prestamos más atención a lo que más les cuesta a nuestros hijos (o a nosotros mismos, nuestras parejas e incluso el mundo en general) que a lo que hacen bien; la segunda, porque lo que vivimos en nuestra propia infancia condiciona el modo en que percibimos el comportamiento de nuestros hijos y respondemos a él. Muchos tuvimos padres que, en su trato con nosotros, partían del juicio moral, y no de la curiosidad, de la crítica, y no de la comprensión, del castigo, y no del debate. (Seguro que ellos tuvieron padres que los trataron del mismo modo.) Y, cuando no hay un esfuerzo decidido para corregir el rumbo, la historia se repite. Como consecuencia, muchos padres ven el comportamiento como la medida de lo que son sus hijos, en lugar de verlo como una pista de lo que quizá necesiten. ¿Y si contempláramos su conducta como una forma de expresar lo que necesitan, y no lo que son? Así, en lugar de avergonzar a nuestros hijos por sus defectos, haciendo que sientan que no los vemos y que están solos, podríamos ayudarlos a acceder a su bondad interior y mejorar, de paso, su comportamiento. Cambiar de perspectiva no es fácil, pero sin duda merece la pena.

			Reprogramar el circuito

			Quiero que pienses en tu infancia y que imagines cómo habrían reaccionado tus padres en las siguientes situaciones:

			
				
					
							Tienes tres años y una hermanita nueva a la que todo el mundo no deja de contemplar con arrobo. A ti te está costando aceptar tu nuevo estatus dentro de la familia, aunque los demás te dicen que deberías estar contenta. Tienes un montón de rabietas, le quitas los juguetes a tu hermana y al final sueltas lo que piensas: «¡Devuélvela al hospital! ¡La odio!». ¿Qué ocurre a continuación? ¿Cómo reaccionan tus padres?

							Tienes siete años y quieres una Oreo que tu padre te ha dicho con todas las letras que no puedes comerte. Ya no puedes más con que te digan a todas horas lo que tienes que hacer y que a todo te respondan con un no, así que, cuando te quedas a solas en la cocina, coges la galleta. Tu padre te pilla con la Oreo en la mano. ¿Qué ocurre a continuación? ¿Cómo reacciona?

							Tienes trece años y te han puesto de deberes una redacción que te está costando. Les dices a tus padres que está hecha, pero días después la profesora les llama para quejarse de que no la has entregado. ¿Qué ocurre a continuación? ¿Qué te dicen tus padres cuando llegas a casa?

					

				

			

			Tengamos en cuenta lo siguiente: todos metemos la pata. Todos, a cualquier edad, tenemos momentos difíciles en los que nos comportamos de maneras que están lejos de ser ideales. Pero los primeros años de vida son especialmente importantes porque nuestros cuerpos están empezando a programar el modo en que pensamos en los momentos difíciles y respondemos a ellos a partir del modo en que nuestros padres piensan sobre nuestros momentos difíciles y responden a ellos. Lo diré de otra manera: la forma en que nos hablamos a nosotros mismos cuando vivimos un conflicto interno —el diálogo interno de «no seas tan sensible» o «estoy exagerando» o «soy imbécil» o, todo lo contrario, «hago lo que puedo» o «solo quiero tener la sensación de que me ven»— tiene que ver con cómo nos hablaron o nos trataron nuestros padres en nuestros momentos más difíciles. Eso significa que analizar nuestras respuestas a esos «¿qué ocurre a continuación?» es crucial para entender el modo en que está programado nuestro cuerpo.

			¿A qué me refiero con «programado»? Bueno, en nuestros primeros años, nuestro cuerpo está aprendiendo bajo qué condiciones recibe amor, atención, comprensión y afecto, y bajo qué condiciones obtiene rechazo, castigo o aislamiento; la «información» que recoge en torno a esas cuestiones es fundamental para nuestra supervivencia, porque maximizar el apego con nuestros cuidadores es el principal objetivo de cualquier niño, que es un ser pequeño e indefenso. Esos aprendizajes influyen en nuestro desarrollo, porque pronto empezamos a interiorizar todo lo que nos consigue amor y atención, y a dejar de lado y etiquetar de «malas» las partes que son rechazadas, criticadas o invalidadas.

			Ahora bien, la cuestión es que ninguna de nuestras partes es realmente mala. Detrás de «¡devuélvela al hospital!, ¡la odio!» hay una niña que está sufriendo, con un enorme miedo al abandono y la sensación de que una amenaza se cierne sobre la familia; detrás del desafío que supone coger esa galleta probablemente hay un niño que se siente invisible y controlado en otros aspectos de su vida, y detrás de los deberes del colegio no realizados hay una criatura que está pasando por un mal momento y se siente insegura. Detrás del «mal comportamiento» hay siempre un buen niño. Pero, cuando los padres suprimen una conducta con dureza sin reconocer al buen niño que hay debajo, ese niño internaliza que él es malo. Y la maldad hay que reprimirla a toda costa, así que el niño desarrolla métodos, incluido un diálogo interno sin contemplaciones, para reprenderse a sí mismo, como una forma de acabar con las partes de «mal niño» y encontrar en su lugar las de «buen niño»; es decir, las que obtienen aprobación y fortalecen el vínculo que tiene con sus padres.

			Así que ¿qué es lo que aprendiste, de niño, que venía después del «mal» comportamiento? ¿Aprendió tu cuerpo a programarse para la crítica, el castigo y la soledad… o para los límites, la empatía y el vínculo? O, dicho de un modo más simple, ahora que sabemos que el «mal comportamiento» de una persona es en realidad una señal de lo mal que lo está pasando en su interior, ¿aprendiste a abordar tus conflictos desde la crítica… o desde la compasión? ¿Desde la culpa o desde la curiosidad?

			El modo en que nuestros cuidadores nos respondieron se convierte en el modo en que nosotros, por nuestra parte, nos respondemos a nosotros mismos, y eso sienta las bases del modo en que les respondemos a nuestros hijos. Por eso es tan fácil crear un legado intergeneracional de «maldad interna»: mis padres reaccionaron a mis dificultades con dureza y siendo muy críticos →	 yo aprendí a dudar de mi bondad en los malos momentos →	 ahora, de adulto, respondo a mis dificultades culpándome y criticándome →	 mi hijo, cuando se porta mal, activa esa misma programación en mi cuerpo →	 me siento impelido a reaccionar con dureza ante las dificultades de mi hijo →	 pongo en marcha la misma programación en el cuerpo de mi hijo, que aprende a dudar de su bondad en sus malos momentos →	 y así sucesivamente.

			Bien, detengámonos un momento. Coloca una mano en el corazón y date este mensaje tan importante: «Estoy aquí porque quiero cambiar. Quiero ser el punto de inflexión en los patrones intergeneracionales de mi familia. Quiero ser el comienzo de algo distinto: quiero que mis hijos se sientan buenos por dentro, se sientan valiosos y dignos de amor y merecedores de todo lo mejor, incluso cuando estén pasando un mal momento. Y eso se consigue… reconectando con mi propia bondad. Mi bondad siempre ha estado ahí». Tú no tienes la culpa de tus patrones intergeneracionales. Al contrario: que estés leyendo este libro me dice que estás adoptando el papel de rompeciclos, que quieres ser la persona que declara que ciertos patrones dañinos SE ACABAN contigo. Estás dispuesto a asumir el peso de las generaciones que te preceden y a cambiar la dirección de las generaciones posteriores. Caramba. Estás lejos de ser culpable: eres valiente y audaz, y quieres a tus hijos más que a nada. Romper el ciclo es una batalla épica y tiene mucho mérito emprenderla.

			La interpretación más generosa (IMG)

			Encontrar la bondad que hay en el interior puede venir a menudo de hacernos una pregunta muy simple: «¿Cuál es la interpretación más generosa (IMG) que puedo hacer de lo que acaba de pasar?». Me lo pregunto a menudo con relación a mis hijos y mis amigos, y estoy tratando de preguntármelo más con relación a mi matrimonio y a mí misma. Cuando pronuncio esas palabras, aunque sea para mis adentros, me doy cuenta de que mi cuerpo se relaja e interactúo con los demás de un modo que hace que me sienta mejor.

			Veamos un ejemplo. Estáis pensando en salir a comer con tu hijo mayor, solo con él, por su cumpleaños, y decides preparar el terreno con tu hijo pequeño con unos días de antelación. «Quería avisarte de cuáles son los planes para el sábado —le dices—. Papá y yo vamos a ir a comer con Nico por su cumpleaños. La abuela vendrá y se quedará contigo mientras estemos fuera. No será mucho más de una hora.» Tu hijo pequeño responde: «¿Papá y tú vais a ir a comer con Nico y sin mí? ¡Te odio! ¡Eres la peor madre del mundo!».

			¿Qué acaba de pasar? ¿Y cómo respondes? He aquí varias opciones: 1) «¿La peor madre? ¡Acabo de comprarte un juguete! ¡Eres un desagradecido!» 2) «Cuando dices esas cosas, mamá se pone triste.» 3) Lo ignoras y te vas. 4) «Vaya, esas son palabras mayores, espera un momento… Noto lo mucho que te ha molestado. Cuéntame más.»

			Me gusta la opción 4, porque es la intervención que tiene sentido después de tener en cuenta la interpretación más generosa del comportamiento de mi hijo. La primera opción parte del supuesto de que mi hijo es un consentido y un ingrato. La segunda le enseña a mi hijo que sus emociones son demasiado intensas y alarmantes como para manejarlas, que hacen daño a los demás y amenazan la seguridad del apego con un cuidador. (Hablaremos del apego con más detalle en el capítulo 4, pero la versión rápida sería que centrarse en el impacto de un niño en nosotros pone las bases para la codependencia, no para la regulación o la empatía.) En la tercera opción el mensaje que envío es que creo que mi hijo está siendo poco razonable y que sus preocupaciones no son importantes para mí. Pero mi IMG de la respuesta de mi hijo es esta: «Mmm. A mi hijo le gustaría de verdad que lo incluyéramos en esta comida especial. Puedo entenderlo. Está triste. Y celoso. Son emociones muy grandes para un cuerpo tan pequeño y salen de él en tromba, en forma de palabras que hacen daño, pero lo que hay detrás son emociones en carne viva muy dolorosas». La intervención posterior —la declaración empática que parte del hecho de ver a mi hijo como bueno por dentro— reconoce sus palabras como una señal de un dolor abrumador, no como una señal de que es un niño malo.

			Optar por la IMG enseña a los padres a prestar atención a lo que está pasando en el interior de su hijo (grandes emociones, grandes preocupaciones, grandes deseos, grandes sensaciones), en lugar de en lo que está pasando en el exterior (grandes palabras o, a veces, grandes acciones). Y cuando ponemos en práctica esta perspectiva, enseñamos a nuestros hijos a hacer lo mismo. Los orientamos a su vivencia interna, de la que forman parte pensamientos, emociones, sensaciones, deseos, recuerdos e imágenes. Las habilidades de autorregulación dependen de la capacidad de reconocer la vivencia interna, así que, al centrarnos en lo que está dentro y no en lo que está fuera, estamos sentando en nuestros hijos las bases de una buena estrategia de confrontación de la adversidad. Optar por la interpretación más generosa del comportamiento de tu hijo no quiere decir que estés «dejándole pasar» nada; quiere decir que estás enmarcando su conducta de un modo que lo ayudará a desarrollar una capacidad de regulación de las emociones que será fundamental para su futuro, al mismo tiempo que preservas el vínculo que os une y vuestra relación de cercanía.

			He aquí otra razón por la que me gusta pensar en la IMG: siempre, pero sobre todo cuando están desregulados —cuando sus emociones superan la capacidad que tienen en ese momento de enfrentarse a la adversidad—, los niños miran a sus padres para conocer la respuesta a las siguientes preguntas: «¿Quién soy ahora mismo? ¿Soy un niño malo que hace cosas malas… o soy un niño bueno que está pasando por un mal momento?». Nuestros hijos se forman una imagen de sí mismos a partir de las respuestas de sus padres a esas preguntas. Si queremos que nuestros hijos estén de verdad seguros de sí mismos y se sientan a gusto con lo que son, tenemos que transmitirles que son buenos por dentro, incluso cuando están pasando por un mal momento por fuera.

			Muchas veces me recuerdo a mí misma que nuestros hijos responden a la versión de sí mismos que los padres les transmitimos y actúan de acuerdo con ella. Cuando les decimos a nuestros hijos que son egoístas, actúan en su propio interés. Cuando le decimos a nuestro hijo que su hermana tiene mejores modales que él, ¿sabes qué ocurre? Que el mal comportamiento continúa. Pero lo opuesto es también cierto. Cuando les decimos a nuestros hijos «eres un buen niño que está pasando por un mal momento…; estoy aquí, justo aquí, estoy contigo», es más probable que sientan empatía por sus propias dificultades, lo que los ayudará a regularse y a tomar mejores decisiones. Recuerdo que una vez vi que mi hijo mayor se debatía sobre si compartir su merienda con su hermana. Me descubrí queriendo decir: «¡Tu hermana la compartiría contigo! ¡Venga, ten un gesto bonito!». Pero oí también otra voz que suplicaba: «¡La interpretación más generosa! ¡La interpretación más generosa!». Así que lo que le dije fue: «Sé que eres tan capaz de compartir y de ser generoso como cualquier otra persona de esta familia. Voy a salir de la habitación; tu hermana y tú podéis solucionar esto». Oí que le decía a su hermana que no iba a darle la galleta sa­lada que le pedía, pero que sí podía coger unos cuantos pretzels. ¿Un resultado perfecto? No, pero si busco la perfección me perderé la mejora…, y a mí la mejora me gusta mucho. Mi hijo decidió hacer un pequeño sacrificio. Con eso me vale.

			No hay nada más importante que aprender a ver nuestra bondad en nuestros peores momentos, porque desarrolla nuestra capacidad de reflexionar y cambiar. Todas las buenas decisiones empiezan por sentirnos seguros con nosotros mismos y con nuestro entorno, y nada hace que nos sintamos más seguros que ser reconocidos como las buenas personas que en realidad somos. Así que, si solo recuerdas una cosa de este libro, que sea esto: eres bueno por dentro y tu hijo es bueno por dentro. Si vuelves a esta verdad antes de iniciar cualquier intento de cambio, estarás en el buen camino.

		

	
		
			Capítulo 2

			Dos cosas son ciertas

			Nada más entrar en mi consulta, Sara, una madre de dos niños, expresó sentimientos de frustración, culpabilidad y resentimiento. Tenía dos hijos estupendos y un compañero cariñoso, pero estaba harta de disciplinar a los niños a todas horas y de que el precio fuera no poder pasar momentos divertidos con ellos. «Ojalá pudiera hacer el tonto, pero alguien tiene que encargarse de que se cumplan las normas y de que se hagan las cosas», me dijo. En lo que trabajamos Sara y yo —en lo que trabajo con muchos padres— es en aceptar la idea de que se puede ser dos cosas a la vez: divertida y firme, la madre que hace bromas y el puntal de la familia. Y no solo que puede ser las dos cosas, sino que es probable que se sienta mejor —y que su sistema familiar funcione mejor— si las hace.

			De esa idea parten gran parte de mis consejos de crianza. No tenemos que escoger entre dos realidades aparentemente opuestas. Es posible evitar el castigo y ver una mejora en la conducta, es posible tener unas expectativas muy claras para tus hijos y aun así ser un padre o una madre divertido, es posible establecer y hacer respetar límites y también demostrar amor, es posible cuidar de nosotros mismos y al mismo tiempo de nuestros hijos. Y, del mismo modo, es posible hacer lo que es adecuado para nuestra familia y que a nuestros hijos no les guste; es posible decir que no y que nos preocupe que nuestros hijos se sientan decepcionados.

			La idea de multiplicidad —la capacidad de aceptar múltiples realidades a la vez— es fundamental en las relaciones sanas. Cuando hay dos personas en una habitación, hay también dos conjuntos de sentimientos, pensamientos, necesidades y perspectivas. Nuestra capacidad para aferrarnos a múltiples verdades a la vez —la nuestra y la de otra persona— permite que dos personas en una relación sientan que se las ve y se sientan reales, incluso en una situación de conflicto. La multiplicidad es lo que permite que dos personas se lleven bien y se sientan a gusto la una con la otra: las dos saben que sus vivencias se aceptarán como ciertas y se analizarán como importantes, incluso aunque esas experiencias sean diferentes. La formación de vínculos sólidos se basa en la suposición de que nadie tiene la razón absoluta, porque comprender, y no convencer, es lo que hace que las personas se sientan seguras en una relación.

			¿Qué quiero decir con comprender y no convencer? Bueno, cuando intentamos comprender, intentamos ver y aprender más sobre la perspectiva, los sentimientos y la vivencia de la otra persona. A efectos prácticos, le decimos a esa persona: «Estoy teniendo una experiencia concreta y tú estás teniendo otra distinta. Quiero saber cómo lo estás viviendo tú». No significa que estés de acuerdo con su forma de ver la situación ni que acates lo que dice (eso implicaría una perspectiva de «solo una cosa es cierta»), que estés «equivocado» o que tu verdad no se sostenga; significa que estás dispuesto a dejar tu propia vivencia a un lado por un momento para conocer la de la otra persona. Cuando nos acercamos a alguien con el propósito de comprenderlo, aceptamos que no hay una única interpretación de conjunto de hechos, sino que hay múltiples vivencias y puntos de vista posibles. La comprensión tiene un objetivo: conectarnos. Y como es a través de nuestra conexión con ellos como nuestros hijos aprenden a regular sus emociones y a sentirse bien por dentro, la comprensión saldrá a colación más de una vez como un objetivo de la comunicación.

			¿Qué es lo opuesto a comprender? En este caso, convencer. Convencer es el intento de probar una realidad singular, de probar que «solo una cosa es cierta». Convencer es un intento de tener la razón y, como consecuencia, de demostrar que la otra persona se equivoca. Se basa en la suposición de que hay un único punto de vista correcto. Cuando intentamos convencer a alguien, lo que le estamos diciendo en realidad es: «Te equivocas. Estás percibiendo mal, recordando mal, sintiendo mal o experimentando mal. Deja que te explique por qué estoy en lo cierto y entonces verás la luz y entrarás en razón». Convencer tiene un solo objetivo: tener razón. Y he aquí la desafortunada consecuencia de tener razón: que la otra persona tiene la sensación de que no la ven ni la escuchan, y en esa situación la mayoría de la gente se enfurece y se vuelve combativa, porque siente que la otra persona no acepta su realidad ni su valía. Sentir que no te ven ni te escuchan hace que conectar con el otro sea imposible.

			Comprender («dos cosas son ciertas») y convencer («solo una cosa es cierta») son dos formas diametralmente opuestas de acercarse a los demás, así que un primer paso importante en cualquier interacción es darte cuenta de en cuál de esas dos posiciones estás. Cuando estás en posición de «solo una cosa es cierta», te dedicas a juzgar la experiencia del otro y reaccionas a la defensiva porque te parece que es un ataque a tu propia verdad. Como consecuencia, intentarás demostrar tu propio punto de vista, lo que a su vez pone a la otra persona a la defensiva porque necesita dejar claro que su vivencia de lo ocurrido es real. En la posición de «una sola cosa es cierta», los intercambios aumentan muy rápido de intensidad porque cada persona cree que está debatiendo sobre el contenido de la conversación, cuando en realidad está intentando defender que es una persona real y valiosa, con una vivencia real y veraz. Por el contrario, cuando estamos en posición de «dos cosas son ciertas», mostramos curiosidad por lo que está experimentando el otro y lo vivimos como una oportunidad para conocer a alguien mejor. Nos acercamos a la otra persona con la mente abierta, lo que hace que bajen sus defensas. Ambas partes sienten que las ven y las escuchan, y se abre ante nosotros una oportunidad de profundizar en la relación.

			Los estudios que se han hecho sobre las relaciones conyugales, de amistad y de negocios han demostrado, una y otra vez, que todas ellas funcionan mejor desde la comprensión, es decir, si estamos en posición de «dos cosas son ciertas». Por ejemplo, un pilar básico del método Gottman, un tipo de terapia de pareja desarrollado por los psicólogos John y Julie Gottman y que se basa en la investigación científica, es aceptar que dos perspectivas son válidas. En un estudio sobre los dos tipos de escucha, la psicóloga clínica Faye Doell demostró que las personas que escuchan para entender experimentan de manera general una mayor satisfacción en sus relaciones que las que escuchan para responder.1 Y el neuropsiquiatra Daniel Siegel, coautor de El cerebro del niño, se refiere a menudo a la importancia fundamental de «sentirse sentido» en las relaciones. Lo describe como la sensación de que «otra mente acoge a la nuestra», pero en última instancia está hablando de conectar con la vivencia de otra persona.2 Los estudios han descubierto también que los mejores líderes empresariales escuchan y validan a sus empleados más de lo que les hablan. En otras palabras: se familiarizan con las verdades de sus empleados en lugar de intentar convencerlos de que la dirección siempre tiene la razón.3

			También nos va mejor, como individuos, cuando abordamos nuestro propio monólogo interno desde una perspectiva de «dos cosas son ciertas». La multiplicidad es lo que permite a una persona reconocer que puede querer a sus hijos y desear pasar tiempo a solas; que puede sentirse agradecida por tener un techo sobre su cabeza y envidiar a los que tienen más ayudas para el cuidado de los niños; que puede ser una buena madre y gritarles a sus hijos a veces. Nuestra capacidad de experimentar muchos pensamientos aparentemente opuestos a la vez, de saber que se pueden vivir varias verdades al mismo tiempo, es clave para nuestra salud mental. El psicólogo Philip Bromberg lo expresó muy bien: «La salud es la capacidad de permanecer en los espacios entre realidades sin perder ninguna de ellas; es la capacidad de sentirse un solo yo cuando se es muchos». Cuando mejor nos sentimos es cuando nos percatamos de los múltiples sentimientos, pensamientos, impulsos y sensaciones que hay en nuestro interior sin que ninguno de ellos se «convierta» en nosotros, cuando podemos localizar a nuestro yo en medio de un océano de vivencias («noto que una parte de mí está nerviosa y otra parte de mí está emocionada» o «noto que una parte de mí quiere gritarles a mis hijos y otra sabe que tiene que respirar hondo»). En otras palabras: somos nuestra versión más sana cuando somos capaces de ver que dos (¡o más!) cosas son ciertas.

			Criar a nuestros hijos en posición de «dos cosas son ciertas» puede ayudarnos a ser adultos más firmes. Yo estoy buscando siempre la manera de dar cabida a dos realidades a la vez: puedo ser madre de manera que me haga sentir bien a mí y que haga sentir bien a mis hijos, de forma que implique límites firmes y una relación cálida entre nosotros, y de un modo que les proporcione a mis hijos lo que necesitan hoy y los prepare para ser más resilientes en el futuro. En un nivel más microscópico, «dos cosas son ciertas» parece ser siempre la respuesta a nuestros problemas: puedo decir que basta de pantallas y mi hijo puede estar disgustado por ello; puedo enfadarme porque mi otro hijo ha mentido y sentir curiosidad sobre por qué le ha dado miedo contármelo; puedo creer que la ansiedad de mi hija es irracional sin dejar de mostrar empatía por lo que necesita. Y quizá lo más importante de todo: puedo gritar y ser una madre cariñosa, puedo meter la pata y solucionarlo, puedo arrepentirme de cosas que he dicho y hacerlo mejor en otra ocasión.

			«Dos cosas son ciertas» puede ayudar a cualquiera a dar sentido a un mundo que a menudo parece contradictorio, pero es especialmente importante para los niños, que necesitan sentir que sus padres reconocen y permiten sus sentimientos, y que esos sentimientos no se infiltran y se apoderan de la toma de decisiones. Y, para la mayoría de nosotros, ese es el objetivo. Como padres, podemos decidir lo que creemos que es mejor y también preocuparnos por los sentimientos de nuestros hijos respecto a esas decisiones. Son cosas totalmente distintas. Trabajar para dar cabida a ambas verdades, trabajar para permitir ambas realidades, es esencial para desarrollar la comprensión y, a su vez, el vínculo con nuestros hijos.

			Analicemos esa idea en el contexto de la relación adulta. Has tenido un gran año en el trabajo y te prometieron un aumento de sueldo muy esperado en la evaluación final. Pero, en la reunión, tu jefa te da la siguiente noticia: «Nos han reducido el presupuesto drásticamente y tenemos que despedir a varias personas. Tú conservas tu trabajo, pero no hay manera de que pueda darte ese aumento este año. ¡Ojalá sea posible el que viene!».

			Haz una pausa y examina cómo te sientes. ¿Cuáles son tus sentimientos hacia tu jefa? ¿Decepción? ¿Agradecimiento? ¿Felicidad? ¿Enfado? Es confuso, ¿verdad? Yo lo veo así: dos cosas son ciertas. «Me alegra seguir teniendo mi trabajo y me decepciona no haber recibido el aumento que me prometieron.» Separemos lo que le está pasando a tu jefa de lo que te está pasando a ti. Tu jefa ha tomado ciertas decisiones: puede hacer que conserves tu empleo, pero no puede concederte un aumento este año. Tú tienes determinados sentimientos: decepción, traición, rabia, algo de alivio también. Tu enfado no cambiará la decisión de tu jefa. Al mismo tiempo, la lógica de tu jefa no cambiará tus sentimientos. Ambas cosas tienen sentido. Ambas son ciertas.

			No tenemos que escoger una sola verdad. De hecho, en la mayoría de los ámbitos de la vida, tenemos múltiples realidades que no siempre encajan. Se limitan a coexistir, y lo mejor que podemos hacer es reconocerlas todas. Tu gratitud por seguir teniendo tu trabajo no tiene que imponerse a tu decepción por no haber conseguido un aumento de sueldo. Tu rabia por lo ocurrido con tu salario no invalida tu alivio por seguir teniendo un empleo.

			Sigamos. Tu jefa nota cierto abatimiento en ti al día siguiente y solo es capaz de pensar en términos de «una sola cosa es cierta». Se acerca y te dice: «No era posible darte ese aumento. ¡Venga! Da gracias por seguir teniendo un trabajo». ¿Cómo te sienta eso? ¿Qué pasa en tu interior? Quizá notes un repunte de la culpa interna («¿qué me pasa, cómo puedo ser tan egoísta?») o de la culpa externa («¿qué le pasa a mi jefa, cómo puede ser tan egoísta?») o puede que eches chispas o que sientas que no te valora lo suficiente. Si no se les presta atención, esos sentimientos probablemente harán que desarrolles un cierto resentimiento hacia tu trabajo y hacia tu jefa, y a la larga perderás la motivación a la hora de trabajar. ¿Por qué algo que es cierto provoca tanto malestar? ¿Por qué algo que es verdad provoca una reacción en cadena de comportamientos que están lejos de ser los que queremos?

			En el fondo, todos deseamos que alguien reconozca lo que vivimos, nuestros sentimientos y nuestras verdades. Cuando sentimos que los demás nos ven, somos capaces de gestionar nuestra decepción y nos sentimos lo bastante seguros y cómodos en nuestro interior como para considerar la perspectiva de otra persona. Si tu jefa hubiera visto tu forma de asimilar la noticia y hubiera dicho «el aumento era imposible…, pero, aun así, entiendo tu decepción; yo estaría igual», el momento hubiera tenido un tono emocional muy distinto. Tu jefa ni siquiera tiene que disculparse por no concederte el aumento; siempre y cuando conciba y reconozca explícitamente ambas verdades —que el aumento no es posible y que tus sentimientos negativos al respecto son legítimos—, puedes pasar página.

			«Dos cosas son ciertas» es un principio de crianza primordial porque nos recuerda que tenemos que ver lo que experimentan nuestros hijos, o la persona con la que compartimos la crianza, como real, válido y digno de que se le dé un nombre y de establecer un vínculo. También nos permite ver lo que experimentamos como real, válido y digno de que se le dé un nombre y de establecer un vínculo. Nos recuerda que la lógica no se impone a la emoción: yo puedo tener una razón válida para hacer algo… y la reacción emocional de otra persona también puede ser válida. Ambas cosas son ciertas.

			«Dos cosas son ciertas» saldrá a colación en muchas de las situaciones de las que hablaremos: cómo no ceder en los límites que les ponemos a los niños aunque protesten, cómo evitar las luchas de poder, cómo actuar frente al mal comportamiento de tu hijo, cómo recuperar la calma cuando ser padre o madre se te haga cuesta arriba, y mucho más. Voy a dar unos cuantos ejemplos a continuación, pero lo que espero es que empieces a aplicar este concepto también en otros ámbitos de tu vida. De hecho, mi objetivo final es ese. Sí, este es un libro sobre educar a tus hijos, pero en el fondo es un libro sobre relaciones. Los principios que comparto contigo se aplican a tu relación con tus hijos, pero también con tu pareja, tus amigos, tu familia y, quizá lo más importante, contigo. Así que, al leer los ejemplos que aparecen más abajo, haz una pausa y pregúntate: «¿En qué otros ámbitos de mi vida puede ser útil esta idea?». Confía en ti y experimenta, y pon en práctica la idea de «dos cosas son ciertas» cuando sea necesario.

			 «Dos cosas son ciertas» a la hora de no ceder en los límites, aunque protesten

			He aquí un motivo habitual de conflicto: tu hija quiere ver un programa o una película que a ti te parece que no son apropiados para su edad; está muy enfadada, insiste en que todas sus amigas la han visto y te dice que eres el peor padre o madre del mundo y que no volverá a hablarse contigo.

			Tu decisión: mi hija no puede ver ese programa o película.

			Los sentimientos de tu hija: está descontenta, decepcionada, enfadada, se siente excluida.

			Si solo una de esas cosas puede ser cierta, entonces los sentimientos de tu hija seguramente prevalecerán sobre tu decisión. Y, si además te dices a ti mismo que tu preocupación por los sentimientos de tu hija debe tener consecuencias en tu toma de decisiones, sin duda cambiarás de opinión para demostrarte que eres un progenitor bueno y cariñoso.

			Pero ¿y si las dos cosas son ciertas? En ese caso puedes hacer ambas: no ceder en el límite que has puesto respecto a la película o la serie y validar que tu hija se sienta descontenta, decepcionada, enfadada y excluida.

			Cuando tomas una decisión en la que crees pero que sabes que no le gustará a tu hija, puedes decírselo tal cual a la niña: «Hay dos cosas que son ciertas, cariño. Primero, he decidido que no puedes ver esa película. Segundo, a ti eso no te gusta y estás enfadada conmigo. Muy enfadada. Me doy cuenta. Hasta puedo entenderlo. Tienes derecho a estar enfadada». No tienes que escoger entre decisiones firmes y validación cariñosa. No hay que optar entre hacer lo que consideras que es adecuado o reconocer lo que tu hija está viviendo. Las dos cosas pueden ser ciertas.

			Y, por supuesto, aquí hay otro ejemplo de que dos cosas pueden ser ciertas: puede que tu enfoque de «dos cosas son ciertas» te haga sentir muy bien —«¡sí!, ¡lo he conseguido!, ¡qué bien se me da esto!»— y que tu hija siga enfadada por tu decisión. Después de todo, no se trata de palabras mágicas que vayan a resolver el problema de inmediato o a hacer que la situación sea menos tensa, pero sí te ayudarán a reconocer la humanidad de tu hija y a forjar con ella un vínculo que tenga beneficios a largo plazo. Aun así, los buenos hábitos de crianza no siempre tienen como recompensa un buen comportamiento. Y entonces, ¿qué?

			Supongamos que pronuncias la frase «tienes derecho a estar enfadada» y tu hija grita: «¡Pues estoy enfadada! ¡Te odio!». En primer lugar, mantén la calma y valida internamente tu perspectiva («sé que estoy tomando una buena decisión, creo en lo que estoy haciendo»). Reconoce a continuación la perspectiva de tu hija, su verdad: «Uf, sé que lo estás. Sé que estás muy enfadada. Lo entiendo». Y mantén el límite impuesto. Siéntete libre de añadir, cuando veas que es oportuno, «hay muchas otras películas que podemos ver, dímelo si quieres escoger una» o «quizá haya otras cosas que podamos hacer hoy que sean divertidas». Pero, recuerda, tú ya has hecho lo necesario para los dos.

			«Dos cosas son ciertas» para evitar una lucha de poder

			Las luchas de poder casi siempre suponen un fracaso del principio de «dos cosas son ciertas». Son momentos de «yo contra ti», de tú contra tu hijo. Pensemos por ejemplo en una lucha de poder sobre vestirse para salir afuera:

			PADRE O MADRE: «¡Tienes que ponerte la chaqueta antes de salir a jugar al patio!».

			NIÑO: «¡No! ¡No tengo frío y quiero salir así!».

			Quizá parezca que los dos estáis hablando del problema —cuánto abrigarse—, pero en realidad estáis tratando de sentiros vistos. Tú, como padre o madre, quieres que se reconozca tu preocupación por el bienestar de tu hijo, mientras tu hijo quiere que se lo vea como alguien independiente y dueño de su propio cuerpo. Cuando sentimos que no se nos reconoce, no somos capaces de resolver ningún problema. Así que, en ese momento de lucha de poder, tu objetivo principal no debería ser solucionar el problema, debería ser reencontrarte con tu mentalidad de «dos cosas son ciertas», porque, en cuanto nos sentimos realmente vistos en nuestra vivencia y nuestros deseos, podemos bajar la guardia. Después de todo, como humanos, nos importa menos cualquier decisión concreta que sentir que nos ven. Eso es casi siempre lo más importante.

			En esta situación, cuando volvemos a la idea de que dos cosas son ciertas, podemos pasar de una mentalidad de «yo contra ti» a una de «tú y yo contra un problema». Ah, eso lo es todo. Ahora estamos en el mismo equipo, contemplando un problema y preguntándonos qué podemos hacer para resolverlo.

			Volvamos al ejemplo anterior.

			PADRE O MADRE: «¡Tienes que ponerte la chaqueta antes de salir a jugar al patio! ¡Hace mucho frío!».

			HIJO: «¡No tengo frío! ¡Estaré bien, déjame salir!».

			PADRE O MADRE: «Vale, un segundo. Déjame pensar. A ver si entiendo lo que está pasando aquí… A mí me preocupa que pases frío, porque afuera hace bastante viento. Tú me estás diciendo que no crees que vayas a enfriarte tanto y que estás seguro de que estarás bien. ¿Es eso? ¿Lo he entendido bien?».

			HIJO: «Sí».

			A partir de aquí se abren muchas posibilidades. Hay una apertura en la conversación. Sigamos con dos opciones distintas:

			PADRE O MADRE: «Mmm, ¿qué podemos hacer? Seguro que se nos ocurre una idea que a los dos nos parezca bien…».

			HIJO: «¿Puedo llevarme la chaqueta y si tengo frío me la pongo?».

			PADRE O MADRE: «Claro. Es una solución estupenda».

			Cuando los niños se sienten vistos y ven que sus padres son compañeros de equipo y no adversarios, y cuando se les pide que colaboren en la solución del problema…, ocurren cosas buenas. Ahora supongamos que tú insistes en que tu hijo lleve la chaqueta: fuera la temperatura es de 16 grados bajo cero y soplan vientos de 80 kilómetros por hora. No es un tema de control, sino de seguridad.

			PADRE O MADRE: «Mmm…, ¿qué podemos hacer? Mi trabajo es mantenerte a salvo y ahora mismo estar a salvo quiere decir llevar una chaqueta. Mientras que a ti te gusta tomar tus propias decisiones y no te apetece que te diga lo que tienes que hacer».

			HIJO: «¡No voy a ponerme la chaqueta!».

			PADRE O MADRE: «Te entiendo. Dos cosas son ciertas: tienes que ponerte una chaqueta si vas a salir fuera… y también tienes derecho a estar enfadado conmigo. No tiene que gustarte llevarla».

			Aun tomando una decisión unilateral, reconozco lo que está viviendo mi hijo. No intento convencerle de que solo una cosa es cierta, de que hace mucho frío y lo único que «tiene sentido» es ponerse una chaqueta. Llego a la con­clusión de que es importante llevar la chaqueta, establezco el límite de que hay que llevar la chaqueta para salir y luego llamo por su nombre a los sentimientos de mi hijo y le doy permiso para tenerlos. Yo he tomado una decisión y mi hijo siente lo que siente. Nadie tiene razón. Dos cosas son ciertas.

			«Dos cosas son ciertas» en respuesta a un mal comportamiento de tu hijo

			Esta es otra situación de la que escucho hablar a mis lectores y clientes de forma habitual. Le dices a tu hija que no habrá pantallas antes de la cena/ir a la cama/ir al colegio. «¡Te odio! —grita—. ¡Eres horrible!»

			Vale, respira hondo. Entendamos primero lo que está pasando. Si el comportamiento externo de un niño es una ventana a cómo se siente en su interior, entonces las palabras descontroladas de tu hija son una señal de que se siente descontrolada. Recuerda: ella es buena por dentro. El mal comportamiento es una manifestación de los sentimientos desregulados que no podemos manejar. ¿Qué nos ayuda a manejar lo inmanejable? El vínculo.

			Toma dos:

			HIJA: «¡Te odio! ¡Eres horrible!».

			PADRE O MADRE: respira hondo y se dice para sus adentros: «Mi hija está enfadada por dentro. Su comportamiento no es una indicación real de lo que siente por mí. Es una buena niña que está pasando por un mal momento». Luego dice en voz alta: «No me gusta ese lenguaje… Debes de estar muy enfadada, puede que también por otras cosas, para hablarme así. Necesito un momento para calmar mi cuerpo…, puede que tú también… Hablamos en un rato».

			Aquí estás poniéndole nombre al comportamiento que te ha molestado (pero no estás dejando que se imponga como la verdad), al mismo tiempo que reconoces el sentimiento que hay detrás como válido, incluso si se manifiesta de una forma desregulada.

			 «Dos cosas son ciertas» para lidiar con los malos sentimientos

			Puede que «dos cosas son ciertas» sea útil sobre todo cuando nos asalta la sensación de ser «malos padres» y nos atacan el remordimiento, la culpa y la preocupación por estar metiendo la pata con nuestros hijos.

			Cuando me invaden ese tipo de pensamientos, me recuerdo a mí misma una máxima definitiva del principio de «dos cosas son ciertas»: soy una buena madre que está pasando por un mal momento. Es muy fácil caer en la mentalidad de «solo una cosa es cierta» en estos casos: «Soy una mala madre, estoy metiendo la pata, no puedo con esto, soy lo peor». Ese diálogo interno nos llena de culpa y de vergüenza y, con esa mentalidad, el cambio es imposible. Hablaremos de la vergüenza con más detalle más adelante, pero lo que necesitas saber de momento es que es una emoción empalagosa que nos hace sentir inseguros, así que, cuanto más nos convencemos de que solo una cosa es cierta y es que soy una mala madre o un mal padre, más nos metemos en un agujero, actuamos de maneras que no nos hacen sentir bien y nos convencemos aún más de nuestra poca valía.

			¿Cuál es la alternativa? Como siempre, hay que separar los comportamientos (lo que hacemos) de la identidad (lo que somos). Eso no significa que dejes pasar lo que has hecho o que pongas excusas por haberlo hecho. Significa reconocer que eres buena persona y que sabes lo que tienes que hacer para mejorar. Así que apréndete de memoria ese principio y repítetelo: «Dos cosas son ciertas: estoy pasando por un mal momento y soy una buena madre o un buen padre. Soy una buena madre o un buen padre que está pasando por un mal momento».
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