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PRÓLOGO










Por CHRISTIAN GÁLVEZ


Hay encuentros que no se buscan, que simplemente suceden. Sin un lugar físico, sin una conversación previa. Encuentros que empiezan, casi sin que uno se dé cuenta, al otro lado de una pantalla. Así conocí a Javier.


Le seguía en redes sociales. Como tantos otros, supongo. Pero no tardé en darme cuenta de que lo que hacía no era simplemente comunicar. Había algo más. Había fondo, intención, y una forma de mirar la infancia —y, sobre todo, la paternidad— que no buscaba impresionar, sino ayudar. Sin imponer ninguna doctrina, ni buscando una ansiada acumulación de seguidores. Hablaba (y lo sigue haciendo) desde la calma, la honestidad y la complicidad, con un tono de voz que invita a sentarte y a escuchar para aprender. Eso, en los tiempos que corren, es mucho más raro de lo que parece. Y también mucho más especial.


Con el tiempo, los follow y likes se convirtieron en charlas. Y las charlas, en amistad. Pero hay algo importante que quiero dejar claro desde el principio: no estoy escribiendo estas líneas solo porque considere a Javier un amigo mío. Lo hago porque le respeto profundamente como profesional, y admiro su forma de relacionarse con su mujer y su hijo, pero también de entender a los niños, a las familias y, sobre todo, a los padres. Porque detrás de cada palabra que escribe hay años de experiencia, de escucha, de dudas, de aciertos y también de errores. Y eso, queridos lectores, no se puede fingir.


Este libro, Disfrutar la crianza, no nace de una teoría. Nace de los retales de una vida, como rezaba la canción. Viene de un chaval que, con diecisiete años, ya respondía sin dudar que quería ser padre (curioso, como yo). Sale de unas pistas de baloncesto llenas de niños, de un psicólogo que aprendió que antes que los manuales están los colores, los juegos y la conexión... y de un padre que descubrió, como todos, que sostener a tu hijo por primera vez se parece más a sujetar una «bomba» (de amor) que a aplicar todo lo que habías estudiado. Esta es, precisamente, una de las grandes verdades de este libro: nadie nos enseña a ser padres y, sin embargo, es lo más importante que haremos en nuestra vida.


Vivimos en una época en la que hay más información que nunca sobre crianza: podemos leer libros, escuchar pódcasts, mirar redes y consultar a expertos. Y, aun así, cada vez hay más culpa, más duda y más sensación de no estar a la altura. Afortunadamente, Javier no viene a añadir ruido, sino a ofrecer algo mucho más valioso: ordenar, simplificar y acompañar. Porque este libro no te habla desde un pedestal lejano, ni desde ninguna autoridad moral, lo hace desde el mismo lugar en el que estás tú: desde el cansancio, la incertidumbre y ese punto en el que te preguntas si lo estás haciendo bien (que suele ser a menudo). Pero también, y esto es lo más importante, desde la esperanza.


Aquí no vas a encontrar fórmulas mágicas. No las hay. Lo que vas a descubrir es algo mucho más poderoso: una nueva forma de mirar. Verás que educar no significa controlar, sino influir. Entenderás que el cambio empieza en uno mismo, en ese «locus de control interno» del que habla, y que no se trata de ser perfectos, sino de estar presentes. No tenemos que hacerlo todo bien, sino hacerlo con sentido. Y aprender. Pero, sobre todo, comprobarás que es posible disfrutar la crianza (él lo hace, yo lo hago).


En estas páginas hay psicología, sí, ¿cómo no?, pero también herramientas y respuestas para momentos concretos, como cuando una rabieta parece no tener fin, o cuando el piloto automático se apodera de nosotros. Pero lo que realmente sostiene este libro es algo que no se puede medir: el vínculo, ese hilo invisible que le indica a tu hijo que estás ahí. Ese lugar donde no hacen falta grandes cosas, sino pequeños gestos repetidos cada día. Ese espacio donde, como recuerda el propio Javier, cinco minutos de presencia real pueden cambiarlo todo. Ahí este libro cobra todo su valor. Porque, en el fondo, educar es encontrar ese equilibrio del que hablaba Goethe cuando decía que a los hijos hay que darles dos cosas: raíces y alas. Raíces para saber quiénes son, a dónde pertenecen y dónde sentirse seguros. Alas para descubrir, equivocarse, crecer y encontrar su propio camino. Y es lo que hace Javier, acompañarte para que aprendas a guiar sin imposiciones y a estar presente sin dejar de soltar cuando llegue el momento.


Yo he tenido la suerte de ver a Javier en muchos registros: comunicando, trabajando, dudando, siendo padre. Y si algo puedo decirte antes de que empieces este libro es que confíes. Confía en lo que vas a leer y en quien lo ha escrito. Pero, sobre todo, confía en ti. Porque si estás aquí, si has abierto estas páginas, ya estás haciendo algo bien.


Ahora te dejo con él, con su mirada y su forma de entender algo tan complejo y tan sencillo a la vez como es criar. Ojalá este libro te acompañe, te alivie y, en algún momento, te haga parar, mirar a tu hijo y darte cuenta de algo que a veces olvidamos: mientras intentamos educarles, son ellos los que, sin darse cuenta, nos están enseñando a nosotros a vivir.
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ANTES DE EMPEZAR: LEER ANTES DE USAR










¡Hola! Si estás leyendo estas palabras, seguramente será porque tienes hijos o los tendrás pronto. ¡Enhorabuena! Al menos para mí, ser padre está siendo la mejor experiencia de mi vida. Con momentos difíciles, por supuesto, pero, en general, tan bonita que hace que todo merezca mucho la pena.


No sé si será tu caso, pero yo siempre tuve claro que quería ser padre y, además, tener un trabajo relacionado con la infancia. ¡De verdad! No exagero. De hecho, aunque mi amigo Raúl siempre me aconsejaba que no lo hiciera porque no era en absoluto el mejor reclamo para ligar con las chicas de nuestra edad, cuando tenía diecisiete años y alguien me preguntaba eso de «qué quieres ser de mayor», yo lo tenía clarísimo: «padre». «No, no, eso no. Me refiero a qué vas a estudiar», me contestaban. Y ahí mi respuesta era que eso no lo tenía tan claro, pero lo de la paternidad, clarísimo.


Ya con quince años empecé a trabajar de entrenador de baloncesto con niños de seis a ocho años. Fue mi primer trabajo. Aunque, para mí, eso no era trabajar. Aunaba baloncesto, una de mis grandes pasiones, con niños, y encima me pagaban. Imagínate lo que suponía para un chaval de quince años que te paguen por hacer lo que te gusta.


De hecho, me gustó tanto que seguí diez años más hasta que la facultad y otros trabajos me impidieron compatibilizarlo. Incluso cuando me compré mi primer coche a los veintitrés años, fue un monovolumen para poder llevar a mis pequeños jugadores a los partidos. Siete plazas. ¿Quién hace eso? Definitivamente, Raúl tenía razón. No era en absoluto un buen reclamo para las chicas de mi edad.


Ahora, más de veinte años después, puedo decir que he logrado alcanzar dos de mis grandes sueños. Primero, ser padre. Y segundo, dedicarme a ayudar a niños y a familias. Llevo ya casi dos décadas trabajando con niños como psicólogo, profesor y orientador escolar y ya más de treinta desde que empecé en aquellas pistas de baloncesto del Colegio Sagrado Corazón... y sigo disfrutando y sintiéndome tan privilegiado como el primer día.


Disfrutar la crianza, mi primer libro, nace de esos dos sueños. Con lo que he aprendido como psicólogo, como educador y, sobre todo, como padre, quiero hablarte de diez cuestiones que te ayudarán a disfrutar de la crianza y la educación de tus hijos con alegría y sin culpa. Se trata de diez aspectos que he visto tanto en mi experiencia personal como profesional y que, a veces, o no sabemos o se nos olvidan. Cada capítulo profundizará en uno de ellos, y lo hará con ejemplos, resaltando las ideas clave y proponiéndote diferentes ejercicios para que podamos ponerlos en práctica.


Pero antes de empezar, quiero advertirte de cinco aspectos importantes. ¡Qué mal suena eso de «advertirte»! Pero no es lo que parece, no te asustes. Lo único que pretendo es aclarar varios puntos para que puedas disfrutar de estas páginas y, sobre todo, para que todo lo que explico en este libro pueda ser de utilidad y de apoyo para ti.


Por eso, ahí van esas cinco aclaraciones:




	
La teoría es solo el principio. Todo lo que leas aquí son palabras, y seguramente no cueste mucho tiempo y energía leerlas. Pero ya sabes que la teoría es teoría, las palabras son palabras y la práctica no es tan sencilla. Por eso, espero no hacerte creer que todas las recomendaciones que te daré se logran de la noche a la mañana. Lamentablemente, no funciona así. A la hora de educar no hay atajos ni fórmulas mágicas. Es cierto que notarás mejoría pronto, sin duda, pero la constancia, la paciencia y el amor son la clave. Con esos tres ingredientes seguro que llegaremos adonde quieras llegar. Y si te falta alguno, no te preocupes, que a lo largo de estos capítulos aprenderemos a cultivarlos juntos.


	
Este libro está pensado para volver a él. Mi objetivo con Disfrutar la crianza no es que sea uno de esos libros que lees una vez, los dejas en la estantería y solo los vuelves a sacar para dejárselos a alguien o cambiarlos de lugar. Mi gran ilusión y propósito es acompañarte. Estar ahí. Quiero que puedas contar conmigo para releerme cuando lo necesites. Que puedas buscar de nuevo esas páginas que te sirvan de ayuda cuando te sientas indefenso, perdido o sin herramientas para afrontar los problemas que abordaremos en este libro. Que los ejercicios que propondré te puedan servir para reflexionar e, incluso, si lo vuelves a necesitar, que los puedas hacer de nuevo. Subraya el libro, toma notas e, incluso, ¡por qué no!, elige tú el orden de los capítulos según lo que necesites. Tal vez lo que te haga falta ahora no sea lo que necesitas mañana.


	
Simplificaremos desde el respeto. Espero que no te moleste, pero voy a usar indistintamente madres, padres, niños, niñas, abuelos, abuelas... y, a menos que diga lo contrario, me referiré a todo el mundo sin excluir ningún género. En cambio, cuando quiera concretar, cuando se dé el caso, estará tan claro a qué me refiero que me entenderás enseguida. Con esto persigo que la lectura sea más fluida, amena y sencilla.


	
Usaremos un lenguaje práctico y cercano. La idea es que lo que leas sea algo fácil, «entendible» y claro, muy claro. De hecho, la psicología debería ser así, ¿no crees? No leerás muchas teorías ni tampoco muchos tecnicismos en estas páginas. Solo los justos y necesarios. Lo hago por ti, pero también por mí. Porque cuando empecé a trabajar como psicólogo con las familias era un poco «sabelotodo». Bueno, esa no sería la palabra. Acabas de salir de la carrera y quieres demostrar a todo el mundo todo lo que sabes. Y qué mejor forma de hacerlo que usar palabras como «recidiva», «anhedonia» o «locus de control», y pasearme con mi DSM-IV en el brazo, olvidándome por completo de que la comunicación implica también a un receptor que tiene que poder comprender lo que le dices.


	Generalmente, cuando las personas no te entienden, te preguntan una vez. Pero si seguimos respondiendo con esa jerga, dejan de preguntar y, al final, llegan a casa sin tener claras muchas cuestiones importantes. No se han entendido. Y eso no ayuda a nadie. Ni a ti, ni a mí. Además, lo peor es que se rompe el vínculo, la confianza o la conexión que podríamos haber creado. Y precisamente esa conexión es fundamental. Como me dijo una vez Chelo Vaño, mi tutora de prácticas en el Servicio de Infancia y Familia (SIF) de Mallorca, más del cincuenta por ciento del éxito a la hora de ayudar a los niños y a las familias está en la conexión, en el vínculo, en la química. Recuerdo como si fuera ayer ese momento en el que llegué con la mochila repleta de manuales, test y cuestionarios. Enseguida me dijo que eso estaba muy bien, pero que, para trabajar con niños, sobre todo en las primeras sesiones, podía dejar eso en casa y traer colores, cartas, pegatinas y algunos muñecos Playmobil. «Javier, todo eso te ayudará a acercarte más a los niños que cualquier prueba y manual que puedas sacar». Y tenía razón.


	Así que, precisamente por mi experiencia en la consulta, en el cole, en casa, en las redes sociales... este libro sigue esa seña de identidad y, en esencia, intentará ser claro y usar un lenguaje sencillo, natural y próximo que nos ayude a entendernos, a crear una relación de confianza y a que sientas que te apetece leerme y que te puedo ayudar.


	
Encontrarás ejemplos reales y rigurosos. En la mayoría de los casos pongo ejemplos personales de cosas que me han pasado a mí en estos siete años que llevo ya siendo padre. Pero también en algún momento te pondré ejemplos de familias con las que he trabajado (siempre, claro está, preservando su intimidad y cambiando los nombres). Te cuento esto porque quiero dejar clarísimo que todo lo que te recomendaré no se basa en experiencias subjetivas ni en consejos de «andar por casa». Todo lo contrario: cualquier recomendación estará fundamentada y apoyada en teorías y técnicas contrastadas y eficaces.


	Siempre he pensado que, como psicólogo, pero también como divulgador y creador de contenido de psicología, crianza y educación en las redes sociales, tengo una responsabilidad muy grande para con las personas que me siguen o con las que trabajo. Precisamente por eso, todo lo que diga tiene que estar contrastado, ser veraz y servir para ayudar. En todo caso, si te doy una opinión subjetiva, será siempre desde el respeto y aclarando precisamente eso, que se trata de una opinión personal.





Ahora sí, sin más «advertencias buenas» que hacerte, sin más rodeos, te invito a que empecemos juntos este viaje. ¿Despegamos?
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EL VERDADERO CAMBIO


Todo cambia. De hecho, como ya decían hace muchísimos siglos los filósofos de la Grecia clásica, la vida es cambio, «nada permanece». Todo esto no es nada nuevo.


Sin embargo, de entre todos los cambios que suelen darse en nuestras vidas, hay uno que realmente te la cambia por completo. Es más, pone tu vida patas arriba. Y esto es muy importante porque si cambia la vida, nosotros también tendremos que cambiar con ella. No podemos nadar contracorriente. Bueno, podemos intentarlo, pero, al final, como decía Darwin, «no es la especie más fuerte la que sobrevive, ni la más inteligente, sino la que mejor se adapta al cambio».1


¿Y qué es eso que te cambia tanto la vida? Pues bien, no es casarte ni empezar a vivir en pareja. Tampoco mudarte a otra ciudad, ni decidir dejar tu trabajo y empezar desde cero. No me malinterpretes; todo eso te cambia, por supuesto, pero nada lo hace tanto como convertirte en madre o padre.


Tener un hijo supone empezar a sentirte afortunado cuando duermes más de cinco horas seguidas por las noches. Ya no sientes envidia cuando ves un deportivo de lujo porque enseguida te viene a la cabeza el poco espacio que debe de tener en el maletero para meter el carrito del bebé. Todo aquel restaurante sin zona infantil deja de ser una buena opción para comer fuera los fines de semana durante buena parte de la infancia de tu hijo. Y te preguntas en más de una ocasión por qué es tan difícil encontrar diez minutos para estar a solas en el baño haciendo tus cosas.


Pero es que incluso te afecta también a nivel inconsciente. De repente empiezas a sufrir una especie de atención selectiva involuntaria para encontrar ofertas en la categoría «cosas de bebé». O, para mí, con lo que me gusta la música, lo peor que me pudo pasar fue esto: sin darte cuenta, tarareas canciones infantiles a todas horas. De camino al trabajo, en el coche e incluso cuando sales a hacer deporte o a comprar. Es como si Drilo, el cocodrilo y Baby Shark se hubieran apoderado de ti y te obligaran a cantar sus canciones en bucle cuando menos te lo esperas.


Otra de las cosas que tenemos en común la mayoría cuando vamos a tener un hijo es ese momento de agobio en el que te das cuenta de que en nada estará aquí y todavía hay mucho que hacer y aprender sobre crianza, pediatría, prevención de riesgos, psicología, educación, nutrición, finanzas, pedagogía e incluso diseño de interiores.


Sin embargo, ese agobio no nos llega a todos a la vez. De hecho, suele haber cuatro momentos donde generalmente puede aparecer. El primero es cuando te enteras de que vas a tener un hijo. El segundo es cuando te tienen que ayudar a verlo tan diminuto en la eco inicial. El tercero es cuando lo escuchas por primera vez. Y, finalmente, hay personas que no sienten esa presión hasta que por fin lo tienen en brazos. Como cuando empiezas a estudiar el mismo día del examen.


En mi caso no terminé de ser consciente del todo hasta el tercer momento: cuando escuché el latido de su corazón por primera vez. Tan rápido. Tan claro. Me quedé totalmente petrificado. Mi mujer me miró sorprendidísima. «Pero ¿este no era el que tanto quería ser padre?», parecía decirme con la mirada. Hasta ese momento me lo había imaginado tantas veces. ¿Cómo sería? ¿Cómo sería su pelito? ¿Y sus ojos? Y, aun así, a pesar de haber visto en cada revisión cómo iba creciendo sano y fuerte, jamás podré olvidar ese momento en el que escuché su corazoncito latir a toda velocidad. Tal vez fuese por el silencio de la sala, tal vez por esa onza de chocolate que lo activó, pero esos «pum-pum» tan rápidos me hicieron sentir tantas emociones en tan solo un instante que de golpe caí en la cuenta de que, en nada, nuestro pequeño Javier estaría con nosotros. Cortocircuité. Lo admito. Me quedé totalmente parado pensando: «No queda nada para que llegue y, en cambio, queda tanto y tanto por hacer».


Y ahí empezó la contrarreloj. Antes fue mucho más light, pero en ese momento, piloto automático puesto, empecé un ironman de descubrimientos, aprendizajes, sacrificios, decisiones y emociones que, seguramente, como a ti, nos acompañarán el resto de nuestras vidas. Y es ahí cuando, en parte fruto del agobio, de la emoción, de las ganas de ser un buen padre y de las dudas y dudas que se van acumulando en tu interior, te das cuenta de que para ser ese buen padre necesitas saber muchas cosas. ¡Muchísimas!


Por eso, en ese preciso instante, me puse a leer todo lo que caía en mis manos sobre crianza y bebés. Empecé a escuchar a grandes referentes como Lucía, mi pediatra o Álvaro Bilbao (te los recomiendo). Y cuando alguien de mi entorno comentaba algo sobre su hijo, prestaba especial atención. Recuerdo que me sabía las dosis exactas de jarabe que había que darle si enfermaba según el peso, las horas recomendadas de sueño, cómo hacerle masajitos para relajarle, la temperatura del agua de la bañera... Hasta grabamos en vídeo a la enfermera en el hospital cuando nos explicaba cómo bañarlo. Y ¿sabes qué? Que a la hora de la verdad, cuando tuvimos que bañarlo por primera vez en casa, a pesar de toda esa teoría y a pesar de ese vídeo en alta definición, lo sujetamos como si tuviésemos una bomba entre las manos. Lo colocamos en la bañerita con movimientos muy lentos, no fuera a ser que estallara. Y lo mismo pasó con tantas y tantas otras situaciones cotidianas.


Y es que, al final, si lo piensas bien, ser padres es algo que aprendemos siendo padres. Por mucho que te lo expliquen no hay otra: tiempo y práctica. Es curioso, pero podríamos decir que ser madre y ser padre son las únicas profesiones en las que te dan primero el título y luego empiezas a aprender, ¿verdad?


Esto ya nos lo advirtió John Wilmot, poeta del siglo XVII, quien no lo pudo explicar mejor cuando dijo aquello de que «antes de casarme tenía seis teorías sobre el modo de educar a los niños. Ahora tengo seis niños y ninguna teoría». Y es que, al final, por mucho que hayamos estudiado, por mucho que hayamos leído o escuchado, aprendemos con la práctica. Aprendemos equivocándonos. Y, sin duda, aprendemos con ellos.


No me malinterpretes. No quiero dar a entender que la teoría no es importante. Todo lo contrario: sí lo es. Es la base que nos permite entender qué ocurre, nos ayuda a saber qué tenemos que hacer, si nos tenemos que preocupar o no... Pero una vez que sabemos eso, podríamos decir que el verdadero aprendizaje llega cuando aunamos esa teoría con la práctica del día a día.


Y es que es precisamente en ese cruce entre lo que sabemos y lo que vivimos donde empieza nuestra transformación como padres. Esa transformación se puede hacer de muchas formas. Al final, como te he dicho, cambiaremos aunque no queramos, pero si deseamos adaptarnos a este nuevo rol que hemos adquirido, estas cuatro claves nos ayudarán a hacerlo de una forma más natural y, sobre todo, aprendiendo mientras disfrutamos del proceso.


NO TE PIERDAS MOMENTOS


El tiempo pasa de un modo diferente cuando tienes un hijo. Aunque una rabieta te podrá parecer eterna, en nada verás que ese bebé se ha convertido en un niño que ya te dice lo que quiere ponerse para vestir. Que ese niño que hace nada empezaba la escuela infantil ya está en primaria. O que pasa de cantar Drilo, el cocodrilo a Virtud y castigo de Arde Bogotá.


Cuando el tiempo pasa tan rápido, es muy fácil perderse momentos mágicos y únicos que no volverán. Por eso, siempre que puedas, no te pierdas esos momentos con tu hijo. Llegará una última vez que te pedirá que le cuentes un cuento, que le des la mano o que le lleves en brazos. Que te pida si puede dormir contigo. Y créeme, luego echarás de menos esas cosas, por mucho que se mueva y te dé patadas en la cama.


No te puedo dar un valor exacto porque varía mucho dependiendo del contexto, del lugar y de otros factores, pero piensa que la mayor parte del tiempo que pasamos junto a nuestros hijos tiene lugar en la etapa de los cero a doce años. Hay incluso quien habla del 70 o 75 por ciento del tiempo total compartido con ellos.


Con esto no quiero decir que tengas que dejar de tener vida, pero sí que cuando la pereza, el cansancio o algunos ladrones de tiempo como el móvil quieran apoderarse de ti, decirles que no te quieres perder esos momentos que no volverán es una buena forma de vencerlos. Tu hijo te lo agradecerá, pero, sobre todo y en el fondo, lo harás tú, porque luego, cuando esos momentos no estén, los echarás mucho de menos. Más aún si cuando era el momento no los viviste.


NO DIGAS «DE ESTA AGUA NO BEBERÉ»


¿Conoces la teoría del justo medio? Viene a decir que en los extremos no está la mejor respuesta. Aristóteles decía que la virtud estaba en esa zona intermedia entre los dos extremos que evitar: el exceso y el defecto.2Por ejemplo, el valor o la valentía se situaría entre la temeridad (exceso) y la cobardía (defecto).


Te cuento esto porque cuando nació nuestro pequeño Javier, teníamos nuestras propias convicciones: nada de chuches, cero pantallas mientras sea pequeño y nada de saltarse sus rutinas de sueño y comida. Y eso está bien. Está muy bien establecer nuestras prioridades, pero siempre desde la prudencia y la humildad, porque las circunstancias pueden cambiar y llevarnos a actuar de formas que antes rechazábamos. Ese punto medio se encuentra en mantener esas creencias, pero con flexibilidad y con mucho sentido común.


Javier ha comido chuches alguna vez cuando ha ido a un cumple. En ocasiones le hemos puesto la tele para ver alguna peli en familia o porque teníamos algún trabajo importante y urgente en casa. Además, no siempre se ha acostado y comido a su hora. ¿La clave? Pues, como diría Aristóteles con su teoría, que esa virtud alejada de los extremos, con coherencia, se adapte al contexto sin perder su esencia. Vamos, que ese comer chuches, ver la tele y acostarse tarde no sea más que la excepción y nunca la norma.


En casa seguimos una fórmula que también aconsejo tanto en la consulta como en el cole: dale a tu hijo siempre lo que necesita cuando lo necesita, y poco de lo que quiere cuando lo quiere. Pero de esta máxima ya hablaremos después.


CUIDADO CON EL MODO PILOTO AUTOMÁTICO


Por el cansancio, por la falta de tiempo para ti, por la cantidad de cosas que habrá siempre en nuestra lista de cosas por hacer, por la sensación de que te falta tiempo o de que este pasa demasiado deprisa... No te sabría decir el motivo, pero sí que es muy fácil entrar en modo piloto automático.


El problema de este piloto automático es que llega un punto en que haces las cosas por inercia, sin conectar con lo que estás haciendo. Y puedes correr el riesgo de llegar a estar más pendiente de lo que queda por hacer que de lo que es realmente importante: vosotros. Si actuamos como robots, sin pensar, sin sentir, sin estar al cien por cien, nos perderemos momentos maravillosos y será difícil que podamos disfrutar criando y educando.


A lo largo del libro veremos cómo «quitar» ese piloto automático, pero, como avance, te doy tres recomendaciones:








	Pulsa tu botón de stop una vez a la semana y detente simplemente a escuchar lo que sientes, cómo se encuentra tu cuerpo, etc.


	Fomenta mucho la idea de «equipo» en casa para que puedas ayudar y te puedan ayudar.


	Ten claras tus prioridades como padre o madre. Tenlas escritas en un sitio donde puedas verlas muy a menudo. Por ejemplo, quiero poder hablar diez minutos con mi hijo cada día, quiero poder estar ahí para despertarle con un beso y quiero que en casa vea respeto y amor.











NO TE COMPARES CON LOS DEMÁS, SINO CONTIGO MISMO


Una de las grandes fuentes de presión que nos complican eso de disfrutar educando es la constante comparación con lo que vemos alrededor y, especialmente, en las redes sociales. Cada familia es única. Cada madre y cada padre es único. Y cada hijo también lo es.


Por eso, no tienes que ser la mejor madre o el mejor padre del mundo, sino la madre o el padre que tu hijo necesita. Y como después veremos, una de las cosas más importantes que necesita un hijo es tener unos padres felices. Y ya te digo yo que compararte con los demás no es la mejor forma para lograrlo.


Piensa que, al menos hasta los cuatro o cinco años, para tu hijo serás sin duda el más divertido, la más guapa, el más fuerte, la más creativa, el que mejor canta o la que mejor baila... Y lo mejor es que no dependerá de cómo lo hagas.


Me hace mucha gracia porque a mí siempre me ha dado muchísima vergüenza cantar y bailar. Muchísima. Pero hasta el punto de que cuando hay que cantar villancicos o el Cumpleaños feliz lo evito o hago directamente playback. Solo muevo los labios. Menos con mi hijo. Con él es con la única persona con la que canto de verdad. De hecho, empecé a hacerlo el mismo día que nació. La primera noche que llegó a este mundo, recuerdo estar de madrugada con él paseando por los pasillos del hospital, cantándole Let It Be, Don’t Look Back in Anger o Leave Out All the Rest. A partir de ese momento, todas las noches, al acostarle, le cantaba las mismas canciones en bucle. Hasta que hace un par de años fuimos cambiando esas canciones por cuentos, historias de mi infancia o anécdotas divertidas de la suya, que le encantan.


Hace un par de semanas, después de mucho tiempo sin hacerlo, volví a cantarle Let It Be junto a su cama para que se durmiera, y se acordaba perfectamente de la canción: «Es la que me cantabas cuando era un bebé». Yo me emocioné y lo mejor vino después, cuando le puse la original de los Beatles y me dijo que estaba bien, pero que le gustaba más cómo la cantaba yo. Amor de hijo, sin duda. Además, es algo que me podría haber perdido por el sentimiento de vergüenza.


¿Sabes cuántas cosas dejamos de hacer por pereza, miedo o vergüenza? ¿Por ser cosas de niños y nosotros no tener ya edad para hacer esas «niñadas»? Yo quiero creer que el día de mañana, cuando Javier escuche Let It Be, se acordará de mí cantándosela. O que incluso si llega a ser padre, se la cantará a su hijo.


No te compares con los demás, ni siquiera con Paul McCartney, cuando le cantes Let It Be a tu hijo. Probablemente, él cante mejor, pero a tu hijo le gustará mucho más cómo se la cantas tú. Y, sin duda, además de disfrutar con él y hacerle feliz, estarás creando un recuerdo mágico de ti en su infancia. Que no te roben eso.






En resumen




	La llegada de un hijo es, posiblemente, uno de los mayores cambios que vivirás en tu vida.


	Convertirte en madre o padre requiere que seas capaz de adaptarte a este cambio reajustando prioridades, hábitos y, en general, tu forma de ver el mundo.


	Podrás disfrutar de esta nueva etapa y hacer muchas de las cosas que te hacían feliz antes de la llegada de tu hijo, pero ya no con la misma libertad, espontaneidad o regularidad que antes.


	Es normal sentirte agobiado, perdido o frustrado en esta nueva etapa. De hecho, en más de una ocasión te preguntarás si eres buen padre o madre. Y ya te anticipo que las personas que se sienten así y se hacen esas preguntas suelen serlo.


	Te recomiendo totalmente que leas libros de crianza, que sigas a psicólogos o pediatras en las redes sociales y que te intereses por temas que tengan relación con la educación de tus hijos. Sin embargo, aprender a ser un buen padre o una buena madre solo se logra dedicándoles tiempo a tus hijos, equivocándote y siendo humilde para reconocer y aprender de esos errores.


	Cuando tienes hijos, el tiempo pasa diferente, vuela. Pero sobre todo no vuelve. Tenlo muy presente para no perderte momentos únicos.


	Huye de los extremos. No ayudan a disfrutar educando. No se trata de ser demasiado permisivos ni demasiado estrictos, sino de ser flexibles y coherentes. Habrá ocasiones en las que tendrás que ceder; no pasa nada siempre que esas veces sean la excepción y no se conviertan en la regla.


	Cuidado con el modo piloto automático. Ese que no te permite conectar, disfrutar y vivir plenamente la educación y crianza de tu hijo. De forma regular, parar, respirar, reflexionar, hablar con tus hijos y con tu pareja, escucharlos... y también preguntarse a uno mismo si estamos viviendo este proceso de forma consciente y presente es clave para disfrutar con lo que hacemos.


	No te compares con nadie. Tampoco compares a tu hijo con otros niños. Cada niño es un mundo y cada adulto también lo es. No hay dos familias iguales. Pero sí que hay algo universal: tu hijo no necesita un padre perfecto. Solo un padre o madre bueno, feliz y que «esté ahí».


	No dejes que la pereza, el miedo o la vergüenza te roben la posibilidad de crear momentos mágicos con ellos.










PARA PONER EN PRÁCTICA
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Ejercicio: La entrevista


Se trata de una actividad muy simple en la que solo necesitas:




	Un espacio donde puedas centrarte al cien por cien en la actividad durante al menos diez minutos.


	La plantilla que encontrarás a continuación para poder procesar bien la información y que este ejercicio te sea totalmente útil.





Consiste únicamente en entrevistarte a ti mismo haciéndote estas cinco preguntas:




	¿Qué era lo que menos me gustaba que hicieran mis padres conmigo?


	¿Qué era lo que más me gustaba que hicieran mis padres conmigo?


	¿Qué proyecto o cómo creo que me ve mi hijo?


	Si el día de mañana mi hijo estuviera hablando con un amigo suyo sobre cómo es su padre o madre, ¿qué me gustaría que le dijera?


	¿Estoy orgulloso de mí como padre o madre?




A medida que nos vayamos entrevistando anotaremos las respuestas. Una vez terminada la entrevista, cumplimentaremos la siguiente plantilla con ellas:




















	

PREGUNTA




	

RESPUESTA




	

¿QUÉ PUEDO HACER?




	

OBSERVACIONES









	

1




	

 




	

Evítalo




	

 









	

2




	

 




	

Imítalo




	

 









	

3




	

 




	

Pregúntale




	

 









	

4




	

 




	

Siémbralo




	

 









	

5




	

 




	

¿Cómo puedo mejorarlo?




	











Mi recomendación es que no te hagas esta entrevista una sola vez. Repítela trimestralmente. Si lo piensas bien, lo que hacemos, lo que sentimos y lo que somos va cambiando, por lo que seguramente también cambie lo que respondamos en esta entrevista. En todo caso, es algo que apenas nos quitará tiempo y nos permitirá sin duda no perder el rumbo y llegar a ser el padre o la madre que queremos ser.
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Ejercicio: Aquí y ahora


Es un ejercicio diario muy potente que nos sirve de antídoto para no caer en el piloto automático y poder conectar con nuestro hijo cada día, aunque solo sea por unos minutos. Además, es una actividad que nos sirve para fomentar el vínculo con nuestro hijo, para conocerlo mejor, pero también para mejorar su autoestima.


Busca cada día un momento para estar totalmente presente con tu hijo. Puede ser mientras le bañas, en la comida, al jugar, antes de acostarle... cuando sea. Pero, al menos, siempre que las circunstancias lo permitan, dedica cada día cinco minutos.


Para ello hay que seguir unas normas:




	Deja el móvil fuera de la habitación.


	Empieza respirando hondo. Esa será tu señal de inicio del ejercicio que te dirá a nivel interno: «Voy a disfrutar de mi hijo».


	Intenta que no sea cada día lo mismo. No es nada malo que siempre le acostemos cantándole una canción y que ese sea nuestro momento. No me malinterpretes, repítelo siempre que puedas. Pero en este ejercicio lo que intentamos es que puedan ser diferentes momentos y diferentes situaciones precisamente para que no sea algo rutinario que hagamos desde la inercia. Puedes proponerle situaciones, puedes pedirle que te proponga actividades o simplemente puedes sentarte con él para verle jugar. De lo que se trata es de estar presente y al cien por cien.




Este hábito, aunque parezca poca cosa porque, a fin de cuentas, son solo cinco minutos, es muy poderoso, ya que te permite estar presente en el día a día de tu hijo, romper el bucle o el modo piloto automático y, sobre todo, potenciar un vínculo maravilloso con él. Y es que los niños no necesitan grandes cosas de vez en cuando, sino pequeñas cosas que les hagan felices en su día a día... contigo.
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LOCUS DE CONTROL INTERNO: EL PRIMER PASO


Muy bien. Ya sabemos que tener un hijo es uno de los cambios más drásticos y significativos que viviremos. También que en la aceptación y la adaptación a este cambio se encuentra gran parte del éxito. Además, sabemos que existen algunas consideraciones para que nuestra brújula siempre nos guíe hacia el norte. ¿Y ahora qué? ¿Cómo podemos disfrutar de la crianza? ¿Por dónde empezamos? Pues como se suele decir, por el principio. Y este principio no puede ser otro que el locus de control interno.


Aunque te pueda sonar a chino, el locus de control es algo que aplicamos desde que somos pequeños. Todos. No se salva nadie. Pero muchas veces lo hacemos de forma inconsciente, sin darnos cuenta. Y lo más importante es que la forma en que lo utilicemos condiciona completamente tanto nuestra vivencia como nuestras posibilidades de aprender, superar y tener éxito al enfrentarnos a nuestros retos o desafíos.


El locus de control se refiere a cómo percibimos las causas de los acontecimientos que nos rodean. Al referirme a este término me gusta imaginármelo como un continuo en el que en uno de los extremos tenemos el locus de control externo y en el otro, el locus de control interno.






L. c. externo -------------------------------------- L. c. interno








Cuanto más nos movemos en el extremo del locus de control externo, más sentimos que lo que ocurre en nuestra vida depende más de los demás que de nosotros. Que las cosas simplemente «pasan» y que lo único que podemos hacer es reaccionar porque no dependen de nosotros. Uno de los ejemplos más claros que veo en mi día a día como profesor es cuando escucho a un alumno que ha suspendido decir que «le han suspendido». Imagínate esa línea recta con los dos extremos y piensa en la diferencia entre «he suspendido» o «me han suspendido». Cambia, ¿verdad?


Cuanto más nos movemos en el polo opuesto, en el lado del locus de control interno, más sentimos que nuestras acciones pueden influir en lo que ocurre, independientemente del grado de control que tengamos sobre la situación. Habrá veces en que las cosas dependerán al cien por cien de nosotros y otras, seguramente, en menor porcentaje. Pero, en todo caso, quien se mueve en el locus interno siente que puede influir y afectar al resultado.


¿Y qué tiene que ver esto con ser madre o padre? Pues muchísimo. Porque educar a un hijo es, en esencia, influir. Eso hacemos cuando les educamos, cuando les enseñamos o cuando les cuidamos. Influir en ellos para que sean felices ahora y sepan serlo en el futuro.


Unos padres que se mueven en el locus de control externo sienten que todo depende del niño y, desde esta perspectiva, se suele vivir la crianza desde la frustración y la queja. Además, eso puede tener un efecto muy negativo en el niño porque podría sufrir estos dos fenómenos que van muy de la mano: la profecía autocumplida y la indefensión aprendida.


La profecía autocumplida es cuando un niño es etiquetado negativamente con frases como «eres un desastre», «te portas fatal» o «no tienes remedio». Esas etiquetas pueden moldear y condicionar su autoconcepto y su comportamiento, lo cual activa la siguiente «secuencia»:




	Los padres etiquetan a su hijo («eres un desastre»).


	Generan unas expectativas que siente el hijo («no me saldrá bien porque soy un desastre»).


	El hijo interioriza esa etiqueta actuando como tal («soy un desastre, para qué lo voy a intentar»).


	Y los padres confirman su etiqueta («¿ves como eres un desastre? Si es que siempre lo haces mal»).





El resultado final es que los padres moldean las expectativas del niño de forma negativa. Provocan que termine comportándose así, pero no de forma natural, sino porque le hemos condicionado y se ha creído esas expectativas que ha hecho suyas.


En el caso de la indefensión aprendida, después de recibir críticas o culpas, o de sentirse etiquetado constantemente, el hijo puede sentir que no importa lo que haga porque nada cambiará. Por ejemplo, «para qué voy a estudiar matemáticas si me dicen que soy un desastre con ellas». Esto va haciendo que, progresivamente, el hijo se resigne y asuma que es así, respondiendo ante los retos de su día a día de forma pasiva o incluso rebelándose porque piensa que, haga lo que haga, no tendrá el control sobre el resultado de sus actos.


En ambos fenómenos se verían afectados negativamente, en mayor o menor grado, una larga lista de aspectos básicos para su desarrollo a todos los niveles, como la motivación, la autoestima, el comportamiento o la tolerancia a la frustración.


En cambio, los padres que se orientan hacia el locus de control interno no solo aprenden a ser los padres que su hijo necesita, sino que sienten que sus gestos y decisiones pueden ayudar a su hijo. No le etiquetan ni le juzgan. Pasamos de víctimas a protagonistas. Pasamos de preocuparnos y adoptar un rol pasivo a ocuparnos y ser parte de la solución.


Te pongo unos ejemplos para que veas la diferencia:


















	

SITUACIÓN




	

LOCUS DE CONTROL EXTERNO




	

LOCUS DE CONTROL INTERNO









	

Mi hijo no recoge los juguetes de su cuarto.




	

«Es un desastre, no hay manera, siempre igual. Es superdesordenado».




	

«Voy a crear una rutina clara con él, acompañándole los primeros días para que lo interiorice y aprenda a recoger después de jugar».









	

Mi hija no quiere comer verdura.




	

«Es muy mala comiendo y siempre hay líos».




	

«Voy a ir introduciendo poco a poco y de forma creativa verduras que le puedan gustar y las comeremos todos dando ejemplo para que vaya familiarizándose».









	

Cada noche a la hora de ir a dormir hay peleas y discusiones porque no quiere acostarse.




	

«Es superdesobediente y encima tiene tanta energía que no hay nada que hacer».




	

«Voy a adelantar la hora de la cena y a establecer una rutina previa a la hora de dormir sin pantallas en casa, acompañándole para ayudarle a relajarse y dormir».














Sé que muy probablemente estés pensando que el locus de control interno no te garantiza el éxito a la hora de solucionar esas situaciones, pero a ese respecto te diré tres cosas:








	Educar es una carrera de fondo en la que, repitiendo y siendo constante con esas cosas que has decidido desde el locus de control interno, estas llegarán con más posibilidades que desde el otro polo.


	Como padres, pero también como personas, siempre será mucho mejor sentir que estáis haciendo cosas por mejorar que quedaros quietos, lo cual asegura el mismo resultado, que ni os gusta ni es el que necesitáis. Si no lo intentáis, seguro que no lo lograréis. Si lo intentáis, puede que sí.


	Finalmente, al hacer esto no solo estarás trabajando directamente una cualidad muy ligada al éxito en la vida: la actitud (una actitud positiva, activa y resolutiva). También serás un ejemplo de ello para tu hijo.










Es cierto que cada uno tiene sus circunstancias, que cada hijo es un mundo, que cada padre y cada madre también lo son, y que hay cosas que no es que no dependan total o parcialmente de nosotros, sino que directamente no dependen de lo que podamos hacer. Seguro. Pero si eso es lo que crees, déjame que te cuente una historia que seguro te ayudará a que lo veas como yo. La historia de Viktor Frankl. ¿Lo conoces?


Cuando una familia llega a mi consulta y me pide cita, lo primero que les digo es que la primera sesión siempre es con los padres. La respuesta es muchas veces la misma: «Pero al niño lo verás, ¿no? Es con él con quien hay que trabajar». Yo siempre respondo que en mi consulta siempre trabajamos todos, padres incluidos, y que, en muchos casos, es más una cuestión de los padres que de los niños. Es entonces cuando les explico que, muchas veces, nuestro comportamiento, tanto lo que hacemos como lo que no hacemos o dejamos de hacer, influye muchísimo en nuestros hijos. No hablo de culpas o responsabilidades, porque en cuanto nos sentimos juzgados, agarramos el escudo y pasamos al modo defensa, en el que solo escuchamos para responder, no para comprender. Simplemente hablo de influencias y de cómo nosotros podemos influir siempre para bien.


Y después, más aún si tienen dudas o los veo reticentes, les cuento una historia que a mí me marcó muchísimo y me cambió la forma de ver las cosas.


Viktor Frankl fue un neurólogo y psiquiatra austríaco que sobrevivió al Holocausto, pasando por hasta cuatro campos de concentración en cinco años. Lo más sorprendente es que Viktor pudo haber evitado esa situación, ya que le ofrecieron una oportunidad en forma de visado para irse a Estados Unidos y haber continuado allí con su carrera académica y profesional. Pero, finalmente, tras mucho pensarlo, declinó esa posibilidad. No quería separarse de sus padres, de sus hermanos y de su mujer embarazada, por lo que optó por quedarse allí.


Apenas unos meses después, él y todos sus familiares, salvo su hermana, que logró escapar a Australia, fueron apresados y llevados a diferentes campos de concentración. Viktor vivió situaciones horribles, inhumanas y traumáticas. En su libro El hombre en busca de sentido1y en multitud de entrevistas y talleres, habló de sus vivencias en los campos de concentración. Viktor contaba que antes de llegar a ese infierno les ponían en fila y les hacían ir hacia la derecha o hacia la izquierda sin saber el motivo. Luego supo que hacia uno de los lados iban los que estaban en condiciones para trabajar y hacia el otro, los que nunca volvían. Explica que lo primero que hicieron con todos ellos fue quitarles la humanidad. ¿Cómo? Dormían todos juntos hacinados en tablones de madera larguísimos en un barracón. No podían decir sus nombres y, en su lugar, les identificaban con un número que les marcaban en la piel. Viktor era el 119.104. Recibían palizas, vejaciones, humillaciones e, incluso, sin motivo alguno, eran disparados o asesinados. Muchas veces sin un criterio. Muchas veces porque sí.


¿Y qué consigo contándoles esto a mis familias?, pensarás. Pues bien, incluso en esa situación en la que Viktor sentía que no podía controlar lo que pasaba, como que su vida no dependía de él en absoluto, decidió hacer varias cosas que cambiaron totalmente su vivencia y su situación.


En primer lugar, empezó a «hablar solo». En varios momentos hablaba consigo mismo, diciéndose qué les diría a sus alumnos si estuviera ahora en clase, qué le diría a su mujer si la viera y pudiera tener una cita con ella, qué escribiría en ese manuscrito en el que tanto había trabajado para publicarlo y que había sido destrozado por sus captores. Cada día dedicaba un momento a hablar consigo mismo.


En segundo lugar, se dedicó a ayudar a sus compañeros de barracón. ¿Ayudar? ¿En esa situación, ayudar? Pues sí. Cada día intentaba hablar con algún compañero para poder ser de ayuda, simplemente escuchándole o dándole esperanza. Cada día dedicaba un momento a ayudar.


Finalmente, intentó comprender por qué los nazis (sus «captores», como él les llamaba) estaban actuando así. ¿Por qué alguien podía cometer esas atrocidades? ¿Cómo se podía normalizar lo inhumano? Obviamente, no iba y les decía: «¿Por qué haces esto?». Simplemente, día a día, se iba acercando a ellos, servicial y cauteloso, para escucharlos, entenderles y obtener respuestas. Cada día dedicaba un momento a comprender.
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