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			 Introducción



			Muchas personas piensan que ser padres implica controlar las conductas de los niños y entrenarlos para actuar como adultos. Yo creo que ser padre implica controlar mi propia conducta y actuar yo mismo como un adulto. Los niños aprenden lo que viven.

			L.R. KNOST

		

	
		
			Para muchos padres y madres, los hijos son lo más valioso en la vida, y por lo general anhelamos que sean felices. Sin embargo, la vida cotidiana se va llenando de forcejeos, desencuentros y cansancio, y la tarea de ser padres conscientes y divertidos se vuelve casi imposible. De eso se trata: de hacer que la educación de nuestros hijos sea una tarea emocionante y gozosa. En mi experiencia, un estupendo recurso para lograrlo es no enfrentar solos esta tarea. Eso es lo que busca este libro: acompañarte y propiciar que logres un permanente diálogo interno que te permita ser compasivo contigo mismo y con tus hijos.

			Educar es difícil, requiere esfuerzo y sacrificio; la crianza de nuestros hijos es para muchos de nosotros la tarea más importante en esta vida. Estamos hablando de la formación de seres humanos, pero esto no tiene que implicar perder el gozo y la conexión emocional. Si logramos relajarnos sabiendo que hacemos nuestro mejor esfuerzo, aprenderemos a reírnos de nosotros mismos y de las circunstancias; si confiamos en nuestros hijos y en los recursos que ellos tienen y aprendemos o, quizá deba decir, si recordamos cómo jugar, podremos estar tranquilos de saber que estamos cuidando uno de los aspectos más importantes de la educación: el vínculo con nuestros hijos.

			La idea de este libro es revisar algunas de las ideas falsas o mitos que dificultan nuestro quehacer y que convierten la relación entre padres e hijos en una cuestión de poder y autoridad, en lugar de fomentar la confianza, el amor y, claro, el establecimiento de los límites. Esperamos que al revisar estas ideas o mitos encontremos el espacio mental para ejercer una parentalidad consciente en la que nuestras reacciones automáticas sean sustituidas por reacciones empáticas y claras que nos conecten con los niños y les ofrezcan estructura.

			A lo largo de más de treinta años he acompañado a un sinnúmero de mamás y papás en la apasionante tarea de educar. He visto a padres y madres profundamente preocupados por el bienestar presente y futuro de los niños; tan pero tan preocupados que se olvidan de relajarse y gozar de sus hijos. Una y otra vez he visto surgir dudas y temores que hacen que los padres busquen estrategias educativas “garantizadas” centradas en la disciplina, la autoridad y la excelencia académica; pero a menudo se olvidan de la empatía, el vínculo y la diversión entre ellos y sus hijos.

			Vivimos en una sociedad muy curiosa, la cual considera que para afrontar esta “misión imposible” es suficiente el sentido común y la confianza en nuestra propia experiencia de haber sido niños un día. Por suerte, querido lector, si tienes este libro en tus manos, es porque crees que estas herramientas ya no son suficientes y buscas “algo más”. Ese “algo más” que este libro te ofrece es la posibilidad de analizar algunas de las creencias dominantes para que puedas desmantelar los mitos que fundamentan la manera en que vemos y pensamos a los niños, mitos que nos llevan a tomar decisiones que determinan una serie de medidas que aplicamos en la crianza cotidiana.

			Los mitos son parte del conjunto de creencias que nos permiten reaccionar sin reflexionar, son el atajo que justifica la reacción automática, irreflexiva y generalmente punitiva con la que creemos estar educando “correctamente”, porque así nos educaron a nosotros y así hemos visto educar a los demás.

			Te invito a cuestionar algunas de estas creencias, a mirarlas como mitos y no como verdades. Solo haciéndolas conscientes podremos cuestionar las ideas que tenemos sobre la infancia y, en su caso, cambiarlas. De otra manera se van convirtiendo en leyes silenciosas e inconscientes que organizan nuestra experiencia y relación con nuestros hijos y que nos roban la posibilidad de mirar la vida con humor y con amor.

			Si abandonáramos las certezas que nos brindan estos mitos, podríamos mirar la vida desde un lugar nuevo; es decir, seríamos capaces de replantearnos las preguntas sobre las conductas o acciones de nuestros hijos: ¿Qué sucede en el interior de los niños? ¿Qué los hace actuar de determinada manera?

			¿Qué está pasando en su vida? Y, claro, ¿qué sucede con la nuestra? Esta nueva visión puede permitirnos hacer la pausa necesaria para elegir de manera consciente cómo interpretamos sus conductas, cómo reaccionamos y qué reglas establecemos en la vida cotidiana.

			La conducta humana puede describirse recurriendo a una metáfora musical: hay momentos en los que las interacciones son como una pieza musical en la que el tema se repite una y otra vez, tal y como sucede en el Bolero de Ravel. Nuestros hijos hacen x y nosotros reaccionamos predeciblemente diciendo o haciendo y, y esto sucede un sinnúmero de veces. Y, claro, nos enojamos con los niños, nos parece increíble que no aprendan y no cambien, pero en ningún momento nos preguntamos si nosotros somos los que deberíamos cambiar, o al menos cambiar el libreto de nuestra interacción. Somos nosotros los primeros en reaccionar sin conciencia y sin reflexión. Si nos relacionamos con nuestros hijos desde las creencias automatizadas de la infancia, con frecuencia acabaremos atrapados en estas interacciones repetitivas en las que los niños aparentemente no aprenden y nosotros tampoco. Al perder de vista lo que verdaderamente le está pasando al niño y a nosotros, favorecemos que el tema se repita una y otra vez. Partiendo de ideas inamovibles —“Los niños tienen que obedecer”, “No es posible que los niños hagan siempre lo que quieren”, “Ellos tienen que aprender”—, nos engancharemos en una relación desgastante y nos implicaremos en una lucha de poderes que no se resolverá nunca, aunque a veces adquiera otros matices.

			Estas interacciones repetidas tienen una constante: son aburridas y sin embargo intensas, ya que todos acabamos enojados, desconectados y sintiendo que algo no funciona. En realidad, viéndolo detenidamente, la repetición nos brinda un gran regalo: la posibilidad de predecir el conflicto. Como papás es posible detectar (con observación y reflexión) estas interacciones circulares que acaban mal para todos y que no obstante se perpetúan. ¿Por qué pretendemos que los niños cambien si nosotros no lo hacemos primero? ¿Por qué brincamos a la conclusión de que el problema es que “el niño quiere manipularnos”? ¿Por qué nos damos por vencidos (“que haga lo que quiera”) o bien decidimos que lo que necesita es más autoridad rígida y castigos?

			Si predecimos el conflicto, podemos cambiarlo antes de entrar en él, podemos sorprender a nuestros hijos y así promover un desenlace distinto para esta representación desgastante. Pero esto requiere conciencia, trabajo y empatía. Hacerlo nos brinda una estupenda oportunidad para divertirnos; para ello, tan solo hay que cambiar el guion, sorprender la mente del niño y la nuestra con una reacción diferente, juguetona, empática y humorística. ¿Parece fácil? Generalmente no lo es, pero, con todo, podría ser divertido.

			Este libro invita a los lectores a construir una relación sustentada en el amor, el diálogo, la disciplina empática y el gozo. Se trata de quitarnos los prejuicios que nos hacen creer que el niño es una criatura inconsciente y manipuladora, que quiere tomarnos la medida y controlar nuestra vida a toda costa. Quiero mostrar esa otra mirada que permita reconocer en el niño a una criatura que necesita ser vista, amada y tomada en cuenta. Se trata de construir una nueva relación centrada en la conexión emocional, en hacer que el otro se sienta sentido, y que determine límites claros y consistentes, en un amor que se sostenga en otra creencia más productiva: la de aprender a ser padres para que el niño crezca acompañado y aprenda a regular sus impulsos y sus emociones, reconociendo el impacto que sus conductas tienen en otros y sintiéndose amado de manera incondicional.

			Estas páginas buscan crear en los padres conciencia de que el activo más valioso en la relación con sus hijos es la relación misma. Se trata, primero, de acompañarlos a crecer, para después educar. Buscar empatía primero, educar después. Un niño que se siente amado es un niño motivado a aprender y a respetar las reglas.

			Esto no quiere decir que siguiendo las sugerencias de este libro se podrá evitar el conflicto. El conflicto es inevitable; nuestra atención no debería enfocarse en evitarlo, sino en no añadirle violencia y en reparar la conexión con el vínculo lo antes posible. El ciclo de conexión-ruptura-reconexión es característico de todas las relaciones humanas y, cuando termina en reconexión, tanto las relaciones como la capacidad de enfrentar el conflicto se fortalecen confiando en que siempre habrá reparación. Con frecuencia podemos observar cómo esa hermosa criatura se transforma frente a nuestros ojos. Ese niño hermoso y razonable va desapareciendo y se convierte en ese pequeño monstruo atrapado en su propio torbellino emocional, como si alguien lo hubiera embrujado. ¿Cómo descienden esos sortilegios sobre nuestros hijos? ¿Se pueden evitar? ¿Se pueden detener? ¿O simplemente hay que ignorarlos porque, una vez más, estas criaturas ilógicas e incomprensibles que son los niños nos están manipulando?

			Estas son algunas de las preguntas que espero ayudar a responder en las siguientes páginas. Para lograrlo haremos un recorrido por las teorías y el conocimiento que hoy nos permiten cuestionar los mitos que durante tantos años han predominado en la crianza de los hijos.

			Iniciaremos revisando lo que para mí es un concepto básico de las relaciones humanas exitosas: la empatía. Hablaremos de la importancia de ejercer esta capacidad en la relación con nuestros hijos, pues solamente si nos ponemos en sus zapatos y tratamos de entender su mundo interno y su lógica infantil, lograremos conectarnos emocionalmente con ellos y, como veremos a lo largo de este libro, la conexión es la mejor manera de obtener su colaboración y de hacerlos sentir amados.

			Posteriormente hablaremos de la teoría del apego. Esta teoría surgida en el siglo pasado es la clave para entender muchas de las reacciones emocionales de los niños (y nuestras también), pues claramente expone cómo la cercanía y la disponibilidad emocional de los cuidadores resultan absolutamente vitales para el bienestar y el equilibrio emocional del niño. También nos ayuda a entender que muchas de las conductas infantiles más desconcertantes y molestas no son sino intentos desesperados por restablecer la conexión, aun cuando esta se encuentre cargada de enojo.

			Hablar sobre la infancia después de haber entendido las conductas de apego es el siguiente paso. Para poder ser empáticos y conectarnos con el mundo emocional del niño es necesario conocer las características, las tareas y capacidades de esta etapa; de otra forma es fácil pensar que ciertos miedos son ridículos o que “el chamaco” no sigue una instrucción porque no quiere, y no porque no puede.

			Hoy, debido a los grandes avances en neurociencias, esta información estaría incompleta si no habláramos del cerebro infantil, de su crecimiento y sus posibilidades, entendiendo que a este órgano en desarrollo no le podemos exigir lo que le pedimos a un cerebro adulto. Así, confío en que al llegar a este punto al lector no le quedará la menor duda de que desde sus conductas programadas biológicamente hasta la inmadurez de su corteza cerebral, los niños nos necesitan para sentirse seguros, para empezar a descifrar el mundo y regular sus emociones.

			Dedico todo un capítulo justamente a las emociones, dado su papel protagónico en el funcionamiento cerebral y su poder de vinculación. Las emociones son como olas de mar: no se pueden detener, pero si las comprendes y las reconoces es más fácil saber qué hacer con ellas, desde surfearlas hasta bañarnos en ellas.

			Estos capítulos sientan las bases para poder abordar la crianza y la disciplina. Ambos temas requieren mucha reflexión. Para transitar hacia un educación empática y consciente es indispensable trabajar en nosotros mismos y en la relación parento-filial. Y como este trabajo ha de ser cotidiano, aquí encontrarás un encarte para que lo recortes y puedas colocarlo en un lugar visible, de manera que tengas presente cómo puedes trabajar con tu estado de la mente durante el proceso de educar. Este encarte, a cinco años de la primera edición, sigue siendo un recurso maravilloso. Con todo, quisiera destacar la parte de “mantenerse presente y consciente, conectado con mi cuerpo, reconociendo” (creo que no subrayo lo suficiente en este libro este aspecto de la conexión con el propio cuerpo y lo esencial que es para la autorregulación). Ya será tema del siguiente libro hablar más a fondo de la importancia de la regulación emocional y la corregulación, para profundizar en lo complicado que es pedirles a nuestros hijos que se regulen por sí mismos: es pedirle peras al olmo. La fantástica teoría polivagal (también tema del siguente libro) nos explica que la opción realista es invitarlos a corregularse con nosotros con la ayuda de nuestra presencia regulada; todo como un proceso biológico entre sistemas nerviosos, no como una decisión cognitiva. En fin, querido lector, ese ya será tema para otra ocasión.

			Finalmente llegaremos al capítulo central de este libro: doce mitos sobre la infancia. Confío en que, al cabo de este recorrido, también para ti, lector, será evidente la falsedad de estas creencias. En los años que han pasado desde la primera edición, el mundo no se ha quedado estático; no solo atravesamos una pandemia, sino que esta evidenció el papel protagónico que tienen hoy en día las pantallas y la tecnología. Por eso me pareció esencial añadir un capítulo sobre nuestra relación con las pantallas; la intención no es satanizarlas, sino generar consciencia respecto a la importancia de reflexionar e informarnos para tomar mejores decisiones en cuanto a cómo y cuándo las usamos nosotros y nuestros hijos.

			Este libro no quiere decirte cómo educar a tu hijo, pero sí busca proporcionar un bagaje informativo que te permita replantear tus objetivos y estrategias en cuanto se refiere a la crianza. Pretendo dejar claras cuáles son las necesidades infantiles y cuáles las responsabilidades que como adultos tenemos, pero también me interesa invitarte a aceptar el reto de la educación sin dejar a un lado sus partes divertidas y gozosas.

			Por último, quiero agradecer a mi familia, José Manuel, María y Julia, por acompañarme en el proceso de escribir este libro, apoyarme incondicionalmente y, de vez en cuando, estorbarme un poco. A Laura, por ser la interlocutora perfecta para realizar este trabajo. Y a todos mis pacientes, que me han permitido acompañarlos a lo largo de los años y me han regalado sus historias, algunas de las cuales he tenido el privilegio de presentar en este libro.

			teresa garcía hubard

		

	
		
			 capítulo  1

			 La empatía



			La causa principal de la mayoría de los problemas conductuales no es la falta de disciplina, sino la falta de conexión.

			DOCTORA ALETHA SOLTER

		

	
		
			Si de todo el vocabulario existente tuviera que elegir una sola palabra para entregarla a los papás y mamás con que trabajo, sin duda sería empatía.

			La empatía es, según el Diccionario de uso del español de María Moliner, “la capacidad de una persona de participar afectivamente en la realidad de otra”. Esa participación nos permite conocer al otro, conectar y validar su experiencia al tratar de ponernos en la realidad que está viviendo y evitar reaccionar desde nuestros prejuicios. Es un elemento fundamental de las relaciones humanas. Cuando logramos ser empáticos unos con otros, las relaciones se vuelven una fuente de apoyo y adquieren profundidad. La relación con nuestros hijos no es la excepción. Cuando nos ponemos en el lugar del otro, en este caso nuestro hijo, es posible imaginar lo que siente y piensa, y entonces podemos conectarnos con él. Sin embargo, cuando pensamos en educar, pensamos en enseñar, corregir, mostrar y hasta en castigar, pero muy poco pensamos en ser empáticos y menos en conectarnos emocionalmente. Esto no es raro: simplemente estamos repitiendo la educación que recibimos o que hemos visto a nuestro alrededor. ¿Acaso recuerdas que cuando eras niño alguien te preguntara qué sentías, si estabas triste o enojado, si tenías alguna preocupación? Lo más seguro es que no recuerdes a nadie haciéndote este tipo de preguntas, porque lo más probable es que nadie nunca te lo haya preguntado.

			El siglo xx fue el siglo de la efervescencia de la psicología, del desarrollo de muchos tipos de psicoterapia, de la toma de conciencia del mundo interior que posee cada ser humano. Esta toma de conciencia también abarcó a los niños, y empezamos a caer en cuenta de que no eran testigos neutros e imperturbables de lo que sucedía a su alrededor, sino que los hechos y las relaciones influían en ellos. Películas como Fanny y Alexander, de Ingmar Bergman, o libros como Mi planta de naranja-lima, de José Mauro de Vasconcelos, son obras que manifiestan un nuevo interés en recordar cómo es ver el mundo a través de los ojos de un niño, y cómo los niños perciben el mundo y sus complejidades, y tratan de descifrarlo y entenderlo con o sin ayuda de los adultos. A pesar de estos testimonios de la complejidad del mundo infantil, las ideas dominantes sobre la infancia la siguen considerando un período simple y sin preocupaciones; en consecuencia, tratamos a los niños como si no fueran seres humanos con emociones profundas, ni interlocutores inteligentes. Pero sí lo son, y por eso la empatía debería ocupar un lugar central en cualquier libro sobre crianza. La empatía es el eje central de una educación consciente que se fundamente en el amor, el respeto, la comunicación y la disciplina empática; es la manera de construir una relación positiva que dé al niño un apego seguro y las condiciones que permitan un desarrollo integrado de su cerebro, y que a nosotros nos permita educar desde el amor y el gozo.

			Estudiosos de la neurociencia y la infancia como Daniel Siegel y Bruce Perry dan un lugar central a la empatía en sus trabajos y teorías sobre el desarrollo del cerebro y la crianza. Saben que la empatía no es solo un sentimiento cálido y agradable, sino lo que da cuerpo a las sociedades. Perry afirma que la empatía permite que unos a otros nos aliviemos el estrés y nos hagamos felices.1 La esencia de la empatía es la habilidad para ponerse en los zapatos del otro, dice Perry, sentir cómo se siente estar ahí y, cuando las circunstancias son dolorosas, preocuparse por mejorarlas. Cuando sientes empatía por alguien, tratas de ver el mundo desde su perspectiva. ¿Cuándo fue la última vez que en lugar de preguntarte qué le tenías que enseñar a tu hijo te preguntaste qué podía estar sintiendo tu hijo?

			Perry afirma que la empatía tiene dos componentes: la parte emocional y la parte cognitiva.

			a)La parte emocional tiene que ver con reconocer los sentimientos del otro a través del contagio emocional. Esta capacidad está presente desde el momento del nacimiento, y la podemos observar en la manera en que los recién nacidos lloran al unísono, o cuando los niños entran a preescolar: si uno empieza a llorar, pronto contagiará a otros.

			b)La parte cognitiva va evolucionando poco a poco desde el nacimiento a través de la experiencia de ser atendido y cuidado. Implica comprender que las personas tienen una mente propia y diferente a la de uno, pero que podemos tratar de conocer su perspectiva, así como lo que perciben, sienten y conocen. Entender esto es lo que llamamos tener una teoría de la mente.

			Los descubrimientos de la neurociencia demuestran que el cerebro está cableado para resonar con los estados emocionales de otra persona, para, desde el nacimiento, conectarnos emocionalmente con otros seres humanos. Posteriormente, explica Perry, somos capaces de tomar la información de esa resonancia, examinar nuestro propio estado interno y, conectándolo, tratar de adivinar lo que le pasa a la otra persona. Cuando tratamos de entender a los demás, usamos como referencia nuestra experiencia interna.

			Una de las maneras que el cerebro tiene para resonar con otras personas y ser empático son las neuronas espejo (hablaremos más de neuronas en los capítulos 4 y 5). Estas neuronas, descubiertas en los años ochenta, ayudan a explicar los mecanismos que permiten la empatía de manera biológica. Mamá y bebé establecen una relación que es placentera para ambos: se miran, se sonríen, establecen un diálogo de interacciones y a veces de sonidos. Se reflejan el uno en el otro; este espejeo (llamémoslo así) se da de manera espontánea por las neuronas espejo.2 Estas neuronas son fascinantes. Pongamos un ejemplo: el bebé sonríe y un conjunto de neuronas se activan; luego el bebé ve a la mamá sonreír, y ese mismo conjunto neuronal se activará en el futuro aun cuando el bebé no esté sonriendo, lo que hará altamente probable que el bebé sonría a su vez, estableciéndose un círculo virtuoso de comunicación y conexión entre mamá y bebé. Estas células, en esencia, copian el esquema de actividad que experimentarías si tú estuvieras haciendo lo que observas hacer al otro, pero sin completar el movimiento muscular. Las neuronas te muestran cómo es experimentar lo que otros hacen. Si miramos la cara triste de una persona en duelo, en nuestro cerebro se activan las neuronas que se activarían si nosotros fuéramos los de la tristeza, sin necesidad de que nosotros copiemos el gesto. Y si la expresión es de alegría, sucederá lo mismo. Esto nos permite compartir el gozo y el dolor con los otros.

			Todos tenemos neuronas espejo, y no solo las utilizamos para ser empáticos, sino para aprender a pronunciar correctamente una lengua, para bostezar cuando el otro lo hace o para copiar un paso de baile. Pero si queremos que sus funciones evolucionen y lleguen a formar parte de un cableado cerebral complejo llamado inteligencia emocional, entonces necesitamos practicar la empatía cotidianamente; los niños aprenden a ser empáticos recibiendo empatía.

			 ser papás cultivando la empatía

			Cultivar la empatía es el primer paso para educar conectándonos emocionalmente con nuestros hijos, y en muchos momentos no será una tarea sencilla. Lo más sencillo es ser empáticos cuando la lógica del otro es igual que la nuestra. Como padres, inmediatamente sentimos el dolor de una madre que tiene a su hijo enfermo, o el miedo de un padre cuando su hijo adolescente está en problemas. Con los hijos funciona de manera similar: es fácil ser empático cuando le duele algo al niño o cuando lo vemos triste. Pero es mucho más difícil hacerlo cuando está pateando y aventando cosas, o cuando sus intereses o puntos de vista están en conflicto con los nuestros (como cuando mamá tiene prisa y el niño se quiere poner él solo los zapatos); por eso, la habilidad para ser empático en un rango más amplio de situaciones requiere que cultivemos la empatía de manera intencionada.3

			Cuando cultivamos la empatía constantemente nos preguntamos “¿Por qué actuó así mi hijo? ¿Qué estará sintiendo y pensando? ¿Cuál es su lógica (créanme, 90% de las veces tienen una lógica)?”. Tratamos de ver las cosas desde el punto de vista de nuestro hijo, algo que nos exige retomar la lógica del mundo infantil y darles a sus emociones la misma importancia que otorgamos a las nuestras. Hay que intentar entender lo que están sintiendo o experimentando para poder aproximarnos a comprender por qué reaccionan de una u otra manera y así poder conectarnos con ellos. En lugar de descalificar sus reacciones de forma inmediata como cosas infantiles y sin sentido, los niños necesitan que les digamos de manera genuina: “Veo a qué te refieres”, “Entiendo tu enojo”, “A mí también me daba miedo eso”. En el capítulo 6 retomaremos este tema cuando hablemos de buscar siempre el porqué, pues lo que queremos es sustituir nuestras respuestas condicionadas por los mitos de la infancia, por respuestas empáticas basadas en lo que tratamos de entender sobre los niños y su mundo interior.

			Para poder ser empáticos y conectar, necesitamos establecer un estado mental que nos permita estar calmados y no ser reactivos. Es lo que más adelante, en el capítulo 4, llamamos un estado integrado de la mente. Este estado mental nos abandona con frecuencia, en ocasiones por dificultades y preocupaciones exclusivamente adultas, y en otras porque los niños no responden a nuestras expectativas. Esos son los momentos en que resulta más difícil ser empáticos. Sin embargo, es vital para el desarrollo integral de nuestros hijos que seamos empáticos y nos conectemos emocionalmente con ellos. Siegel no duda en resaltar la importancia que tiene el trabajo interior para que nuestra historia y nuestras necesidades no interfieran con nuestra capacidad de ser empático con nuestros hijos. Cada papá o mamá, en función de su propia historia, tendrá más dificultad en empatizar con ciertos temas que con otros. Por ejemplo, hay papás para los que sentir empatía por la vulnerabilidad de un niño puede ser un recordatorio muy doloroso de su propia vulnerabilidad.

			En el siguiente capítulo hablaremos de la teoría del apego, que explica cómo los niños desarrollan un apego seguro cuando la comunicación con sus padres es sintonizada y estos responden a sus necesidades; es decir, cuando los padres son empáticos. Crecer en un ambiente empático desarrolla la inteligencia emocional; en cambio, veamos lo que el autor de La inteligencia emocional tiene que decir sobre la falta de sintonización:

			La ausencia prolongada de sintonía entre padres e hijos supone un enorme perjuicio emocional para estos últimos. Cuando un padre sistemáticamente deja de mostrar empatía en un aspecto especial de las emociones del niño —alegrías, llantos, necesidad de mimos— este empieza a dejar de expresar, y tal vez incluso registrar, sentir, esas emociones. De esta manera, suponemos, pueden quedar anulados rangos completos de emociones del repertorio de relaciones íntimas, sobre todo si a lo largo de la infancia esas emociones continúan siendo oculta o abiertamente desalentadas.4

			Cultivar la empatía de manera intencionada es una tarea de largo plazo, tan largo como dure la maternidad o paternidad; además, hacerlo no solo mejorará la relación con nuestros hijos sino con todas las personas a nuestro alrededor. Es importante tratar de ser empático sobre todo en los momentos en que los niños se ponen difíciles (en el capítulo 4 veremos que cuando los niños tienen hambre, sueño, están cansados, se sienten aislados o desconectados emocionalmente —lo que podemos llamar condiciones de cuidado—, estarán más vulnerables al caos y a la desorganización, por lo que nosotros como adultos deberemos estar más alerta para ser empáticos y conscientes); hay que mantenernos empáticos aun cuando el cansancio físico y la falta de tiempo para nosotros mismos sean la norma (¿quién dijo que ser padre era sencillo?). La empatía también hay que cultivarla cuando nuestros hijos llegan a la adolescencia. En este período, por ejemplo, mantenerse receptivo cuando un hijo nos rechaza no es nada sencillo: requiere que nuestros propios sentimientos de dolor no borren el dolor que vemos en nuestro hijo.

			El cultivo de la empatía tiene que ir de la mano de un trabajo personal que nos permita estar conectados con lo que pasa en nuestro interior y entender cuál es nuestro estado mental al momento de interactuar con el niño (¿Qué estoy sintiendo? ¿El día de hoy estoy irritable por circunstancias ajenas a mi hijo?

			¿Eso que está haciendo me enoja tanto porque…?). Cuando somos conscientes de nuestro propio estado mental, así como de las emociones que ciertas actitudes de nuestros hijos nos provocan, podemos evitar reaccionar de manera automática. Las reacciones automáticas suelen ser completamente egocéntricas, desconectadas por completo del estado emocional del niño. Cuando reaccionamos de esta manera (y todos lo hacemos, pero el trabajo debería estar dirigido a reducir al máximo estas reacciones automáticas), la conexión con nuestro hijo se interrumpe, y es responsabilidad del adulto repararla para restablecer la conexión y el vínculo. Cuando un padre logra empatizar con el mundo interno de su hijo, el niño tiene la experiencia de sentirse valorado, y esto lo hace sentirse bueno y valioso. De acuerdo con Siegel (2004), la conexión emocional crea sentido para el niño e influye en la comprensión que tiene de sí mismo y de sus papás.

			El trabajo interior como padres, afirma Daniel Siegel, debería incluir buscar entender nuestra propia historia y la manera en que esta nos marcó. Ya hablaremos más de la importancia de esta comprensión en el capítulo siguiente. No solo se trata de elaborar nuestras experiencias infantiles para convertirnos en el tipo de padres que pueden apoyar el desarrollo de un apego seguro, sino también para entender qué sentimientos y creencias han producido en nosotros las vivencias antiguas. Por ejemplo, cuando una persona creció como el hermano menor que fue víctima de abuso y maltrato por el hermano mayor, puede llegar a ser verdaderamente intolerante frente a cualquier reacción agresiva de su hijo mayor frente al menor, aun en circunstancias en las que dicha reacción se justifique, o en las que sería mejor no intervenir.

			Recordemos que nadie espera una relación padres-hijos sin momentos difíciles ni rupturas; esto sería imposible. Lo que buscamos es un constante trabajo por parte de los padres para reflexionar qué fue lo que sucedió, tratando de entender lo que nos pasó a nosotros y lo que le pasó a nuestro hijo. De esta reflexión surgirán las herramientas para reconectar, reflexionar junto con nuestro hijo y seguir cultivando la empatía.

			 dialogar con nuestros hijos para construir la empatía

			Los niños crecen y su cerebro se desarrolla al tiempo que tratan de entender el mundo y su funcionamiento, las relaciones humanas y las reglas que las gobiernan. Si incluimos de manera clara y explícita la práctica de la empatía dentro de esta búsqueda de comprensión, el cerebro del niño se cableará diferente, y su inteligencia emocional florecerá.

			Educar desde la empatía nos da un criterio educativo más allá de los conceptos abstractos de bien o mal; si lo acompañamos de manera empática, el niño aprenderá a ver cuál es el impacto de su conducta en los demás, y entonces aprenderá a regularse desde la regla de oro que dice “no hacer lo que no queremos que nos hagan”. El niño aprenderá paulatinamente a actuar así; es decir, aprenderá a tomar en cuenta a los otros, porque él se siente a su vez tomado en cuenta. Es muy diferente decir “No se pega” a un niño de casi 2 años, que decirle “Cuando me pegas me duele y me enoja” o “¿Viste cómo le dolió a Laura cuando le pegaste? No debes pegar porque cuando lo haces lastimas a los demás”. Es distinto decir “No se mastica con la boca abierta”, a decir “Si masticas con la boca abierta, es muy desagradable para todos los que estamos comiendo contigo”. Sue Gerhardt describe cómo un niño de 4 años al que se le ha apoyado empáticamente a regular sus emociones con frecuencia podrá posponer la gratificación, y podrá ser socialmente competente. Sin embargo, un niño de 4 años que ha crecido en una relación coercitiva con sus padres no podrá ponerse en los zapatos de otros, ni pensar en el efecto de sus conductas en los demás; esto como consecuencia de que nadie lo ha hecho por él.

			Así, el diálogo con nuestros hijos debería ser una constante: primero nos ponemos en su lugar y solo entonces les pedimos que gradualmente sean capaces de ponerse en el lugar de otro. Sin lugar a dudas, la mejor forma de que un niño desarrolle la empatía es tratándolo con empatía. Es fundamental que nosotros cotidianamente nos pongamos en su lugar y tratemos de entender, y por eso uno de los criterios básicos de este libro es primero conectar y luego educar, disciplinar o enseñar.

			Saúl, de 5 años, es un niño sensible e inteligente. Desde pequeño ha sido un niño que puede verse desbordado con facilidad por los estímulos del medioambiente (más adelante, en el capítulo 5, hablaremos de cómo cada ser humano tiene diferentes ventanas de tolerancia para los estímulos que recibe, pero también cómo aprendemos a tolerar o no nuestras propias reacciones emocionales en función de la reacción de los padres). A Saúl lo abruman los abrazos y los besos, excepto cuando él los pide en situaciones muy específicas (como cuando tiene frío). Hasta hace unos meses se negó a ir a fiestas infantiles, y cuando empezó a ir, tan solo aguantaba una hora y luego pedía irse. Cuando entró a la escuela a los 2 años, después de aumentar paulatinamente el número de horas que asistía cada día, tuvo un pequeño accidente en el que no le pasó nada grave; sin embargo, él se asustó mucho. A la siguiente semana se rehusó a volver. Alicia, su mamá, una mujer muy sensible, decidió que podía dejarlo sin ir a la escuela seis meses más. Casi a los 3 años, Saúl regresó a la escuela sin problema, aunque ayudó que ahora iría a la escuela de su hermano mayor.

			Actualmente, Saúl tarda en interrumpir lo que está haciendo frente a cualquier indicación de su mamá; Alicia es una mamá muy empática, le avisa con anticipación: “en 15 minutos es hora de bañarse, te aviso para que te prepares porque se ve que tu juego está muy bueno”, “ya solo faltan cinco minutos, ¿okey?”. Pasado ese tiempo, le dice “Saúl necesito que dejes de jugar y vengas a bañarte”. Saúl no hace caso, su mamá se acerca, se agacha, lo toca y le dice: “Lo siento, hijo, hora de bañarse”. “Sí, ahorita”, responde Saúl, pero no hace caso. Evidentemente, llega un momento en que Alicia se desespera y grita, Saúl se para y se dirige al baño y ahí le dice a su mamá: “No me gusta que me grites”. ¿Podemos hacer algo para no llegar al grito? Muchas veces no, pero siempre podemos tratar de mantener la calma, monitorear a través de las sensaciones físicas cómo va aumentando la desesperación o el enojo en nosotros, irlo avisando a nuestros hijos y poner el límite antes de perder el control. La cuarta vez que Alicia le pide a Saúl que vaya a bañarse, además de agacharse, tocarlo y hacer un breve contacto visual, puede decirle que ya se está desesperando, y que si se lo dice una quinta vez, tendrá que ser con un grito. Él decide si hará caso. Quizá llegue al grito de cualquier manera, pero esta vez Alicia alzará la voz para conseguir un impacto en Saúl, y no para descargar sobre él la frustración. Saúl de cualquier forma tardará varias veces en hacer caso, como todos los niños (pero quizás él un poquito más) tarda en decidirse a dejar de hacer lo que le gusta y empezar a hacer lo que tiene que hacer (¿no nos pasa lo mismo a los adultos?).




			La madre o el padre “eficiente” que todos llevamos dentro no piensa en conectar; pareciera que entender la experiencia interna de nuestros hijos es una minucia comparada con enseñarles las grandes reglas de la vida y convertirlos en hombres y mujeres de bien. Olvidamos que si nos conectamos con su mundo interior, si tratamos de entender lo que siente, piensa y quiere, el niño tendrá un cerebro más integrado (véanse los detalles de este proceso en el capítulo 4) y la posibilidad de ser receptivo y razonable. Conectarnos emocionalmente con nuestro hijo no quiere decir permitirle ni concederle todo, sino buscar educarlo desde el corazón y el respeto, y no desde el miedo o el caos.

			En la vida diaria, es común que le pidamos al niño que se ponga en el lugar del otro, que comparta lo que está comiendo, que preste su juguete, que no diga palabras ofensivas, antes de ponernos nosotros en su lugar, antes de nombrar su experiencia y validar lo que está sintiendo.

			Juan cumple 6 años el sábado y le están preparando una fiesta.José, su hermano, tiene 8, y llevan toda la semana peleando por cualquier motivo. El viernes José se acerca a Julieta, su mamá, para hacerle una confesión: está muy celoso de Juan y su fiesta. La mamá lo escucha y lo valida. Hasta aquí todo bien. Sin embargo, Julieta brinca al “pero…”. Es fascinante lo difícil que es aguantarse el pero, callarnos, simplemente escuchar en ese momento en que el niño se abre y nos cuenta, dejar la oportunidad de educar para más tarde. Julieta dice “pero” y se suelta hablando para recordarle que él ya tuvo seis fiestas a lo largo de sus seis primeros cumpleaños, etc. No les damos la oportunidad a los niños de hacer el viaje completo, es decir, de expresar sus celos, envidias o lo que sea que estén sintiendo, para luego mirar la escena completa y que ellos mismos reflexionen. Es probable que José llegue solo a esa conclusión (que él ya tuvo seis fiestas), pero necesitará tiempo para moverse desde una emoción intensa, como los celos y la envidia, hasta el momento en que su corteza cerebral se reconecte y pueda ser reflexivo. No, no siempre llegan a la reflexión necesaria, pero aleccionarlos cuando están en plena emoción o cuando nos están haciendo una confesión sincera tampoco les permite escuchar realmente, simplemente se sienten juzgados y se desconectan.


			Conectar realmente implica sintonizar con el niño para “sentir” nosotros lo que probablemente esté sintiendo él (recuerden, no es darle el avión) y no solo hacerle una descripción racional de lo que observamos. Es muy diferente un “pero no te enojes” a hacer una pausa en nuestras propias reacciones y preguntarnos cuál es la experiencia de nuestro hijo. Dejar que nuestras neuronas espejo hagan su trabajo al poner atención a sus gestos y a su lenguaje corporal y, desde nuestra experiencia interna, permitirnos contestarle: “Tienes razón en estar enojado, da mucho coraje no poder comerse todas las galletas cuando uno tiene antojo”. Simplemente, se trata de conectarse con la frustración que implica no poder hacer lo que uno quiere, de no poder actuar a partir del impulso, de tener que ser pequeño y seguir órdenes y reglas que muchas veces no parecen tener sentido. Aunque el límite se mantenga inamovible, generalmente el niño estará en mejor condición de oír lo que tengamos que decirle si primero nos conectamos de manera genuina haciendo que se sienta sentido, y así le mostramos cómo se cultiva la empatía.

			Mantenernos empáticos es un gran reto que requiere estar en el momento presente con conciencia de lo que estamos sintiendo y pensando para así ser capaces de elegir la manera en que vamos a intervenir, y no solamente reaccionar de manera automática y sin considerar las circunstancias de nuestro hijo. Cuando lo logramos, construimos una atmósfera en la familia que le permite al niño crecer sintiéndose entendido. Se genera una conexión emocional que favorece la cooperación y nos brinda mayores momentos de felicidad compartida.
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			 capítulo  2

			 Apego



			El amor es una necesidad primaria básica, como el oxígeno y el agua.

			SUE JOHNSON

		

	
		
			La teoría del apego, surgida a mediados del siglo pasado, sentó las bases para el estudio de las relaciones afectivas con un fundamento biológico muy importante. Gracias a ella se empezó a mirar la necesidad de contacto y afecto que tenemos los seres humanos como una necesidad biológicamente programada y no solo como un capricho de niños maleducados o adultos inmaduros y “codependientes”. Sue Johnson, terapeuta de parejas y familias, lo explica de la siguiente manera:

			Los psicólogos usan palabras como indiferenciados, codependientes, simbióticos, o hasta fusionados para describir a las personas que parecen incapaces de ser autosuficientes o imponerse con otros. En contraste, Bowlby habló de “dependencia efectiva” y de cómo el ser capaz de, desde “el nacimiento hasta la tumba”, buscar a otros para soporte emocional es un signo y una fuente de fortaleza.1

			Reconocer que la dependencia emocional no es una debilidad sino una parte biológica de la condición humana, reconocer que necesitamos a los otros para estar bien, nos puede hacer crecer como personas y también abre la posibilidad de mirar las necesidades de acercamiento y conexión que tienen nuestros hijos con nosotros, sus figuras de apego, como algo natural y necesario, algo vital para su sobrevivencia.

			Susana está con sus hijos de 2 y 4 años, que han jugado tranquilamente la mayor parte de la tarde. Suena su celular, contesta y, cuando escucha que es una llamada de trabajo, se levanta y sale de la habitación. En menos de un minuto, sus dos hijos empiezan a pelearse; ella regresa a la habitación y trata de calmarlos con frases suplicantes, luego retoma su llamada. Es fácil adivinar lo que pasó: no se dejaron de pelear y Susana prefirió posponer la llamada para después. ¿Niños caprichosos y manipuladores o niños programados biológicamente para recuperar la conexión con su figura de apego cuando creen que pueden perderla, ya que la presencia de la figura de apego garantiza su sobrevivencia? De acuerdo con la teoría del apego, es muy probable que sea lo segundo. Esto no quiere decir que no haya nada que hacer y que nunca debamos tomar una llamada cuando estamos con nuestros hijos pequeños, pero sí puede cambiar nuestra interpretación del porqué de la conducta de los niños y, por tanto, la manera en que manejemos las muchas situaciones en las que lo que se activa en los niños es la necesidad de comprobar si seguimos estando emocionalmente disponibles para ellos.


			El primero en desarrollar la teoría del apego fue John Bowlby (1907-1990), psicoanalista inglés que tuvo que combatir muchas de las creencias establecidas en su época para cambiar la manera en que sus contemporáneos concebían la infancia y sus necesidades. Era la época en que se pensaba que había que evitar que un niño se encariñara con un solo cuidador, por lo que en los orfanatos se rotaba deliberadamente al personal, en la idea de que así se fortalecía a los niños. También se pensaba que el contacto afectuoso y la atención de los padres los malcriaban, por lo que había que evitarlos a toda costa. Como consecuencia de su propia infancia (criado por una nana que a los cuatro años renunció, y enviado a un internado a los 7 años), Bowlby fue muy sensible al sufrimiento de los niños; él empezó a llamar la atención sobre el trauma que representaba para cualquier niño ser hospitalizado, no por la enfermedad o la intervención médica sino por el hecho de ser separado de sus padres. Observó cómo los niños hospitalizados primero reaccionan protestando (llanto, ansiedad y gritos), luego con desesperanza (depresión y desinterés) y al final con desapego (indiferencia a las visitas maternas). En un inicio sus teorías fueron rechazadas por la mayoría del mundo médico, que lo acusó de exagerado; sin embargo, el trabajo de psicoanalistas como Winnicott ya apoyaba la importancia del vínculo mamá-bebé en el sano desarrollo. A pesar de toda la oposición que tuvo que enfrentar, con el tiempo los avances en psicología y neurociencia le han dado la razón a Bowlby y sus colegas.

			Siguiendo los pasos de la etología (estudio de la conducta animal), Bowlby empezó a considerar el interjuego entre el instinto y el medioambiente en la relación madre-hijo.2 Los bebés humanos, afirma Bowlby, como otras especies, están preprogramados para desarrollarse de manera socialmente cooperativa; que lo hagan o no depende en gran medida de cómo sean tratados.3 Bowlby llamó conducta de apego a esta predisposición a la interacción social, la cual consiste en un programa cerebral innato que determina ciertas conductas (llorar, succionar, agarrarse, sonreír, fijar la mirada) cuyo objetivo principal es mantener al cuidador o figura de apego cerca. Esta información es de vital importancia cuando hablamos de crianza. Entender que los niños necesitan tenernos emocionalmente conectados con ellos puede ayudarnos a explicar muchas conductas que de otra manera parecerían necedad y manipulación.

			Sofía me cuenta del viaje familiar, un campamento al que ella no tenía ningunas ganas de ir, pero, sabiendo lo importante que era para su marido, Rogelio, decidió apoyarlo. Después de cinco días de acampar y lidiar con buena cara con todo lo que ella odia (bichos, bolsas de dormir, letrinas, etc.), Sofía está feliz porque ese día regresan. En el camino se detienen en una tienda y Sofía elige unos regalos para sus padres y sobrinos. Antes de pagar, su hija Roberta necesita ir al baño. Le pide a su esposo que pague las cosas mientras ella lleva a Roberta al baño y quedan de verse en el coche para irse al aeropuerto. Sofía y Roberta salen del baño, Rogelio y los otros dos niños están esperándolas en el coche. Se van al aeropuerto, y al llegar y bajar las maletas Sofía pregunta por sus compras. Rogelio pone cara de preocupación. “Las olvidé”, dice y trata de justificarse. Sofía se siente invadida por una inmensa tristeza: una vez más lo suyo queda al final, otra vez Rogelio no aprecia ni le agradece el esfuerzo para ir a unas vacaciones que para ella son casi un suplicio. Se registran y entregan las maletas y Roberta le dice a su mamá: “Prometiste comprarme un peluche, quiero un peluche”. Sofía voltea sorprendida. “Yo no prometí nada. Además, el día que llegamos tu papá le compró un peluche a cada uno. Yo no prometí nada”. De ahí Roberta se dedica a decirle que sí se lo prometió una y otra vez, lo injusta que es por no cumplir sus promesas, etc. Sofía no cede y el viaje termina sin peluche. “Quizá lo único bueno fue que me distrajo de mi tristeza, era tan grande…”. Se queda pensativa. “Quizá fue mi tristeza lo que hizo que Roberta se pusiera tan necia…”.

			Sofía tiene razón. Es probable que cuando Roberta sintió que a su mamá la “ahogaba” la tristeza aislándola, haya experimentado la urgencia de reconectarse con ella, de jalarla hacia la interacción, aunque sea por la mala y desde el enojo. Y, en efecto, lo consiguió. Las diferencias entre sus papás y el dolor de Sofía se volvieron secundarios frente a la necedad y la insistencia de Roberta por conseguir un peluche.





			Siegel retoma la teoría del apego y en pleno siglo xxi la integra a su visión del desarrollo del cerebro y de la crianza.4 Este autor de fine el apego como un sistema innato del cerebro que evolucionó para garantizar la sobrevivencia. Este sistema le permite al niño:

			1.Buscar la proximidad con su mamá o papá.

			2.Refugiarse en sus padres en momentos de aflicción.

			3.Internalizar la relación con la figura de apego como una base segura desde la cual puede explorar el mundo.

			Un apego seguro le permitirá a nuestro hijo, cuando sea el momento correcto, independizarse; pero este es un proceso que podemos facilitar dándole al niño el tiempo necesario para que esté listo, en vez de apresurarlo.

			El apego es un sistema que se activa en situaciones que el bebé o el niño percibe como peligrosas o estresantes, por ejemplo: la separación de su cuidador primordial, la enfermedad o el cansancio. Cozolino, psiconeurólogo colega de Siegel, afirma que el proceso del apego es, en el fondo, una forma en que los animales sociales inicialmente regulan el miedo y posteriormente sus vidas afectivas.5 Por eso emociones como la ansiedad y el miedo aumentan las conductas de apego y la necesidad de mayor cercanía y contacto. Bowlby postuló que la privación
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