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			SINOPSIS 




			 




			¿Educar sin desesperar es posible? ¿Y aprender a lidiar con las rabietas o las faltas de respeto sin perder los nervios y con resultados? Desde luego que sí. Este libro está escrito para que puedas aplicar de manera inmediata pautas muy concretas y efectivas cuando estés ante una situación desesperante; para que no tires la toalla con ese niño o adolescente en los momentos más complicados. Te ayudará a educar a personas capaces, resilientes, seguras de sí mismas y, al mismo tiempo, interesadas en cooperar con los demás. 




			Gracias a los conocimientos de Angélica Joya —una de las mayores expertas en psicología infantil de este país— y un sinfín de ejercicios y herramientas fáciles de interiorizar, aprenderás a prevenir, entender y gestionar las conductas que te irritan o preocupan en el día a día para que logres educar desde la calma y el respeto mutuo sin perderte en el intento. 




			Un libro repleto de consejos para gestionar los retos de crianza en nuestro día a día, sin caer en gritos ni amenazas, sino promoviendo la calma, el respeto mutuo y la conexión emocional.  
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INTRODUCCIÓN 




			 




			Después de la pandemia del COVID-19, mi familia y yo decidimos vivir una temporada en el mar. 




			Cinco personas, dos adultos y tres niños en un barco, sin ayuda externa, haciendo homeschooling y pasando juntos las veinticuatro horas del día. Fue una experiencia maravillosa y muy recomendable, aunque no exenta de conflictos y momentos difíciles. Es normal. La convivencia implica roces e incidentes y la educación de los hijos no puede ser, por definición, una tarea exenta de retos. 




			Ahora bien, durante esos meses, igual que durante el confinamiento, agradecí muchísimo todo el conocimiento que voy a compartir contigo en las páginas que siguen, porque fue lo que nos ayudó a gestionar el día a día de una forma coherente con el tipo de familia y de personas que queremos ser. 




			Aunque no creas que yo nací enseñada. 




			Ni mucho menos. 




			Lo que sí había querido desde siempre era ser madre antes de cumplir los treinta, y tuve mucha suerte porque a los veintiséis di a luz a mi primer hijo. En aquel momento, yo ya era psicóloga y ejercía en una consulta infantojuvenil. Sabía que la maternidad te cambia por dentro y por fuera, y también que conlleva muchos retos, pero yo sentía que contaba con muchas herramientas y que podría gestionarlo todo perfectamente. Ilusa de mí, me decía: «Si los niños y los adolescentes que acuden a mi consulta son —en teoría— los más problemáticos y aun así soy capaz de conectar con ellos y ayudarlos, con mi hijo todo fluirá». 




			¿Y qué crees que me pasó? Pues que me desesperaba constantemente. 




			Y, a partir de ese proceso personal, comencé a buscar herramientas diferentes a las que me enseñaron en la universidad (que eran más desde el premio, el castigo y el control): estrategias que me ayudaron a entender mejor a mi hijo y me hicieron sentir más capaz, respetuosa y congruente con mis valores en mi rol de madre. Encontré entonces la Disciplina Positiva, y a través de ella llegué a la Psicologia Adleriana. A partir de allí, empece un proceso de crecimiento profesional y personal, del cual me siento afortunada y orgullosa. 




			Cuando empece con la Disciplina Positiva, me di cuenta de que me encantaba su propuesta, pero que no la tenía en mi ADN: no voy a engañarte y a decirte que para mí siempre estuvo ahí. A lo largo de mi vida, he caído continuamente en luchas de poder con mis hijos o con alumnos; he gritado, criticado y amenazado. Y, por eso, he tenido que esforzarme mucho para lograr cambiar y contribuir a la transformación en mi familia (y sigo trabajando cada día para no recuperar viejos patrones). 




			Afortunadamente soy bastante cabezota, o perseverante, curiosa, me encanta aprender, y resolutiva. Así que todos estos años he usado estas características para encontrar soluciones y levantarme siempre que me caigo. 




			¿Por qué te explico esto? Porque quiero decirte que este libro lo ha escrito una persona que sabe lo difícil que puede llegar a ser el día a día con niños. Me he sentido incongruente y desesperada, y por eso tengo la certeza de que todo lo que comparto en estas paginas te puede ayudar realmente. 




			En las librerías hay muchas obras sobre educación, y las redes sociales están plagadas de información. Hace tiempo que perdí la cuenta de los libros que he leído y de las formaciones a las que he asistido sobre este tema. Sin embargo, este libro está escrito para que puedas aplicar todas esas ideas y buenas intenciones cuando estés ante una situación potencialmente desesperante; para que te sientas capaz y en conexión con ese niño o adolescente hasta en los momentos más complicados. Cuando las cosas fluyen mínimamente bien, todos podemos estar en calma y aplicar mil propuestas que vemos en redes sociales, pero la situación puede cambiar en cuestión de segundos..., ¡y no suele ser para bien! 




			¿Te seguirás equivocando después de leer este libro? ¡Por supuesto! A mí me ocurre cada día. Pero lo importante no es si te caes, sino aprender a levantarte cada vez que pase. No se trata de evitar el conflicto, sino de saber «surfearlo» con la seguridad de que estás dando lo suficiente (no el máximo) y que cada día estás siendo un poco más ese adulto que tu hijo o alumno necesita y, sobre todo, la persona que tú quieres ser. 




			Ese es mi trabajo y mi pasión: ayudarte a buscar soluciones prácticas que te hagan sentir satisfacción, seguridad y conexión en tu rol de adulto que educa y acompaña a niños y adolescentes. 




			Déjame explicarte un par de cosas sobre el libro. 




			En primer lugar, aunque en la mayoría de los casos hablaremos de relaciones entre padres e hijos, puedes aplicar lo que explicamos a todas las interacciones con menores a tu cargo, ya seas su familiar, su maestro, su monitor u ocupes cualquier otro rol. En la redacción del libro hemos empleado el masculino genérico, pero está dirigido a cualquier persona que desea empezar a usar estos principios. 




			En segunda instancia, el libro está dividido en varios capítulos. Leerlos en orden es la opción más sencilla y la que te proporcionará sin duda toda la información. Sin embargo, también puedes ojear el índice y acudir primero a las secciones que más te interesen. Ahora bien, recuerda que no existe ninguna estrategia mágica ni una fórmula universal que funcione siempre para resolver todos los conflictos y desafíos que nos plantea la educación de los hijos, en todas las situaciones y con todas las familias. 




			Lo que sí puede llegar a parecerse a una varita mágica es que interiorices los principios básicos que comentamos en el capítulo 1, y los apliques en la relación con tus hijos o alumnos. Estos principios son los cimientos y la base del edificio que quieres construir y que en cada caso será un poco distinto, como lo son cada criatura y cada familia. Por eso quiero pedirte que, hagas lo que hagas, empieces por el capítulo 1 y dediques tiempo a leer y entender cada uno de los principios; que hagas los ejercicios que te propongo, y sobre todo que te plantees en todo momento si mis propuestas son razonables para ti, y que no dudes en adaptarlas para que se ajusten a las características de tu hogar o tu aula. 




			Si crees que tu vida ya es demasiado complicada y que no tienes tiempo para ponerte a leer y a practicar nuevas formas de educar, te propongo una cosa: haz una lista de todas las actividades en las que inviertes minutos y horas a lo largo del día. 




			Después, léela y pregúntate: 




			 




			• ¿Hay algo de esa lista que sea más importante que sentirte capaz a la hora de educar? 




			• ¿Hay algo de esa lista que sea más importante que la relación con tu hijo o con tus alumnos? 




			 




			Si has respondido «SÍ» a alguna de esas dos preguntas, subraya esas cosas importantes en tu lista. A continuación, mira todas las actividades que no has marcado y pregúntate cuál de ellas vas a dejar de hacer hoy (o a delegar o a simplificar) para dedicar ese tiempo a este libro. 




			Te garantizo que, si lo haces todos los días, en una o dos semanas más o menos habrás completado la lectura y podrás empezar a poner en práctica una nueva forma de educar a tus hijos con respeto mutuo, calma y conexión emocional. 




			 




			Vamos a ello. 




			

	 


	 	

	 

	    






			
CAPÍTULO 1 




			 




			PRINCIPIOS PARA EDUCAR CON RESPETO MUTUO 




         


         

   






			[image: ]




			

	 


	 	

	 

   




			El abordaje educativo del que vamos a hablar a lo largo de todo el libro está basado en las ideas del psicólogo austriaco Alfred Adler (1870-1937), que dieron pie al movimiento educativo de la disciplina positiva, creado por las estadounidenses Jane Nelsen y Lynn Lott en la década de 1980. 




			La idea que sustenta esta corriente psicológica es que el ser humano es un ser social porque de ello depende su supervivencia. Al nacer, la especie humana es muy frágil y sus individuos necesitan durante muchos años el cuidado del grupo. Además, un humano solo es presa fácil para casi cualquier depredador animal. Por eso, la única forma de sobrevivir como especie en la prehistoria (y después) era pertenecer a un grupo que estuviera lo más cohesionado posible. Al tomar este planteamiento como punto de partida, para Adler el ser humano tiene dos grandes objetivos innatos: pertenecer y contribuir. 




			 




			

            Pertenencia y contribución 


            




			 




			La pertenencia —también llamada conexión— es lo que experimentamos cuando nos sentimos vistos, seguros y aceptados o cuando disfrutamos de alguna actividad con otros individuos. Es una necesidad que sentimos desde el nacimiento, ya que incluso los bebés buscan esa compañía y vínculo con estrategias no verbales. 




			La contribución en cambio incluye la sensación de soberanía y capacidad, y se desarrolla cada vez que sentimos que podemos hacer las cosas, que somos capaces; que otro individuo nos escucha y nos pide ayuda, cuando podemos opinar, influir, decidir y, en definitiva, ser útiles y necesarios en el grupo. 




			Del mismo modo que los humanos tenemos dos piernas para sostenernos sin perder el equilibrio, la pertenencia y la contribución van siempre de la mano, y son iguales en importancia. Si logramos satisfacer nuestra necesidad de ambas disfrutaremos de una mejor salud mental y de todo cuanto esto conlleva en términos de autoestima, gestión emocional, resiliencia, felicidad, etcétera. 




			Algo que suelo encontrarme últimamente mucho en consulta son niños y adolescentes que están cojos en cuanto a la contribución. Hablamos de familias que tienen hijos e hijas a partir de seis años, a quienes les cuesta «ver» a los demás, ser empáticos, tener paciencia, escuchar, tolerar la frustración, ser generosos y muchas otras cosas necesarias para la vida en sociedad. 




			A mí me gusta representarlo con esta imagen: 
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			El círculo salmón representa el mundo y el niño o niña ocupa el centro. Los círculos grises son los demás. Cuando los niños están acostumbrados a estar en la zona central del mundo, sienten un gran dolor, como si les faltara el aire. Esto sucede cada vez que el día a día y las circunstancias vitales requieren que abandonen ese lugar. Por eso necesitan que les enseñemos a «ver» al otro (en el capítulo dedicado a las relaciones sociales consideraremos muchos recursos para fomentar la empatía) y también que les ayudemos a reforzar su «pierna» de la contribución. 




			 




			

            Formas de cultivar la contribución 


            




			 




			Durante el primer año de vida es relativamente sencillo trabajar en casa la pertenencia o la conexión. De hecho, parecería que es lo único que se puede hacer con un bebé que no habla. Sin embargo, como decía antes, es igual de importante trabajar la contribución para evitar esa «cojera» posterior. Para hacerlo, bastan acciones muy sencillas. 




			Por ejemplo: 




			 




			• Reír con el bebé hace que se sienta conectado con nosotros, pero también «útil», ya que es quien nos hacer reír.




			• Darle el pañal para que lo sostenga mientras lo cambiamos hace que se sienta de utilidad.




			• Darle las gracias si se espera unos minutos para comer mientras mamá va al baño le hace sentirse capaz.




			• Darle espacio para que experimente con su cuerpo. Por ejemplo, aprender a darse la vuelta en un ambiente seguro también le hace sentirse autónomo.




			• Narrarle lo que vamos haciendo con él, por ejemplo, al cambiarlo, bañarlo o darle de comer, le concede soberanía y le hace sentir que es importante para otra persona.




			• Recibir sus muestras de cariño con alegría le hace sentirse necesario. 




			 




			A medida que crezca, las posibilidades de que un niño lleve a cabo acciones que nutran su necesidad de contribución se multiplicarán por mil, y nuestra obligación como educadores consiste en dar con ellas y permitir que sucedan. 




			Uso la palabra «permitir» porque el deseo de ayudar a los demás es algo innato en los seres humanos. Si te fijas, los niños empiezan muy temprano a intentar experimentar la pertenencia y la contribución ofreciendo su ayuda: quieren hacer las cosas solos, ayudar a los adultos, solucionar problemas; nos dan «regalos» y comparten sus asuntos con nosotros. Sin embargo, a menudo los adultos o el ambiente no están preparados para permitir que esto suceda y confunden felicidad con placer, amor con sobreprotección. Otros factores que coartan ese deseo de contribución de los niños son las prisas, los miedos, la rigidez, la inmediatez; las ganas del adulto de sentirse «buen padre» e incluso el cansancio. Todo esto se manifiesta con frases como: «Ya lo hago yo»; «No, cariño, no hace falta que me des de tu merienda»; «¡Ahora no, que tengo prisa!»; «Lo has hecho, pero la próxima vez es mejor que...». También «Ten cuidado, porque si no...». O, aún peor, con acciones como: 




			 




			• Rehacer lo que ellos ya han hecho. Por ejemplo, arreglamos las sábanas o las almohadas después de que ellos hagan la cama.




			• Realizar actividades que ellos pueden hacer solos. Esto es, les damos de comer para ir más rápido o para que coman más o preguntamos por sus deberes en el chat de familias del colegio.




			• Exigirles que hagan cosas para las que no los hemos preparado ni entrenado, en un ambiente que no es el adecuado. Por ejemplo, decirles que pongan la mesa, pero sin dejar a su alcance platos, vasos y demás objetos necesarios y sin explicarles qué significa poner la mesa, porque creemos que como lo han visto un montón de veces deberían saber cómo se hace. 




			 




			En un contexto así, los niños pueden concluir que solo están seguros cuando son el centro de todo: dejan de ver a los demás y sienten inseguridad si las cosas no se hacen como ellos desean y cuando ellos quieren. Esta es la manifestación de que están «cojos» de contribución. Y, al contrario de lo que quizá puedas pensar, ningún niño es demasiado pequeño para trabajar este aspecto. De hecho, las bases más sólidas de la personalidad de los seres humanos se forjan en los primeros años de vida. La forma en la que tu hijo decide pertenecer al mundo en sus primeros años influirá mucho en sus decisiones adultas. Si solo trabajas la conexión y dejas para «más adelante» la contribución y la autonomía, estarás criando a un futuro adulto dependiente, poco empático y demandante. 




			Y estoy segura de que no es lo que quieres para tu hijo. 




			 




			

            El ingrediente imprescindible: respeto mutuo 


            




			 




			Siguiendo de nuevo los principios de la psicología adleriana, para alcanzar nuestro objetivo de criar a personas que se sientan valoradas, capaces, seguras de sí mismas, con criterio y resilientes y, al mismo tiempo, interesadas en contribuir y cooperar con los demás necesitamos crear ambientes seguros, agradables y que empoderen. ¿Y cómo se logra esto? Con lo que considero el elemento fundamental de la disciplina positiva: el respeto mutuo. 




			 




			

            ¿Qué significa respetar? 


            




			 




			Antes de hablar de respeto mutuo debemos definir qué denota respetar en el contexto de las relaciones. 




			La palabra «respeto» procede del latín respicio, que significa «ver», algo que nos recuerda que la mayor muestra de respeto hacia otra persona es verla y aceptarla de manera incondicional. Decía el psicólogo Erich Fromm que respetar a alguien implica tener la capacidad de aceptarlo como es y de ocuparse de su crecimiento y desarrollo, contribuyendo a que cultive lo que lo hace único. 




			Como ves, cuando seguimos esta definición y respetamos a nuestros hijos, cubrimos sus necesidades de pertenencia y autonomía. A lo largo del libro te ayudaré a fomentar el respeto desde la aceptación incondicional (sobre todo cuando hablemos de autoestima o educación emocional), pero también te mostraré otro aspecto del respeto que es importante, aunque aparentemente más «superficial»: el vinculado con la dignidad humana. Desde esta perspectiva, podríamos decir que el respeto consiste en tratar a todos los seres humanos con la misma dignidad sin importar edad, género, condición social, raza, etcétera. 




			Sin embargo, si lo piensas con detenimiento, históricamente no se ha tratado a los niños con el mismo respeto que a los adultos. Así, un adulto puede gritar, amenazar o incluso pegar a un niño y muchas personas dirán que es una «medida educativa» e incluso la aplaudirán. Sin embargo, si un niño o un adolescente expresa desacuerdo con un adulto o se niega a complacer sus demandas, muchos lo considerarán inmediatamente una falta de respeto. Esto se debe a que durante mucho tiempo se ha equiparado (y se sigue haciendo) el respeto con la obediencia y la sumisión. Y, por si esto fuera poco, también hemos normalizado conductas hacia la infancia que atentan directamente contra la dignidad humana. 




			 




			



				¿Qué pasaría si...? 




				 




				Imagina que ves que un adulto mayor tropieza por la calle, queda tendido en el suelo quejándose y la persona que camina a su lado lo ignora o como mucho se acerca a decirle algo del tipo: «No es para tanto, levántate. Solo ha sido un susto». Lo más probable es que te preguntes por qué el acompañante no está ayudando al accidentado. Al menos, por qué no se ha interesado por cómo está. 




				En cambio, no sé cuántas veces he visto u oído cosas similares (e incluso peores) en situaciones donde es un niño quien se cae o se hace daño. 




				A partir de ahora, cuando tengas dudas sobre si determinada conducta es o no respetuosa pregúntate: ¿le diría o haría esto a un adulto mayor a mi cuidado? ¿Me gustaría que otro adulto me hiciese o dijese esto a mí? 




			




			 




			

            ¿Qué es el respeto mutuo? 


            




			 




			Cuando se habla de «respeto», a menudo se hace mucho hincapié en la necesidad de que los niños respeten a sus mayores, y a todos los adultos. Sin embargo, como decíamos al inicio, para lograr un ambiente seguro que promueva la pertenencia y la contribución de nuestros hijos es vital que el respeto sea siempre algo mutuo, es decir, que todos los implicados en la relación, tengan la edad que tengan, gocen de la misma dignidad. Si quieres establecer una relación de respeto mutuo con tus hijos, tienes que empezar tú poniendo sus cimientos, porque eres la persona adulta. 




			Así, siguiendo el razonamiento de la terapeuta Eva Dreikurs, que señala que cuanto más segura y aceptada se siente una persona más probable es que tome decisiones respetuosas, en disciplina positiva aplicamos el respeto mutuo a todas las interacciones, y lo hacemos de la siguiente manera: 




			 




			• Respetando las necesidades del niño. Conocer y entender su etapa del desarrollo. También observar y aceptar sus singularidades, ver más allá del mal comportamiento, garantizar su seguridad física y emocional e implicarlo al máximo, y reconocer que necesita pertenecer y contribuir.




			• Respetando las necesidades del adulto. Conocerte y aceptarte, ser consciente de tus límites y valores (y no tener miedo a expresarlos y priorizarlos); cuidarte, no permitir agresiones ni manipulaciones, pedir ayuda y reconocer cuando algo te supera o te has equivocado.




			• Respetando las necesidades de la situación. Reconocer todo lo que hay que hacer en cada momento para respetar las reglas establecidas por la sociedad, cuidar el entorno y no poner en riesgo la integridad ni la libertad de otros. 




			 




			Esta será la brújula que nos guiará en todas las situaciones y, si aplicas estas tres perspectivas de manera consistente en tu vida diaria, tienes la mitad del camino hecho. 




			Cuando hay respeto mutuo somos empáticos, vemos más allá de la conducta de nuestros hijos, establecemos normas y límites claros, y creamos un ambiente de cooperación, calma y aprendizaje. 




			Sobre el papel parece fácil y de sentido común, y quizá creas que ya puedes cerrar el libro y lanzarte a aplicarlo en tu día a día. Pero espera un momento, porque, y te lo digo por experiencia, una cosa es la teoría y otra la práctica. Por eso, vamos a desgranar uno a uno los principios que sustentan la educación con respeto mutuo. 




			 




			

            Los seis principios de la educación con respeto mutuo 


            




			 




			
Primer principio: valores 




			 




			Durante el tiempo que pasamos mi familia y yo en el barco, siempre teníamos que marcar una ruta. Para ello, decidíamos a dónde queríamos ir y cuál era el mejor camino para lograrlo. A continuación, introducíamos la información en el GPS de la embarcación y veíamos aparecer en la pantalla una línea de color fucsia que nos indicaba el trayecto ideal. Ahora bien, ¿sabes cuántas veces coincidió nuestra travesía al cien por cien con esa línea de color fucsia? ¡Ninguna! ¿Y tuvimos algún accidente o incidente grave? Pues tampoco. ¡Y eso que mi marido cruzó el Atlántico! 




			Con esto quiero decirte que en la educación y en la crianza pasa un poco igual: aunque te marques un camino, habrá muchas veces que te desviarás de él, y no pasa nada. Es importante asumir que hay muchos factores que influyen sobre tu «barco» que hacen que a menudo no sigas los planes al pie de la letra. Sin embargo, lo importante no es luchar para no alejarte ni un milímetro de la ruta, sino tener claro cuál es tu destino y contar con los recursos que necesitas para llegar a él de forma flexible. Y, por supuesto, tener la lucidez para ver cuándo te has desviado y la humildad para aceptarlo y recalcular sin flagelarte por ello. 




			El destino en la educación lo marcan esos valores. Por eso, vamos a realizar ahora mismo un ejercicio que te va a ayudar a definir cuáles son esos cinco valores primordiales para la educación de tus hijos. Tal vez te estés preguntando por qué cinco y no diez o quince. Pues porque quien mucho abarca, poco aprieta, y aquí lo que queremos es poder aplicar estas directrices todos los días. Cuanto más concretas sean, mucho mejor. 




			Toma papel y lápiz y sigue los pasos siguientes: 




			 




			• Completa la frase siguiente: Quiero ser una madre / un padre que _____________________ Piensa en qué tipo de persona quieres ser para ellos, y en qué tipo de ambiente quieres que crezcan. Esto te servirá para darte cuenta de qué es lo realmente importante para ti, y te ayudará a priorizar los valores en el punto 2 de este apartado. Por ejemplo, si quieres ser un padre cercano y accesible, te invito a que elijas promover algún valor que te ayude a lograrlo (como lo son la comunicación, la empatía etc.). Si quieres que tu hijo crezca en un ambiente estimulante, puedes elegir la determinación o la perseverancia como valores.




			• A continuación, elige los cinco valores que quieres priorizar en la educación de tus hijos. Para ello, lee la lista de valores que encontrarás al final de este libro, en el anexo, y escribe los cinco primeros en una hoja.




			• Después, repasa la lista de uno en uno, desde el valor número seis, y pregúntate: ¿Este valor es más importante que alguno de los que tengo escritos en mis cinco? Si la respuesta es afirmativa, sustitúyelo por el nuevo valor. Si es negativa, sigue leyendo. Así, poco a poco, avanzarás por la lista hasta acabar con tu top cinco. A la hora de elegir, piensa en tu hijo ahora mismo, en sus necesidades, en su carácter y en los valores familiares que consideras importante transmitir. Si tienes varios hijos, haz una única lista general para todos, aunque puedes añadir algún matiz si lo ves necesario. Si te encallas y notas que te cuesta descartar algún valor, haz una lista aparte de «posibles» para, en última instancia, añadir un sexto elemento si ves que es imposible reducir más.




			• Define cada uno de los valores para tener claro qué significan para ti. No se trata de repetir lo que diría un diccionario, sino de plasmar tus matices e ideas sobre cada valor en concreto. Por ejemplo, esta es mi definición de empatía: ser capaz, por un lado, de identificar las emociones en otras personas y en uno mismo y, por otro, de transmitir lo que ves y sientes con asertividad.




			• Ten siempre a mano y presente tu lista. Puedes guardarla en el móvil o hacer un mural digital o físico que contenga una imagen de ti junto a otras que te recuerden cada uno de los valores. Este paso es importante, ya que quienes miran este tipo de murales al menos una vez al día —podrías tenerlo como fondo de pantalla en el ordenador o en el móvil, por ejemplo— tienen muchas más probabilidades de ser congruentes con la dirección que se han marcado. 
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¡Felicidades, ya tienes tu destino! 




			 




			



				Cómo aplicar tus valores en el día a día 




				 




				• Ten siempre presente tu lista y mírala cada día las veces que hagan falta hasta tenerla integrada. 


                

                • Piensa en tus valores y en cómo aplicarlos cada vez que tengas que tomar decisiones sobre límites, normas, gestión de conflictos, etcétera. 


                

                • Úsalos para elegir qué priorizar en cada momento. Por ejemplo, qué es más importante ahora mismo, ¿el orden o el respeto mutuo? ¿El éxito académico o la autonomía? ¿La alegría o la salud y el bienestar? Pronto descubrirás que haber dedicado tiempo a elaborar esta lista te simplifica mucho la toma diaria de decisiones y hace que te sientas menos culpable cuando no llegas a todo. 




			




			 




			
Segundo principio: consciencia 




			 




			Cuando vivimos en el barco, invitamos a algunas familias amigas a pasar unos días con nosotros en alta mar. Fue una experiencia maravillosa, en la cual era importante que todos, grandes y pequeños, trabajásemos en equipo para que todo fluyera. Al despedirse, algunos de nuestros invitados nos dijeron, a mi pareja y a mí, que teníamos mucha «paciencia», pero yo creo que esa palabra no nos define. De hecho, yo no me considero una persona especialmente paciente. Al contrario, soy muy inquieta, activa, enérgica e incluso hace unos años me reconocía como alguien «poco diplomática». 




			En cambio, lo que sí he ganado con la psicología adleriana es consciencia, que es lo que creo que, visto desde fuera, la gente interpreta como paciencia. 




			Es por esto que siempre digo que la paciencia no es en una herramienta educativa que funcione a largo plazo, ya que solo consiste en la capacidad de gestionar las emociones propias. Una habilidad que está muy bien, sin duda, pero que se agota. En cambio, la consciencia es como un músculo: cuanto más se trabaja, más se fortalece; cuanto más la desarrolles, más conectado estarás con el otro y contigo. 




			¿Por qué? Según la psicología adleriana, todos vemos el mundo a través de unas «gafas» propias y únicas que construimos sobre todo durante los primeros años de vida. Estas gafas nos ayudan a interpretar todo lo que vivimos y esas interpretaciones nos generan las emociones que nos dan la energía para actuar de una manera u otra. El problema es que muchos vamos por la vida pensando que la imagen que vemos a través de nuestras gafas es la única y verdadera. Así olvidamos que cada cual lleva las suyas y que un mismo evento puede ser interpretado de maneras muy diferentes por cada uno de los implicados. 




			De este modo, trabajar la consciencia nos ayuda a tener muy presentes las gafas propias y las de los demás para poder sentirnos y actuar de formas distintas ante determinados sucesos. 




			 




			



				Todo es según el color del cristal con que se mira 




				 




				Nuestras gafas filtran la realidad y a veces son más rígidas o están más sucias de lo que nos gustaría. 




				Vamos a verlo claramente con un ejemplo: imagina que le pides a tu hijo que se siente bien mientras estáis comiendo y entonces él te pregunta: «¿Por qué?». 




				Como adulto, puedes interpretar esta pregunta de muchas maneras: 




				 




				a) Interpretación 1. Puedes pensar que el niño te cuestiona, te falta al respeto o te está desafiando. 




				b) Interpretación 2. Tal vez creas que el pequeño pregunta con curiosidad y desconocimiento sinceros o sencillamente que en ese momento ha olvidado la norma. 




				c) Interpretación 3. Quizá al oír la pregunta ves que tú tampoco estás bien sentado y que el niño te lo está comunicando mediante una pregunta. 




				 




				En el primer caso, tendrás que echar mano de la paciencia para gestionar la situación y no reaccionar manifestando el enfado que seguramente sientas. 




				En cambio, en el segundo y el tercer caso, al intentar ver la situación a través de las gafas del niño, no necesitarás paciencia, porque tu interpretación no te genera enfado, sino ganas de explicar o incluso agradecimiento, porque tu hijo te ayuda a ser más coherente. Así, podrás entablar una conversación respetuosa con él para explicarle y aclarar ¿qué es exactamente sentarse bien? o incluso reconocer tu error con humildad y dar gracias por tener suficiente confianza con tu hijo para que te lo comunique. 




			




			 




			Qué hace y dice un educador consciente 




			 




			1. Un educador consciente deja de lado el rol de bombero y echa el freno sin sentir que está siendo permisivo 




			En educación, el noventa y cinco por ciento de las situaciones conflictivas o que suponen un problema no son un incendio, así que no hay que actuar como un bombero que corre a apagar el fuego. 




			De hecho, cuando actúas con urgencia, lo haces en piloto automático, sin ser consciente de tus gafas ni pensar en las de los demás y, seguramente, de forma poco congruente con el tipo de adulto que quieres ser para ese niño o adolescente. Lo haces con miedo, con tu cerebro más primitivo al mando y usando «herramientas» que quizá parecen eficaces a corto plazo, como gritos, golpes, amenazas, premios o chantajes, pero que enseñan cosas muy negativas a medio y largo plazo. Por ejemplo, pensemos en lo que puede aprender un niño cuando usamos la fuerza para imponer nuestra voluntad. Puede aprender que el respeto y el amor se ganan por medio de la obediencia; que su criterio personal no es válido y que quien le ama también le hace sufrir, entre muchas otras cosas. 




			Por eso, si sientes que hay alguna conducta que requiere de tu atención, seguramente es una señal urgente de que debes hacer precisamente lo contrario, es decir, ¡parar!1. 




			Para ello: 




			 




			• Echa el freno inmediatamente y dedica al menos cinco minutos a alejarte de la situación, beber agua y respirar tres veces de forma consciente (toma el aire en tres tiempos y suéltalo, al menos, en siete tiempos).




			• Reflexiona sobre cómo estás interpretando lo que sucede y piensa si hay otras formas de hacerlo.




			• Solo después de haber hecho esto y solo si es realmente necesario, actúa. 




			 




			2. Sabe que la culpa y las excusas son señal de que hay cosas que cambiar 




			A veces sentimos culpa o nos justificamos cuando llevamos a cabo determinadas intervenciones «educativas». Frases como: «Le grité, pero me siento fatal, así que no soy tan mala persona» o «Le grité, pero se lo había dicho ya diez veces y, además, me dolía mucho la cabeza» nos ayudan a sobrellevar los momentos en los que no nos sentimos demasiado orgullosos de nuestras acciones. 




			Sin embargo, cuando aplicamos la consciencia, este tipo de frases son una señal de alarma que nos indica que ha llegado el momento de revisarnos y cambiar nuestras acciones para salir del laberinto en el que estamos atrapados. 




			 




			3. Un educador consciente revisa sus acciones 




			El primer paso a la hora de revisar nuestras acciones es recordar nuestros valores y qué tipo de adultos queremos ser, tal y como hemos visto al hablar del primer pilar del respeto mutuo. A continuación, llega el momento de medir su eficacia. 




			Antes de nada, debes saber que el cerebro humano tiende a centrarse más en las posibles amenazas, para solucionarlas o anticiparse, que en las cosas que están bien. Por eso, cuando empieces a aplicar estos principios, lo que más recordarás al final del día serán las cosas que no te han salido como tú esperabas. Esto es normal e incluso útil. Pero también es muy importante que enseñes a tu cerebro a fijarse en lo que ha salido bien, en aquellas estrategias que han resultado eficaces y de las que te sientes mínimamente orgulloso y quieres repetir. 




			Para detectarlas, pregúntate: 




			 




			• Qué he hecho hoy de forma congruente con cómo quiero ser como educador.




			• Anota las respuestas y oblígate a escribir, como mínimo, tres cosas todos los días durante al menos dos semanas. 




			 




			Una vez reconocidas las acciones eficaces llega el momento de enfocarse en mejorar. Para hacerlo, piensa en una situación que no se haya resuelto como a ti te habría gustado. Solo una, para poder concentrarte en ella y dedicar toda tu energía a esa mejora concreta. Responde a esta pregunta: 




			¿En qué situación he sentido que estaba siendo poco coherente con mis valores? 




			 




			• Piensa en las cosas que hayas hecho y dicho en aquella situación.




			• A continuación, piensa en qué te gustaría hacer de un modo distinto la próxima vez y descríbelo de forma muy concreta y medible. 




			 




			Ten en cuenta que, cuando pensamos en cambiar nuestro comportamiento, resulta muy fácil enunciar acciones en negativo como: «Quiero dejar de gritar». Sin embargo, es mucho más útil pensar en circunstancias concretas y adaptadas a la situación que sí que vas a hacer. Por ejemplo: «La próxima vez, cuando sea la hora de cenar, me acercaré donde estén mis hijos, los miraré a los ojos y les diré: “La cena ya está servida, vamos a cenar todos juntos”. Y, a continuación, me quedaré a su lado en silencio contando hasta veinte mentalmente sin decir nada ni juzgar lo que hagan mientras tanto»2. 




			Una vez definida la nueva estrategia, llega el momento de aplicarla, al menos, durante dos semanas. Pasado este tiempo, revisa la acción como acabamos de explicar en este punto y pregúntate: 




			 




			• ¿Qué tal ha funcionado? Lo importante aquí es que te centres, sobre todo, en si has sido capaz de reducir ese comportamiento tuyo que no te gustaba; es decir, si te sientes más congruente con ese educador que quieres ser. 




			 




			Nunca juzgues la eficacia de una herramienta por su rapidez a la hora de cambiar el comportamiento del otro. Recuerda que a menudo las cosas empeoran antes de mejorar y que lo importante es ser constante y coherente con los cambios. Ahora bien, si después de aplicar las nuevas dinámicas de este modo durante un tiempo significativo (aproximadamente un mes con menores de cinco años y dos meses con niños más mayores) no ves ningún cambio, quizá sea el momento de buscar ayuda externa. 




			 




			



				Decir «lo siento» 




				 




				Puede que después de analizar la coyuntura quieras disculparte por algo o, incluso, reparar algún daño causado a tus hijos. Hazlo. En contra de lo que creen algunas personas, pedir perdón a los hijos no resta autoridad, sino que aumenta nuestra conexión con ellos y, además, promueve el respeto. Lo importante en este caso es que lo hagas después de reflexionar sobre la situación y decidir cómo vas a cambiar tu comportamiento, ya que decir «lo siento» y seguir haciendo lo mismo una y otra vez es negligente e irrespetuoso. Te explico cómo hacerlo en el Capítulo 4, Claves para fomentar una autoestima sana: AGUA. 




			




			 




			
Tercer principio: el iceberg de la conducta 




			 




			En disciplina positiva sabemos que la conducta solo es la punta del iceberg de una situación. Por eso, si nos centramos en intentar modificarla aplicando técnicas de premio-castigo, nos puede pasar como al Titanic, que choquemos con lo que no se ve y dejemos sin atender aproximadamente el ochenta por ciento de los factores que están influyendo en que esto suceda. 




			Por eso, cuando exista lo que se denomina generalmente un «mal comportamiento» que se repite y suele acabar siempre de la misma manera, ha llegado el momento de revisar el iceberg que vamos a ver a continuación para intentar saber qué hay bajo el agua. 




			Y sí, he escrito «mal comportamiento» entre comillas porque, aunque es un término que nos sirve para entendernos, pronto verás que prácticamente la totalidad de las conductas que se etiquetan con esa denominación en realidad son otras cosas. 
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			Conducta 




			¿El «para qué» de la conducta? 




			 




			• Expresión de necesidades físicas y psicológicas no cubiertas (principalmente, pertenencia y contribución, algo que causa desaliento).




			• Expresión de rasgos propios de la edad («dientes de leche», psicológicos y evolutivos).




			• Falta de habilidad o conocimiento. 




			• Malentendidos. 




			• Expresión de rasgos de carácter o de un diagnóstico. 




			 




			
Cuarto principio: aliento 




			 




			La psicología adleriana define el aliento como una forma profunda de motivación y se considera el antídoto y la vacuna universal para el «mal comportamiento». Porque una persona que se siente realmente bien, es decir, que tiene un lugar en el grupo y se siente útil en él, se porta bien. 




			Los adultos que educan con aliento tienen tres características: son auténticos, saben diferenciar entre felicidad y placer y miran con buenos ojos. 




			Vamos a ver cada una de ellas por separado. 




			 




			1. Autenticidad 




			Los educadores no somos perfectos ni tenemos respuestas para todo. Además, como seres humanos que somos, tenemos necesidades: hay cosas que nos sacan de quicio, otras que nos encantan; cometemos errores, nos despistamos y nos cansamos. Por eso, deja de preocuparte por ser perfecto y muéstrate ante tus hijos tal y como eres. Además, es totalmente contraproducente crecer con un modelo de adulto que nunca se equivoca. Al fin y al cabo, la perfección es un objetivo inalcanzable y totalmente desmotivador. En cambio, los niños que conviven con padres que cometen errores, tienen deseos y necesidades y piden ayuda se sienten motivados a compartir su vida y cooperar con el mundo adulto de referencia y conservan la calma cuando las cosas no salen como ellos esperaban. 




			Ahora bien, recuerda que ser imperfecto no implica dejar de ser el adulto. El objetivo de esto no es convertirte en el amigo de tus hijos, sino construir una relación genuina y cálida entre dos seres humanos imperfectos de la siguiente manera: 




			 




			• Aprende a convivir con la sensación de incompetencia y el caos. Educar también implica a veces no saber qué hacer. No pasa nada por no saber gestionar determinadas situaciones. Luchar en contra de esta sensación puede hacerte tomar decisiones en caliente, que suelen ser poco eficaces. Recuerda que casi nada de lo que sucede es un incendio. Aprende a responder en lugar de a reaccionar, y mientras tanto puedes decir cosas como: «Ahora no lo sé, me pillas desprevenida», «lo pienso y te lo digo [en un período concreto de tiempo]» o simplemente puedes no hacer o decir nada ante ese «mal comportamiento», y dar prioridad a la conexión con el otro.




			• Actúa con naturalidad ante los errores. Errar es tan humano como respirar, pero, en cambio, a menudo nos agobiamos mucho al cometer fallos con nuestros hijos. Por eso, te invito a plantearte las siguientes preguntas: ¿cómo reaccionas cuando te equivocas tú?, ¿y cuando se equivocan tus hijos?, ¿y cuando el que comete un error es otro adulto? Y, sobre todo, te invito a no intentar ocultar tus fallos por miedo a perder autoridad. Te aseguro que ocurre lo contrario: el verdadero respeto se construye cuando vemos al otro como alguien auténtico y cercano. 




			 




			



				Cómo gestionar los errores 




				 




				Cuando te enfrentes a un fallo, ya sea propio o ajeno, piensa en tu GPS. 




				¿Acaso te grita: «¡Cómo es posible que te hayas equivocado si hace media hora que te he dicho que tenías que girar a la derecha cuando llegaras aquí!». Claro que no, sencillamente recalcula la ruta: 




				 




				• Cuando detectes un error propio, aprende de él, recalcula y pide perdón si es necesario. Resulta mucho mejor si lo haces sin dar excusas y centrándote solo en lo que harías diferente. Algunas preguntas que te pueden ayudar en este caso son: ¿qué puedo hacer para solucionar o reparar lo sucedido?, ¿qué he aprendido de esta situación?, ¿qué puedo hacer diferente la próxima vez? 


                

                • Con los errores de tus hijos, lo importante es actuar con naturalidad sin importar el tamaño de la equivocación. Si tienen menos de cinco años, ayúdales a pensar en soluciones. A medida que crezcan, deja que sean ellos quienes gestionen la situación y, como mucho, formúlales la siguiente pregunta: «¿Qué puedes hacer ahora?». 




			




			 




			• Enfócate en buscar soluciones. Si errar es tan natural como respirar, buscar soluciones es tan necesario para crecer como comer. Cuando un adulto que quiere alentar ve un mal comportamiento recuerda el iceberg y lo interpreta como una señal de que hay algo que atender, resolver o enseñar. Centrarse en la búsqueda de soluciones es la base de la resiliencia y la felicidad: no es más feliz quien menos problemas tiene, sino quien con más habilidades cuenta para enfrentarse a las dificultades de la vida sin desmoronarse. A lo largo del libro veremos cómo hacerlo. 




			• Expresa lo que necesitas, cuídate y respeta tus límites personales. Un adulto auténtico conoce y expresa sus necesidades y límites, se da prioridad sin miedo al rechazo o a sentirse «mala persona» y es su propio animador. Ten en cuenta que las personas que han sido educadas de forma autoritaria o tienen una personalidad complaciente suelen tener problemas para conocer y expresar sus límites y necesidades. Este tipo de gente tiende a darse en exceso y acabar agotada y frustrada porque nadie reconoce su trabajo y su esfuerzo. Más adelante hablaremos a fondo sobre cómo poner remedio a este tipo de circunstancias (ver Capítulo 2, «Solo reaccionan a amenazas y a gritos»). 




			 




			



				Recargar pilas 




				 




				Tener niños y adolescentes a cargo es agotador, pero afortunadamente todos tenemos cosas que nos ayudan a recuperar la energía. 




				Por eso, si de verdad quieres aplicar las propuestas de este libro, vas a tener que cuidar tu batería emocional y física; como mínimo, de la misma forma que cuidarías la de tu móvil antes de emprender un viaje en avión que dure todo un día (¿acaso saldrías de casa con un veinte por ciento de batería o sin el cargador a mano?). 




				Para ello: 




				 




				• Haz una lista de todas las cosas que te recargan las pilas con al menos tres opciones para cada uno de estos aspectos: cuerpo, mente y espíritu. Recuerda que no todo deben ser actividades. A veces, no hacer (delegar o simplificar procesos) también nos ayuda mucho. Pregúntate: 


                

                • ¿Qué cosas te hacen recuperar energía? 




				• ¿Cuáles te roban mucho tiempo? 




				• ¿Puedes simplificarlas? 




				• ¿Delegarlas? 




				• ¿Puedes entrenar a otras personas para que hagan cosas que haces tú? 




				 




				Selecciona una de estas acciones y llévala a cabo durante cuatro semanas. Anota cómo te has sentido y cómo ha influido esto en tu estado de ánimo. También hay pequeñas cosas que pueden ayudar a recargar tu batería, como el contacto con la naturaleza, llevar una prenda de tu color favorito, una charla con una amiga, escuchar música que te guste mientras haces una tarea que no te motiva, etc. Te doy más ideas en los anexos de este libro. 




			




			 




			2. Diferenciar entre felicidad y placer 




			En nuestra sociedad, los adultos tienden a no saber discernir entre placer y felicidad. Esta confusión hace que eduquen a sus hijos con muy pocas habilidades para superar los obstáculos de la vida, lo que los convierte en inseguros y dependientes. 




			Y es que la felicidad no es lo mismo que el placer. 




			El placer es algo visceral, momentáneo y efímero, vinculado a conductas individualistas y adictivas, que son las que activan las neuronas que generan dopamina. La felicidad, en cambio, es la certeza o sensación profunda y duradera de sentirse bien con uno mismo, producto de conductas como amar, participar o hacer algo significativo que nos invitan a vincularnos con otras personas. La felicidad es menos excitante que el placer y hace que el cerebro segregue serotonina. No es una sensación adictiva y tampoco se puede generar con sustancias. 




			El problema es que hoy en día placer y felicidad se emplean casi como sinónimos, lo que tiene un impacto negativo en la sociedad y la educación. 




			Un factor clave que alimenta esta confusión es el hecho de que muchos educadores actuales somos conscientes de lo importante que es la relación que se establece entre el adulto y el niño, y lo perjudiciales que son los modelos autoritarios, críticos y restrictivos. 




			Sin embargo, la alternativa eficaz a estos modelos no consiste en procurar que los niños estén siempre alegres, evitar los conflictos y la incomodidad a toda costa y darles todo lo que quieran, en lugar de lo que necesitan. Esto es muy contraproducente por dos motivos. El primero, porque los niños no reciben lo que de verdad necesitan porque no les estamos preparando para la vida ni les ayudamos a sentirse seguros. Y, el segundo, porque estamos impidiendo que puedan llegar a ser felices de verdad. Nuestra conducta hace que confundan amor con recibir cosas y placer con felicidad, lo que los convierte en personas muy demandantes, dependientes, rígidas (porque necesitan que todo esté a su gusto para sentirse bien), poco resilientes y desalentadas. Además, desde un punto de vista meramente químico, está comprobado que cuanto más placer busques (más dopamina segregues), más difícil te resultará alcanzar un estado de felicidad profunda (mediante la secreción de serotonina). 




			¿Qué podemos hacer para diferenciar entre placer y felicidad y ayudar a nuestros hijos a hacerlo también? 




			 




			• No te dejes impresionar por el sufrimiento de tus hijos. Hay una frase de Anabella Shaked que me ayuda mucho cuando dudo sobre si debo intervenir o no cuando alguno de mis hijos se enfrenta a circunstancias adversas de la vida: «Ahora mismo, solo tengo dos opciones, que se frustre (y acompañarle con mi presencia empatía en esa lucha que es suya) o debilitarle (interviniendo para que no experimente ningún tipo de incomodidad y sienta placer cuanto antes)». 




			• Deja que la vida les enseñe. Ella se encargará de mostrar a tus hijos que sus actos y decisiones tienen consecuencias. Lo único que necesitan por tu parte es que los alientes para poder afrontarlas y aprender de ellas. 




			 




			A lo largo del libro te mostraré cómo ayudar a tus hijos con empatía cuando atraviesen malos momentos o tengan que asumir las consecuencias de sus actos. 




			 




			3. Mirar con buenos ojos 




			Para dar aliento a tus hijos debes verlos como las personas únicas que son, conocer el iceberg de sus conductas y tratarlos con la misma dignidad con la que tratarías a un adulto. 




			Para lograrlo: 




			 




			• Interésate por conocer y aceptar la «oveja» que te ha tocado. Sobre todo, no intentes convertirla en un perro o una vaca. Para ello debes observar a tu hijo intentando entender sus intereses, necesidades y qué «gafas» usa para mirar al mundo. ¿Qué disfruta haciendo? ¿De qué se queja? ¿Qué le preocupa? ¿Qué le recarga o le limpia emocionalmente? ¿Qué le resta energía o le desgasta emocionalmente? ¿Qué partes de ti o de tu pareja ves reflejadas en él? ¿En realidad es así o es más bien una proyección? ¿Estás presionando a tu hijo para que haga alguna cosa en concreto? En caso afirmativo, ¿es algo realmente necesario o estás intentando cubrir una necesidad propia a través de él? 




			• Piensa bien y acertarás. Como dice la filósofa Nel Noddings: «Debemos atribuir a los niños, sobre todo a los más pequeños, el mejor motivo posible y coherente con los hechos». Y aunque habrá quien nos tilde de tontos o ingenuos por actuar así, te aseguro que no hay nada más alentador para una persona que saber que piensan lo mejor de ella, incluso aunque sus intenciones no fueran tan puras). Esto también es muy importante por tres motivos: 




			 




			○ En general, no podemos estar seguros al cien por cien de los motivos para un comportamiento. Volvemos al iceberg de la conducta.




			○ Si piensas mal sobre las intenciones de tu hijo, querrás controlarlo y le tratarás peor, con lo que destruirás vuestra conexión y su autoestima.


			

			○ Lo que creemos y esperamos de una persona puede influir directamente en la realidad. En psicología llamamos a esto «profecía autocumplida» o «efecto Pigmalión», y es un fenómeno comprobado en todas las relaciones humanas, pero sobre todo cuando hay niños involucrados, ya que estos construyen su autoconcepto y autoestima en parte basándose en la imagen que nosotros tenemos de ellos. 




			 




			• Di todo lo positivo. ¿Cuánto tiempo inviertes, de tu día a día, en corregir o prevenir «malos comportamientos»? y ¿cuánto tiempo inviertes en impresionarte y verbalizar las «buenas acciones» de tus hijos? Si te centras más en sus fortalezas y contribuciones, esto será lo que más se repetirá. A veces nos impresionamos tanto de los comportamientos negativos, que invertimos mucho más tiempo en corregirlos y hablar de ellos, respecto a los positivos. Lo que tu hijo necesita oír todos los días es que valoras o agradeces, al menos, dos cosas de él. ¿Y si te cuesta encontrar algo positivo que decir? Eso quiere decir que necesitas hacer un esfuerzo mayor todavía porque este peque o adolescente realmente necesita recibir aliento ahora mismo. 




			• Acalla todo lo negativo. Si solo pudieras hacer una cosa al día para alentar a tus hijos, te diría que te callaras todo lo malo. Sé que cuesta, no te voy a mentir. Nuestro cerebro está muy acostumbrado a ver lo que hay que «mejorar», pero el efecto que tiene pasarte el día advirtiendo y criticando a tu hijo es potente. Cada vez que lo haces, le estás quitando la fuerza para crecer. Puede que estés pensando: «Menuda exageración, ¿qué puede haber de malo en hacer críticas constructivas? Además, si cuido el tono y la forma no creo que estas sean dañinas». Confieso, de hecho, que yo pensaba lo mismo. Pero, años después, vi que uno de mis hijos estaba bastante falto de aliento a pesar de que yo le decía cosas positivas, le permitía contribuir y le hacía sentir pertenencia y contribución de muchas maneras. El problema eran precisamente mis observaciones «constructivas» y «bien dichas», que lo estaban destruyendo en lugar de ayudarlo a crecer. 




			 




			Así que déjame que te diga lo que me habría gustado que me dijeran a mí: no, las críticas nunca son constructivas y nunca ayudan a crecer. Cuando lo entendí, la relación con mi hijo cambió. 




			 




			



				Qué hago con las críticas 




				 




				Ahora estarás pensando: «¿Cómo hago para que no se me note lo que pienso? ¿Qué voy a hacer con todas las cosas negativas que vea y piense? ¡Explotaré!». 




				Para la primera cuestión, a mí me ayudó pensar que cuando decía «lo malo» no estaba aportando a su crecimiento, sino al contrario, estaba restando. A veces con la intención de proteger, de encontrar soluciones o controlar las situaciones nos sentimos más efectivos si decimos cosas como: «Te lo dije», «Ya verás», «Cuidado» o «Eso no se hace». Pero en educación se trata de realizar justo lo contrario: el silencio es mucho más eficaz. Otra cosa que me ayuda es repetirme: «Lo importante es que viva su propio proceso de aprendizaje, no demostrar que yo tenía razón». 




				En cuanto a la segunda pregunta, te diría que, al principio, te puede ir bien compartirlo o expresarlo de una forma positiva con los amigos o la pareja —siempre que sepas que no se lo van contar a terceras personas—, escribirlo —déjalo reposar y luego rompe el papel— o pensar en una frase o pregunta que te ayude a expresar tus límites de forma respetuosa —centrando el mensaje en ti y en el comportamiento, no en tu hijo o su carácter. Por ejemplo, si de verdad te molesta que no se duche cuando llega de hacer deporte (porque, según él, «no ha sudado tanto»), y luego quiera tumbarse en tu cama para charlar contigo. Entonces, en lugar de compararle («¿Por qué no te duchas como tu hermana?»), criticarle o decirle cosas como «marranete» o «qué mal hueles» o intentar obligarle, prueba a decirle: «Amor, sé que para ti no es importante la ducha después de hacer deporte y lo respeto, pero es que yo soy muy sensible a los olores y me molesta acostarme en un lugar donde te has tumbado, aunque sea un poquito sudado. Si quieres, vamos a tu cama y allí hablamos un rato». 




			




			 




			
Quinto principio: conexión 




			 




			La conexión es fundamental para que una relación sea fuerte y esté llena de confianza. Cuando nos sentimos vinculados a alguien, en nuestro cerebro se activa la parte cooperativa y nos entran muchas ganas de ayudar y contribuir. Estamos conectados con nuestros hijos cuando se sienten vistos, escuchados, seguros y sentidos. Sin embargo, la conexión más duradera y profunda se construye mediante la aceptación incondicional y el disfrute conjunto. 




			La conexión es un eslabón básico para el desarrollo de la salud mental y la autorregulación porque es a través de ella como los bebés y los niños entienden sus propias emociones y necesidades —porque las ven reflejadas en sus cuidadores— y, al mismo tiempo, aprenden a relacionarse con los demás. 




			Para aplicar el principio de conexión a la educación: 




			 




			• Prioriza la relación. La relación con tu hijo debe ser siempre lo primero. Olvida el «qué dirán», deja de intentar tener razón o de pretender que tu hijo haga las cosas que tú quieres. Vuestro vínculo debe estar por encima de todo, y que este sea sólido debe ser uno de vuestros objetivos principales. Lograrlo no solo es útil desde un punto de vista práctico porque, como hemos dicho antes, los niños se portan mejor y cooperan mucho más cuando se sienten conectados con el adulto, sino también desde un punto de vista emocional. La relación que construyan nuestros hijos con nosotros influirá muchísimo en el resto de uniones que establecerán a lo largo de su vida. Si aprenden a relacionarse a gritos o mediante la sumisión, acabarán reproduciendo estos mismos patrones. Así que, la próxima vez que te descubras queriendo imponerte, te invito a que pienses: ¿vale la pena sacrificar la relación a cambio de una habitación ordenada, unos deberes hechos o unos dientes lavados? ¿Esto que me preocupa tanto ahora mismo va a seguir siendo importante dentro de veinte años? 




			• Conecta contigo mismo. Como decíamos al hablar de autenticidad, debemos saber priorizarnos y no solo conectar con las necesidades de los demás, sino también con las propias. A veces nos cuesta sintonizar con nuestros hijos de una manera profunda porque nosotros no hemos recibido nunca una conexión así. Dar algo que no has recibido puede doler, pero la buena noticia es que también puede ayudarte a sanar. 




			• Aprende a gestionar tus miedos. Educar puede activar muchos miedos. Anticipamos catastróficamente escenarios que jamás llegan, pero que nos desgastan mucho en el día a día. Por otro lado, cuando actuamos con miedo solemos gestionar las situaciones en piloto automático y nos alejamos del tipo de adulto que deseamos ser para los niños y adolescentes que tenemos a nuestro cargo. Así que te invito a escuchar tus miedos, pero a no actuar jamás cuando los sientas de forma intensa. 




			• Aparca las pantallas. El uso continuo de las pantallas pone en peligro la conexión. Cuando estamos en frente de ellas no vemos nada más, nos desconectamos del lugar y de las personas con quienes estamos y multiplican nuestra negligencia e irritabilidad. Por otro lado, a menudo, cuando estamos presentes pero ausentes en las pantallas, los niños y adolescentes llaman nuestra atención de forma inadecuada. Ten en cuenta que la mayoría de los conflictos en cuanto a la rutina con niños de entre cuatro y diez años, por no hablar de los adolescentes, gira alrededor del uso de las pantallas. Por eso, te recomiendo eliminarlas de tu rutina diaria: no tengas la televisión puesta como «música de fondo», dejad todo tipo de pantallas y juguetes fuera de la mesa durante el horario de comidas (móviles, tabletas y televisor), pactad espacios físicos (por ejemplo, el comedor y los dormitorios) y momentos del día (por ejemplo, una hora antes de dormir y una hora después de levantarse por las mañanas) libres de pantallas, etcétera. Esto tiene resultados muy positivos en las relaciones interpersonales, la concentración, el descanso y el humor de las personas. Por último, siempre que sea posible, apaga las notificaciones del móvil (porque cuando se activan y las oímos, por mucho que no las revisemos, nuestro cerebro retiene que eso está «pendiente»). 




			• Acepta incondicionalmente todas las emociones y conoce sus funciones. Cuando reconocemos y damos la bienvenida a todas las emociones de nuestros hijos, ellos se sienten amados de forma incondicional. Solo cuando se sienten vistos y aceptados de forma completa, aprenden a amarse y aceptarse a sí mismos también en su totalidad, con sus fortalezas y debilidades, que es la base de la autoestima sana. Por eso, en disciplina positiva se usa mucho esta frase: aceptamos todas las emociones y corregimos o buscamos soluciones para los comportamientos. 




			 




			



				Las emociones 




				 




				Según la psicología adleriana, las emociones no son ni buenas ni malas en sí mismas, sino el combustible que sirve a nuestras intenciones. De este modo, cualquier emoción que sintamos nos puede servir para acercarnos o alejarnos de nosotros mismos y de los demás.  




				Mediante mi experiencia con familias y docentes, he constatado que todos tenemos alguna emoción concreta que nos cuesta más gestonar, y las investigaciones apuntan que, en el ámbito de la educación, la que más cuesta suele ser la tristeza (y por consiguiente el llanto). Un recurso muy útil para comprender a nuestros hijos y sus emociones y ayudarlos a gestionarlas es entender que toda emoción contiene un mensaje y que, por lo tanto, son necesarias. Vamos a ver cuáles son los mensajes asociados generalmente a cada una de ellas: 




                 




                • Alegría. La alegría nos informa sobre qué nos gusta, nos invita a vincularnos con otros, a dar y a expresar agradecimiento. También puede alejarnos de los demás cuando traspasamos sus límites o cuando confundimos placer con felicidad, y nos obsesionamos con comprar o consumir alegría. 


                

                • Asco. Esta emoción nos protege tanto en el momento presente como en el futuro. Nos dice «no te acerques» y así nos pone a salvo de enfermedades o amenazas. También puede alejarnos de los demás cuando nos impide disfrutar de cosas importantes aquí y ahora. 


                

                • Ira. La ira enciende una alarma que nos avisa de que algo no nos gusta o es una posible amenaza. Se activa cuando alguien traspasa uno de nuestros límites o tenemos una necesidad o deseo no cubierto. Su función es darnos energía para mantenernos a salvo. También puede alejarnos cuando la usamos para controlar a otras personas, cuando asumimos que merecemos tener algo a toda costa y cuando sacrificamos las relaciones para obtener lo que queremos. 


                

                • Miedo. El miedo nos recuerda que seamos prudentes, que nos preparemos o nos protejamos. Se convierte en nuestro amigo si lo miramos a los ojos y en enemigo si le damos la espalda. Nos aleja cuando estamos tan ocupados temiendo cosas que están fuera de nuestro control que dejemos de vivir y prestar atención al aquí y ahora. 


                

                • Tristeza. Esta emoción nos permite tomarnos un tiempo para sanar y reflexionar. Nos indica que hemos perdido o que podemos perder algo realmente importante y que tenemos un vínculo con algo o alguien. Nos puede alejar de los demás cuando la usamos para tener la atención exclusiva de otras personas en lugar de pedir lo que necesitamos directamente, o cuando nos centramos en encontrar salidas a la tristeza mediante la búsqueda de placer (hedonismo). 


                

                • Venganza. Nos informa de que hemos percibido una injusticia y que necesitamos recuperar el equilibrio. Puede que hayamos sufrido una herida en la autoestima o en nuestra percepción de valía. Nos puede alejar de los demás cuando elegimos causar dolor o culpa al otro para recobrar nuestra paz y armonía, ya que esto genera un círculo vicioso de ataque y contraataque que daña las relaciones y provoca una experiencia emocional negativa continua. Es igual de absurdo que tomarnos un veneno con la intención de herir a otro al hacerlo. 


                

                • Celos. Nos indican que estamos sintiendo una amenaza a nuestra pertenencia y dudando de nuestro propio valor. Nos vienen a decir que es importante creer en nosotros mismos y que somos valiosos y únicos solo por el hecho de existir. También nos ayudan a recordar que el amor y la atención son cosas diferentes. En pareja, también pueden ser símbolo de que no estamos dando lo suficiente en la relación. Los celos nos pueden acercar si usamos su energía para ser la persona que deseamos ser y para recordar nuestra valía, pero nos pueden alejar si los usamos para controlar al otro o para recibir un exceso de atención. 


                

                • Envidia. La envidia nos dice que nos sentimos inferiores a alguien en algún aspecto. Nos puede ayudar a acumular energía para crecer y autoevaluarnos. Nos aleja de los demás cuando nos hace interpretar los hechos como una injusticia y la usamos para justificar actos destructivos contra otros. 


                

                • Culpa. La culpa nos indica que hay algo que hemos hecho que nos aleja de la persona que queremos ser. Nos señala que puede ser necesario pedir perdón, reparar el daño y recalcular nuestras acciones futuras. 


                

                • Aburrimiento. Nos subraya que necesitamos descansar o cambiar de actividad; que a lo mejor tenemos que probar nuevas formas de hacer las cosas. Es energía para despertar nuestra creatividad, pero nos aleja cuando pretendemos quitárnoslo de encima cuanto antes o cuando lo usamos para obtener atención o servicios especiales de otras personas. 
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