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Prólogo

LUZ DEL CARMEN AGUILAR

Criar es una tarea que se vive desde muchas formas: en silencio y con alta exigencia, con ruidos estruendosos y caos, con alta dosis de culpa y reproches, con opiniones de todos, en mucha soledad, con apoyo de una tribu, en calma, en juego y conexión… Existen tantas formas de criar como historias de quienes criamos.

Quienes guiamos la trayectoria de desarrollo de la infancia y adolescencia sabemos que la tarea es difícil cuando ellas y ellos se desbordan emocionalmente o tienen conductas desafiantes; incluso, nosotros también hemos llegado al colapso emocional. Es en esos instantes, cuando la crianza deja de ser solo la teoría que aparece en un manual y se convierte en cuerpo, tono de voz, mundo emocional. Por ello, las personas que crían necesitan faros que les guíen para tener referencias, que les inviten a sentirse en tribu, con palabras que los alienten y, a la vez, les den sentido.

Asimismo, la crianza actual nos invita a replantear el papel que se ejerce como guía en la formación de nuestras hijas e hijos. Hoy en día, en México se cuenta con marcos legales que marcan una ruta clara, conforme a lo establecido en la Ley General de los Derechos de Niñas, Niños y Adolescentes (LGDNNA), la cual reconoce a estos grupos como titulares de derechos, garantizando su ejercicio pleno, respeto y protección. En la actualidad, la ruta para ejercer la crianza y la educación es a través de un trato digno, afectuoso y respetuoso de los derechos de niñas, niños y adolescentes, es decir, a través del buen trato. Por tal razón, este libro constituye un referente en tan importante tarea, dado que aporta conocimiento basado en teorías que destacan la importancia de establecer una conexión segura y compasiva con quienes crían y guían. La teoría polivagal, la teoría del apego, las neurociencias relacionales cobran un papel central a lo largo de este libro. Se presentan con un lenguaje de divulgación, accesible y coherente, con una invitación a llevarlas a la práctica en los múltiples momentos que se van construyendo en el día a día de las familias.

Además, este libro es una amable invitación a despertar la curiosidad y aprender a navegar el mal tiempo y las tormentas emocionales. En muchos momentos de nuestras relaciones con personas cercanas, el ambiente se torna adverso; sin embargo, esto no significa que se quedará así para siempre. Aun así, es fundamental anticiparse a las tormentas y estar prevenidos para no desfallecer, manteniendo siempre la esperanza de que el buen tiempo llegue después. A veces, justo después de esas grandes tormentas, es posible apreciar enormes y bellos arcoíris que aparecen como la promesa de que está mejorando el clima. Así, muchas familias necesitan sostener la esperanza de que es posible mejorar, de que la situación que hoy enfrentan va a pasar y, finalmente, volverá a salir el sol. Y un libro es precisamente un espacio al que muchas veces acudimos para buscar respuestas, guía, consuelo… esperanza.

Mi deleite con los libros tiene una fórmula: me imagino que su autor me habla, se dirige hacia mí, me convoca, me interpela, me acompaña, me confronta, y eso le da un sentido personal y emocional a mi aventura con cada texto que elijo leer. Justo en este libro, esa es la fórmula que se desarrolla, pues desde las primeras líneas se percibe la profunda ternura profesional de Teresa García Hubard, su autora, quien no solo nos invita a volvernos cómplices del buen trato hacia nosotros mismos como personas cuidadoras y hacia quienes cuidamos; también nos hace reflexionar a través de conceptos, definiciones, ejercicios, viñetas clínicas y diversos ejemplos, así como pausas para revisar cómo está nuestro cuerpo y cómo vamos procesando la información que se va tejiendo capítulo a capítulo.

Este tejido pretende convertirse en una red que brinde sostén en momentos de dificultad. Su contenido, ojalá sirva como una hoja de ruta que vayamos trazando desde nuestras necesidades, así como desde nuestra ecología —es decir, considerando el entorno, las interacciones y condiciones que nos rodean— y desde nuestras capacidades para acompañar, pues aquello que no se nombra no existe, si no existe no se problematiza y si no se problematiza no se resuelve. De aquí la riqueza de sumar conocimiento como una competencia esencial en la crianza, pues tal conocimiento nos llevará a la reflexión y de ahí a la conexión.

Es un honor y una enorme alegría, llena de esperanza, escribir el prólogo de este libro. Como terapeuta infanto-juvenil con enfoque familiar, y convencida de que la neurociencia solo cobra sentido cuando se humaniza y se encarna en prácticas cotidianas, celebro profundamente que este libro haya visto la luz, y que el conocimiento científico se ponga al servicio de los vínculos que cuidan y ayudan a florecer. En mi labor profesional me toca acompañar a muchas familias que transitan situaciones dolorosas, complejas, abrumadoras; entonces, mi guía, además de la psicoterapia, en muchos momentos incluye la psicoeducación, pues la experiencia indica que gran parte de los síntomas familiares se relacionan con la calidad de los vínculos que se construyen, con la forma en que acompañan, con la mirada que tienen hacia las infancias y adolescencias, así como con las heridas que madres y padres portamos en el cuerpo y la mente.

Este libro es una invitación a psicoeducarnos, es una oportunidad para mirarnos a través de nuestra experiencia única y personal en la crianza. Ahí se teje nuestro cuerpo, nuestras memorias, nuestro entorno y las relaciones que han ido construyendo nuestra historia familiar. En ocasiones, es importante hacer una pausa para revisar si esa historia requiere una edición, una revisión para la versión 2.0 de nosotros mismos como personas guías. Al evolucionar nuestra versión, también evoluciona la versión de nuestras hijas e hijos. Además, este libro nos invita a encender, a partir de lo que encontremos en sus páginas, un poco de la gran luz que necesitamos para iluminar el camino de nuestros hijos, alumnos o consultantes. Cabe destacar que la capacidad de las personas profesionales para apoyar a las familias, como parte de la red de apoyo, es esencial para fortalecer su función cuidadora.

La manera en que este libro nos habla actúa como un puente que nos permite conectar con nuestras memorias más profundas como madres, padres o profesionales que acompañan a niñas, niños y adolescentes. Es una invitación a mover nuestro mundo emocional y encontrar el mensaje oculto en esa emoción que surge, sea cual sea, convirtiéndose en un ejercicio sumamente transformador. Además, sus letras son un llamado a la corregulación, pues las palabras que escoge la autora para este libro entregan calma, regulan y dan sentido.

Durante los cursos impartidos a padres y madres, escucho con frecuencia cómo expresan cuánto lo intentan y cómo, aun cuando conocen la teoría, en la práctica —con el mundo emocional como música de fondo— parece que la teoría pierde relevancia. Así tal cual, probablemente estamos escuchando dos narrativas al mismo tiempo, pues como generación en transición de trato autoritario a trato respetuoso, convivimos con al menos dos paradigmas dentro de nosotros. Por otro lado, no debemos perder de vista que la manera en que nos trataron como hijas e hijos dejó una huella importante en nuestro lente para mirar la crianza. Y en momentos de alto estrés, tal parece que se detona lo que no sabemos que sabemos… ¡pero sí que lo sabemos! Es decir, quizá no soy consciente de cómo castigo con mi silencio, con mi ley del hielo, pero la niña que fui lo aprendió muy bien, y eso emerge en mi oportunidad de ser madre. Esos momentos que nos ocurren, también encuentran un buen lugar en este libro, desde la reflexión compasiva y desde la perspectiva que la autora nos ofrece al convertir sus palabras en un verdadero refugio y que, además, se convierte en un coro que brinda una base segura, al invitar a varias autoras y autores que nos proporcionan faros para explorar las relaciones a partir de pautas claras y guías bien estructuradas. Cabe mencionar que algunos de los textos que fundamentan la perspectiva de este libro —publicados originalmente en inglés— aún no están disponibles en español, por lo que se agradece profundamente que enriquezcan esta obra, puesto que este libro llena ese vacío con actualización, claridad y sensibilidad.

Es así como la psicoeducación con enfoques relacionales se vuelve un potente catalizador de la evolución de las familias. Desplazar el control de las conductas hacia la comprensión del vínculo y de cómo nuestro cuerpo también carga la crianza y reacciona a esta, permite ponernos, como madres y padres, en la fórmula compasiva para entender mejor qué nos pasa y darle un buen lugar.

A lo largo del viaje que propone este libro también conoceremos y, si nos lo permitimos, llevaremos a la práctica herramientas que nos ayuden a comprender que toda conducta es comunicación, que la regulación es relacional, que la disciplina nace de la conexión, que los límites son un acto de cuidado amoroso, y que la resiliencia se construye en comunidad, a través de la experiencia repetida de apoyo y seguridad.

Muchas familias crecen en entornos sociales empobrecidos de conexión, con un hiperconsumo de pantallas y en situaciones de estrés que, sin apoyos y en soledad, se vuelven crónicas, sumadas a la enorme presión por el alto rendimiento parental. La crianza informada por los enfoques que propone esta obra no se trata de una sofisticación conceptual y teórica: es una estrategia sensible y urgente que aporta a la salud mental de padres y madres, quienes a su vez sostienen la salud mental de hijas e hijos; por lo tanto, constituye un importante aporte a la salud pública.

En ocasiones se ha demeritado la importancia de la psicoeducación, o se ha dejado en la pequeña y fugaz mirada de reels y fórmulas mágicas de crianza color de rosa. Sin embargo, la psicoeducación es un proceso complejo y largo, pues en cada etapa de la vida siempre hay algo nuevo por aprender. Es un camino que nos permite ampliar la mirada a nuestras historias, reflexionar sobre lo conocido y observar con crítica amorosa los resultados de lo que hacemos y abrazar nuevas comprensiones. Representa la oportunidad de ampliar el mapa con el que vemos la vida. En este momento histórico, acompañar a madres, padres y educadores implica fomentar un sentido de agencia, reducir la culpa, ampliar la comprensión compasiva y ofrecer —como lo hace este libro— herramientas para que las familias fortalezcan sus vínculos.

Mirar y mirarnos con una actitud curiosa, abierta y disponible nos permite ampliar la luz que tenemos para descubrir más de lo que hasta hoy hemos sido. Mirar a nuestras hijas e hijos con compasión nos recuerda que somos un proceso: que el cerebro siempre aprende y se moldea con las experiencias, y que las prácticas de crianza nos ofrecen muchos momentos para crecer. Hay, entonces, mucho material para probar, para reconocer, por un lado, la parte torpe que nos habita; y por otro, la parte sabia que busca reparar, conectar. Es justo cuando leemos libros que nos inspiran a reparar, cuando suele aparecer el mapa de todo lo que no hemos atinado; y en ese sentido, la autora nos arropa para reparar también con nosotros, esas partes que quizá aún no han encontrado lo suficiente una cercanía compasiva y benévola. En sus letras, este libro abre esta posibilidad.

Otra de las joyas de este libro es que más que ofrecer solo herramientas para acompañar a nuestras hijas e hijos, nos brinda momentos para dedicarlos a nosotros mismos, las personas a cargo. Nos invita a crear momentos para llenar nuestra jarra emocional, y cultivar nuestro bienestar, tal como lo descubrirás a lo largo de estas páginas —con nuestro búho sabio, mirando compasivamente al perro guardián y abrazando a la zarigüella—, entre muchos otros instantes para detenernos un poco, respirar, mirar a quien mira, sentir a quien siente.

El autocuidado también aparece como parte del proceso, una tarea difícil sobre todo en las mujeres, en quienes aún recae gran parte de la crianza, además de trabajar fuera del hogar. Tal parece que todo debería caber en esas 24 horas, que resultan pocas frente a las diversas tareas y urgencias del día a día. Al tratar este tema en un apartado del libro hace que muchas personas nos encontremos representadas, pues la crianza también opera en condiciones muy adversas, incluso hostiles. Asimismo, se incluyen ejemplos de prácticas de autocuidado accesibles en muchos casos, como tomar una taza de té para calmarnos, beber un vaso con agua como pausa separadora, o dedicar un momento para escribir alguna nota en nuestro diario. Además, al considerar el error como parte de la fórmula, y abrir espacio para la reparación como parte de los ciclos de las relaciones suficientemente buenas, sin duda se fortalece la esperanza.

Al inicio de este texto expresé que a veces imagino que la autora o autor me habla y me convierto en su amiga, y aunque es muy bueno tener una amiga sabia e interesada en tu bienestar y el de tu familia, que nos comparte muchas ideas valiosas, como lo hace la autora del presente libro, es esencial buscar nuestra tribu porque el trabajo de repensarnos, repararnos y transformarnos nunca tendría que ser desde la soledad. Así es que la invitación para el lector es a que, después de leer, comparta sus descubrimientos y reflexiones con alguien más, de modo que la experiencia también encuentre un eco en otra humanidad de carne y hueso. Que este libro sea su compañía transitoria para encontrarse con esas otras miradas que acompaña o que le acompañan.

Quizá ya te diste cuenta de que hay una palabra en especial que repito y enfatizo, pues me parece un eje transversal de este libro: la compasión, elemento importante para construir nuestra humanidad. Además de la compasión, la autora logra mostrar con gran claridad los principios neurobiológicos de la experiencia relacional humana con una mirada ética y compasiva de la crianza; por lo tanto, esta lectura contribuye a la construcción de una cultura de acompañamiento sensible, informado y basado en la evidencia. Este libro también contiene una claridad pedagógica que vuelve accesible lo propuesto, cualidades que lo convierten en una referencia necesaria para quienes acompañamos procesos de desarrollo infantil con enfoque familiar en el mundo de habla hispana.

Mi deseo es que toda familia tenga un libro así de clarificador en su mesita de noche, creo que muchas niñas y niños lo agradecerían.

Febrero de 2026


Introducción

Bienvenidas y bienvenidos. Este libro no solo trata sobre crianza; es, sobre todo, un libro sobre relaciones humanas, pues al final, las buenas prácticas relacionales son, en esencia, las mismas: en todos los casos se trata de la relación entre dos seres humanos. En la crianza, una de las dos personas involucradas tiene un cerebro y un sistema nervioso (SN) inmaduro, lo cual inclina la balanza de la responsabilidad del lado de la persona adulta; no obstante, en cualquier relación, el respeto y la empatía son fundamentales.

En este libro se compartirá un cúmulo de información, tanta que quizá sea difícil digerirla en una sola lectura. Date el tiempo, pausa y regresa. Confío en que vayas realizando las prácticas de manera que apoyen la asimilación de todo este conocimiento nuevo a través de pequeñas experiencias vividas. Para cambiar nuestras reacciones frente al mundo o frente a las conductas de nuestras hijas e hijos o de otras personas, es esencial crear nuevos significados, dar un sentido distinto a conductas viejas, pero no solo con palabras y pensamientos sino con nuevas experiencias; por eso, las prácticas son tan importantes si quieres que esta lectura realmente enriquezca tu vida.

El eje de este libro es la regulación en sus dos presentaciones: la autorregulación y la corregulación, es decir, ¿cómo me mantengo en mi centro?, ¿cómo hago la famosa pausa para no explotar?, ¿cómo se lo enseño a mis hijas e hijos?

Estas preguntas serán respondidas con base en la neurociencia relacional, también conocida como neurobiología interpersonal, tal como se presenta en mi libro anterior No hay niño malo. 3.0 (García Hubard, 2023). Este campo de la neurociencia utiliza un enfoque interdisciplinario para estudiar cómo las interacciones sociales afectan la actividad cerebral y el comportamiento humano, y su principal figura es el doctor Daniel Siegel. En este libro sumaremos la maravillosa teoría polivagal del doctor Porges y la manera en que autores como Robyn Gobbel y Mona Delahooke la han aplicado a la comprensión de las conductas de las infancias.

Bajo la perspectiva de la teoría polivagal y la neurociencia relacional, podemos afirmar, como lo dice Gobbel (2024), que todos hacemos lo mejor que podemos a partir de tres elementos:


• El estado de nuestro mundo interno (tal como se refleja en nuestro sistema nervioso autónomo).

• Lo que está pasando a nuestro alrededor.

• El apoyo que tenemos.



Esta es una afirmación importante y, desde mi perspectiva, necesitamos realmente integrarla, para poder dejar a un lado las interpretaciones erróneas y malintencionadas que solemos darle a muchas de las conductas de las infancias y, en ocasiones, a las de las personas adultas.

También hablaremos de diferentes opciones para facilitar la regulación o regresar a ella y, aunque definiremos regulación a detalle en el capítulo 1, por el momento quiero que sepas que cuando hablamos de estar regulados, no estamos hablando de estar “calmados”, sino de poder estar con lo que estés sintiendo y pensando en cualquier momento con compasión (Real, 2022); por ejemplo, si estoy enojada puedo reconocer que estoy enojada sin que el enojo me desborde y le grite a todo el mundo. Para lograrlo existe una gran variedad de estrategias que pueden agruparse en dos categorías:


• Las de regulación ascendente.

• Las de regulación descendente.



Ambas estrategias describen dos formas de influir en los procesos que suceden en el cuerpo y la mente cuando nuestro sistema nervioso se empieza a activar y buscan mantenernos dentro de la ventana de tolerancia, es decir, sin desbordarnos.

La diferencia entre las estrategias ascendentes y las descendentes es la dirección del flujo de información que busca evitar que nos desbordemos: las estrategias ascendentes surgen desde el cuerpo y ascienden; el ejemplo clásico es la respiración, inhalamos y exhalamos para mantenernos regulados. Mientras que las estrategias descendentes se originan en la corteza prefrontal y fluyen hacia abajo, hacia el cerebro subcortical y luego al cuerpo; por ejemplo, cuando frente al azotón de puerta de mi adolescente pienso: “es un adolescente, no es personal”. Ambas estrategias de regulación son de suma importancia y muchas veces las podemos combinar, como cuando además de pensar “es cerebral, no es personal”, respiramos y exhalamos largo.

Para Daniel Siegel (2018), lo ideal es la integración de los flujos (desde el cerebro hacia el cuerpo y desde el cuerpo hacia el cerebro), sin destruir ninguno de ellos, ya que esto nos permitirá disfrutar de las ventajas de ambos. En este libro nos centraremos en estrategias descendentes que se originan en la corteza prefrontal y se sustentan en ideas y conceptos que, a través de diversas prácticas, intentaremos que se conviertan en cogniciones encarnadas, para así integrar ambos flujos de información.

Si quieres ahondar más en las estrategias de regulación ascendentes, te recomiendo ampliamente explorar el trabajo de Deb Dana, Stanley Rosenberg, así como la sabiduría milenaria del yoga, las técnicas de respiración y de experiencia somática.

Las estrategias descendentes de regulación que aprenderás con esta lectura son varias. Empezaremos revisando la teoría polivagal para alcanzar una mayor comprensión sobre la importancia del estado fisiológico en la conducta humana (capítulo 1); luego, se estudiará lo que en la psicoterapia se denomina el lenguaje de partes y el concepto de la comunidad interior (capítulo 2); también discutiremos qué son las emociones y la importancia de aprender a recibirlas y escucharlas (capítulo 3); en cuarto lugar abordaremos la compasión como una emoción reguladora (capítulo 4); después hablaremos de los límites, no solo como una herramienta esencial para la crianza, sino como herramienta relacional, ya que constituyen un elemento vital para mantenernos regulados. Profundizaremos en este tema con base en el trabajo de Juliane Taylor Shore y su definición de los límites, su distinción entre los límites internos y los externos, y la manera de llevarlos a la práctica (capítulo 5). Por último, hablaremos de las ideas y creencias que cultivamos (o no) sobre las infancias y las relaciones (capítulo 6), dándole un lugar especial al ciclo relacional e insistiendo en la importancia de la reparación. Quizá haya un capítulo que tenga más sentido que el otro, o que sientas que cierta herramienta de regulación es más afín a tu forma de ser; eso está perfecto, en la variedad está el gusto, decía mi abuelita.

Puesto que una de las herramientas descendentes para lograr la regulación es la curiosidad, me gustaría invitarte a leer este libro desde ese lugar curioso que te permita recordar que “todas las conductas tienen sentido” (Badenoch, 2018; Gobbel, 2021). Puede ser que no las entendamos, pero si nos mantenemos curiosos y conectados, podremos ser un testigo amoroso que las infancias, la pareja, las amigas y los amigos y nosotros mismas, necesitamos.

Quiero insistir en que la regulación no es lo mismo que la calma. De ninguna manera te estoy invitando a no enojarte, a no estar triste, a no sentir intensamente. No, lo que quiero es invitarte a “volverte mejor en sentir”, a tener herramientas para estar con lo que sientes y piensas con compasión. Este libro quiere ser un acompañante para el viaje caótico que es la vida, y mi intención es subrayar los oasis: la conexión con otros y con el propio cuerpo; la claridad en la posibilidad de reparar como un verdadero regalo para fortalecer nuestras relaciones.

En ningún momento quiero que pienses que si te resulta difícil regresar a la regulación, el problema es exclusivamente tuyo. El estado actual de nuestro mundo hace increíblemente difícil mantenernos regulados: las noticias de conflictos mundiales, las injusticias sociales, la discriminación, la inseguridad y la violencia, nuestro sistema educativo empobrecido, las redes sociales, etcétera, son una provocación constante para nuestro sistema nervioso.

Es importante recordar que una reacción desregulada frente a un mundo desregulado tiene sentido y, sin embargo, también creo en la necesidad de crear espacios de resistencia y conexión desde nuestras relaciones, familias y comunidades. Un antídoto importante para la desregulación es la corregulación, es decir, la sintonización entre sistemas nerviosos que se acompañan, y por ello, este es un libro que te invita a crear comunidad. Con esta idea en mente te invito a hacer esta lectura con alguna amiga, amigo, algún grupo de padres y madres, o bien, con tu pareja.

El hecho de ir leyendo, comentando y compartiendo las pequeñas prácticas será en sí mismo un ejercicio neural de corregulación mucho más profundo que la lectura en solitario. Hacer las prácticas realmente te ayudará a procesar la información de manera experiencial, lo cual puede hacer toda la diferencia entre leer el libro y olvidar su contenido, o leerlo, realizar las prácticas y transformar tu vida. La intención es que el presente libro y sus prácticas te sirvan como un punto de referencia, como un mapa que te permita encontrar tu camino hacia una mayor regulación.


1. Una teoría nueva para un nervio antiguo: la teoría polivagal

Cuando nos sentimos inseguros, amenazados o desregulados, nuestros cuerpos instintivamente harán lo que sea para terminar con estos sentimientos.

Cuando nos sentimos a salvo, nuestros cuerpos se transforman de tal manera que nos optimiza para la conexión social, la salud, el crecimiento y la restauración. Este es el estado curativo de la homeostasis.

S.W. Porges y S. Porges

Our Polyvagal World, 2023


Martín, de siete años, está jugando quemados en el recreo. La pelota le pega y su compañero, parado junto a él, le grita “fuera, estás fuera”; Martín se gira y sin ningún aviso le da un puñetazo en la barriga. Su amigo llora, la maestra se acerca y se lleva a Martín, quien se queda alterado durante muchas horas.

Raquel llega a consulta desesperada; el domingo, ella y su familia salieron a comer y una vez más Joaquina, de cuatro años, terminó en llanto y patadas. Le pido que me cuente con detalle qué pasó: ya casi terminaban de comer cuando Joaquina pidió ir al baño, Raquel va con ella y cuando están dentro del baño le dice “recuerda no tocar nada”; en ese momento, Joaquina le da una patada, estalla en llanto y no se calma hasta que están fuera del restaurante.

Irma, también de cuatro, canturrea sin cesar cuando está en clase en su nuevo preescolar, lo hace con la suficiente intensidad para molestar a sus compañeros. La maestra le ha pedido varias veces y sin ningún éxito que deje de canturrear, pero no han servido ni los stickers de premio, ni amenazarla con escribir su nombre en el pizarrón.

Ramiro, de ocho años y con un diagnóstico de neurodivergencia, se va de campamento con su grupo de la escuela. Sabe que habrá actividades para escoger por la tarde y él ya ha elegido las dos que le gustaría realizar. Cuando llega el momento, no le toca ninguna de las que eligió y llora desconsolado.

También está la historia que, lamentablemente, todos hemos escuchado, del hombre que, al ser asaltado, no entrega el reloj, pelea con el asaltante y resulta gravemente herido.



¿Qué tienen en común las conductas de Martín, Joaquina, Irma, Ramiro y el pobre hombre que fue asaltado? Quizá tu primera respuesta sea que son niñas y niños maleducados, berrinchudos o groseros, y que en el caso del adulto, se trata de un hombre agresivo o tonto. Sin embargo, lo que se plantea anteriormente no es verdad, la respuesta a sus conductas está en su sistema nervioso autónomo (SNA). Cuando pensamos que son maleducados y groseros estamos asumiendo que eligen portarse así, pues tal vez no sabemos que las conductas antes mencionadas son automáticas, un intento del sistema nervioso de las personas por protegerse.

Cuando creemos que las personas eligen portarse mal olvidamos un aspecto esencial de la condición humana: que el SNA es la base de toda nuestra experiencia y un elemento esencial de nuestras respuestas, es como un piloto automático que dependiendo de la percepción de peligro o seguridad nos hace reaccionar de diferentes maneras. Cuando no consideramos este aspecto, hay una predisposición a interpretar la realidad de manera equivocada, con lo que Porges (2017, 2021, 2023) llama un “barniz moral”, cuando en realidad es una situación biológica: nuestro estado fisiológico determina las respuestas que damos a los estímulos del ambiente, de otros y de nuestro propio cuerpo. Es por eso que en este capítulo te quiero invitar a conocer la teoría polivagal (TP) para que puedas comprender qué nos dicen estas conductas de los procesos neurofisiológicos de las personas; por ejemplo, por qué Martín reaccionó golpeando a su amigo; qué hizo que Joaquina pateara a su mamá frente a una sencilla advertencia; qué pasa con Irma que no puede dejar de canturrear; qué le sucede a Ramiro que a los ocho años llora desconsolado porque no le toca el taller que quería; y qué pasa con la persona que, en lugar de obedecer y entregar el reloj, pelea con el asaltante. Estas personas están actuando desde un estado de desregulación que es resultado de no sentirse a salvo, de no estar en conexión con un sistema nervioso regulado.

¿Por qué hablar de teoría polivagal y regulación en un libro de crianza y relaciones humanas?

La teoría polivagal fue desarrollada por Stephen Porges en la década de 1990 y, posteriormente, la retomaron diversos expertos (Pat Ogden, Bessel van der Kolk y Peter Levine) para aplicarla al tratamiento del trauma. De manera más reciente, fue llevada a la práctica clínica por terapeutas como Deb Dana y, finalmente, a la crianza y a la educación por Claire Wilson, Mona Delahooke y Robyn Gobbel, entre otros. La teoría polivagal nos invita a pensar de una manera novedosa en nuestras conductas y en la manera que nos relacionamos con otros. Además, ofrece una nueva comprensión del sistema nervioso autónomo (SNA) y su participación en la experiencia humana: nos permite profundizar y entender mejor cómo y por qué nos relacionamos como lo hacemos, entendiendo el papel determinante que tiene la búsqueda de la seguridad en nuestra conducta. Tradicionalmente hemos considerado que los seres humanos elegimos cómo comportarnos; sin embargo, esto no es siempre cierto. Las conductas tienen orígenes distintos; incluso, muchas se deciden en la corteza prefrontal, son conductas volitivas, es decir, acciones conscientes y deliberadas, pero muchas otras son conductas reflejas, automáticas, que se originan en el cuerpo, en el SNA y cuyo objetivo es la protección o la conexión.

Empecemos por entender a qué nos referimos cuando hablamos del SNA.


[image: ]



El SNA es parte del sistema nervioso periférico y trabaja en colaboración con el cerebro. Cuerpo y cerebro funcionan siempre de manera integrada, aunque no siempre seamos conscientes de ello. El SNA, controlado en gran medida por el tallo cerebral, es responsable de funciones automáticas en las que no pensamos y que, en su mayoría, están fuera de nuestro control, como la respiración, la digestión y el ritmo cardiaco. Porges y Porges (2024) lo definen como el piloto automático de nuestro cuerpo, al permitir que un sinnúmero de órganos y sistemas operen sin necesitar nuestro control consciente.

El principal componente del SNA es el nervio vago, que es el más grande de los 10 nervios craneales y está en comunicación con los músculos de la cara, el corazón, los pulmones, el estómago y otros órganos. Puede decirse que “vagabundea” por todo el cuerpo, por eso los griegos le llamaron “vago”. Porges descubrió que este nervio tiene dos caras, de ahí el nombre “polivagal”.

Como ya se explicó, el SNA tiene muchas funciones. En este capítulo nos centraremos en una esencial: la evaluación de la seguridad y la respuesta de conexión o protección que se deriva de dicha evaluación.

Nuestra neurocepción, palabra inventada por Porges para nombrar la detección del riesgo por debajo de la consciencia, determina si nos sentimos seguros o no, y esto moldea nuestra conducta y la de nuestras infancias segundo a segundo.

Cuando nos sentimos inseguros o en peligro, nuestra energía se dirige a protegernos de alguna manera. Desde fuera, estas conductas de protección pueden percibirse como oposición y desafío (mentir, robar, reírse, hacer caso omiso), o tal vez se manifiesten como obediencia absoluta y sumisión. En cambio, cuando nos sentimos seguros nuestra energía puede dirigirse a conectar con el otro. En palabras de Mona Delahooke (2019), se dirige “a tocar el corazón del otro y permitirle tocar el nuestro”. La necesidad de seguridad es tan fundamental para nuestra supervivencia que prácticamente todo lo que nos atrae o nos gusta es, de algún modo, un reflejo de esta necesidad (Porges y Porges, 2024, p. 30). La TP es una invitación a reconectar con el cuerpo, nuestros estados fisiológicos y la omnipresente búsqueda de seguridad. Regresemos por un momento con Martín e Irma, ¿qué sucede cuando nuestra curiosidad se enfoca en la falta o búsqueda de seguridad? Cuando la pregunta es, ¿qué dicen estas conductas del estado fisiológico de estas criaturas y de su conexión o falta de conexión con una persona adulta regulada?

Las conductas no son más que la punta del iceberg y la TP conforma un mapa para entender lo que hay debajo. Con esta perspectiva podemos ver que Martín, por ejemplo, es un niño que se desregula con facilidad por diversas razones (no ahondaremos en ellas ahora), que el pelotazo y el grito de su amigo fueron señales de peligro, y su respuesta automática de golpearlo fue para protegerse; él no planeó ni decidió esta conducta. De igual manera podemos valorar que el SNA de Irma interpreta como peligrosa la novedad que le supone la escuela y reacciona tarareando y golpeando con sus deditos la mesa, como un intento desesperado por autorregularse.

Desde la perspectiva de la teoría polivagal, el punto de partida de nuestras conductas es el estado fisiológico que resulta de la percepción de señales de peligro o seguridad. Frente a ellas tenemos dos opciones: nos conectamos o nos protegemos. Todo este proceso sucede por debajo de la conciencia, es decir, no nos damos cuenta. Joaquina no decidió patear a su mamá por pedirle que no tocara nada en el baño público; la indicación de la mamá, expresada con esa ligera ansiedad con la que solemos reaccionar la mayoría de las madres al entrar a un baño público con un niño pequeño, más la bomba olfativa de los aromatizantes del baño (ya hablaremos de las sensibilidades sensoriales), fueron todas señales de peligro para Joaquina que la hicieron reaccionar buscando protegerse y, de manera instintiva, pateó a su mamá.

Aunque nos gustaría pensarlo, la conducta humana no suele decidirse exclusivamente en la parte más evolucionada del cerebro, la corteza prefrontal; en realidad, lo que sucede en las profundidades del cerebro subcortical y en su conexión con el tallo cerebral y el SNA tiene un efecto determinante en la manera que nos comportamos. Esto no quiere decir que nuestras conductas sean azarosas, pues aun cuando no las entendamos, todas tienen sentido. Es fácil hacer juicios morales de conductas que son automáticas y cuya intención es regresarnos a un estado de seguridad. No obstante, hacer estos juicios morales de conductas biológicamente determinadas es una limitante muy seria, sobre todo cuando hablamos de las conductas de las infancias y las adolescencias, pues ello suele llevarnos a responder de manera “educativa” a lo que es una petición de seguridad y conexión.

Las conductas son resultado de procesos complejos que poco a poco se han ido comprendiendo mejor, gracias a numerosos estudios sobre el funcionamiento del cerebro humano. El SNA recibe aproximadamente 11 millones de datos por segundo, y con base en ellos reacciona moviéndose a un estado de conexión o de protección; mientras esto sucede, a la conciencia solo llegan entre seis y 50 datos. Los seres humanos estamos diseñados desde el nacimiento para estar en conexión; de modo que es, como lo llama Porges, un imperativo biológico. Por eso, la experiencia de sentirse solos es una señal de peligro para el SNA. Cuando estamos en modo conexión, la neurocepción es de seguridad y esto nos permite sentirnos regulados, pues ayuda a que nuestro cerebro funcione de manera integrada y tengamos acceso a las funciones más elevadas. En cambio, cuando la neurocepción es de peligro, nuestro SNA se mueve a modo protección, ya sea activándose o incluso cerrándose. Todas las conductas descritas al inicio de este capítulo son resultado de una neurocepción de peligro y búsqueda de protección. A continuación, se ahondará en la teoría polivagal para darle más sentido a esta afirmación.

Principios organizadores

La teoría polivagal, de acuerdo con Dana (2019), tiene tres principios que la organizan. Describir cada uno de estos permitirá entender cómo el SNA moldea tanto la manera en que experimentamos la vida, como la forma en que la fisiología y la psicología se entrelazan.

El estado fisiológico viene primero y la historia psicológica surge después. Ambos trabajan en un bucle persistente y duradero: el estado fisiológico determina la interpretación que hace la historia psicológica de quién hizo qué y por qué.

Cuando el estado fisiológico es de protección, la historia psicológica tenderá a buscar culpables y enemigos y, en el caso de las infancias, los adultos pensaremos que es indispensable disciplinarlos, educarlos para que aprendan. Si empezamos a ser conscientes de la importancia que tiene el estado fisiológico para definir la manera en que interpretamos el mundo y respondemos a este, haremos interpretaciones más fidedignas tanto de nuestras conductas como de las de nuestras niñas y niños, ayudándoles a corregularse y sentirse a salvo.

1. Corregulación

Antes de hablar de corregulación es importante definir qué es la regulación. Para la teoría polivagal, la regulación es resultado de un sistema nervioso que puede mantener la sensación de seguridad aun cuando no esté presente otro ser humano transmitiéndole señales de seguridad; entonces, al mantener la sensación de seguridad, nuestro cerebro funciona de manera integrada sin desbordarse. Ahora bien, hablamos de corregulación cuando dos personas comparten lo que sienten y regulan recíprocamente su estado nervioso autónomo (Dana, 2019). Es un círculo virtuoso que inicia con la regulación de uno de los participantes, quien invita al otro a la corregulación y ambos se regulan, consiguiendo un recurso clave para manejar sus experiencias de amenaza.

Como se mencionó, los seres humanos tenemos la necesidad fundamental de estar en conexión: nuestro sistema nervioso anhela estar conectado con otro: sin conexión no hay sobrevivencia. Cuando nos sentimos conectados estamos abiertos y dispuestos a cooperar, sentimos empatía y estamos dispuestos a cuidar y a ser cuidados (Gobbel, 2024). La conexión, dice Porges (2015), es un imperativo biológico, vital para la sobrevivencia, mientras que el aislamiento o la simple percepción de separación social compromete la habilidad para regularnos e impacta en nuestro bienestar físico y emocional (Porges y Furman, 2011).


Práctica. Importancia de la conexión, basado en el trabajo de Mona Delahooke

Inhala y exhala. Date un minuto para acomodarte en tu asiento. Permítete un momento para conectar con tu cuerpo y observa si hay alguna zona en la que se acumule la tensión. Inhala llevando el aire a cualquier zona tensa de tu cuerpo. Exhala con la intención de que junto con el aire eches fuera algo de tensión. Haz esto un par de veces más.

Ahora piensa en alguna persona, del pasado o del presente, con quien te hayas sentido segura. Imagina la cara de esta persona, recuerda su voz. Imagina su presencia que te tranquiliza. Ahora observa cómo se manifiesta esta calma en tu cuerpo, ¿alguna parte se relaja?, ¿cambia tu respiración?, ¿cambia algo en tu postura?

Vuelve a llevar la atención a la presencia de esta persona que te calma, ¿cómo es?, ¿cuáles son las cualidades que te resultan tranquilizadoras?

Quédate un minuto más con esta sensación de bienestar, inhala y exhala saboreando la sensación. Cuando lo consideres pertinente, abre los ojos.

¿Qué observaste? ¿Hubo algo que te pareciera interesante o que llamara tu atención? ¿Qué tipo de conductas o características de la otra persona te daban seguridad y te hacían sentir a salvo?



Es probable que la importancia de la conexión te haya quedado clara después de esta práctica y ahora comprendas mejor que, al sentirnos conectados, nos sentimos a salvo y podemos regularnos. Nadie nace con la habilidad de autorregularse; de hecho, la regulación es resultado de la conexión y se construye al sumar miles de momentos de conexión y corregulación. Un ejemplo de esto es cuando la madre que ha estado viniendo a acompañamiento de crianza me dice:


Martina reaccionó fatal y me empezó a gritar. Ya iba yo a contestarle igual cuando pude escuchar tu voz diciéndome: “todas hacemos lo mejor que podemos, esto no es falta de respeto, es desregulación.” Entonces me pude calmar y responder así…



Si en tu infancia no tuviste la oportunidad de construir experiencias de seguridad en la conexión con otras personas, es probable que como adulto necesites ayuda para construirlas y tener la posibilidad de regularte. Como adultos, somos responsables de ofrecer una presencia regulada y reguladora; sin esa oferta constante de corregulación, tus hijas e hijos no tendrán los recursos para regularse.

La regulación es, como vimos antes, la habilidad para manejar e integrar la información que llega, tanto del mundo como de nuestro interior, manteniendo la sensación de seguridad. Mi definición favorita de regulación es la del terapeuta estadounidense Terrence Real (2022), quien dice que es “estar con lo que siento y pienso con compasión”.

Más adelante, en el capítulo 4 se profundiza en la compasión y la autocompasión; por lo pronto, basta decir que la compasión es una cualidad inherente a la regulación y, a su vez, nos ayuda a regularnos. En su libro Raising Kids with Big, Baffling Behaviors, Gobbel (2024) nos dice una y otra vez que estar regulados no es estar calmados, estar regulados es saber qué estoy sintiendo y sentirlo dentro de mi ventana de tolerancia (la ventana de tolerancia es el término que utiliza Siegel (2012) para hablar del rango en el que diferentes intensidades de excitación emocional pueden ser procesadas sin alterar el funcionamiento del organismo). Por eso la regulación nos ayuda a movernos con flexibilidad entre los estados de activación (protección) y conexión del SNA.

Cuando nos corregulamos usamos nuestro sistema nervioso, nuestro cuerpo (Wilson, 2018), nuestro lenguaje no verbal y tono de voz para ayudar a nuestra hija o hijo a sentirse conectado con nosotras y, por lo tanto, a salvo. Este es, en primer lugar, un proceso fisiológico no cognitivo; por eso no importan tanto las palabras que usemos, sino el tono melódico y amigable que empleemos para transmitirle señales de seguridad y, cuando la niña o el niño se siente cómodo con el contacto físico, las palabras pueden ir acompañadas con un toque suave.

Desde el momento en que el bebé nace, su, SNA empieza a construir una historia sobre las relaciones. El nivel de conexión y protección de su historia dependerá de si sus cuidadores son personas reguladas y reguladoras. El bebé pasa de una conexión anatómica por medio del cordón umbilical, a una autonómica a través de la corregulación cara a cara, sistema nervioso con sistema nervioso (Dana, 2020).

Cuando las relaciones del bebé con sus cuidadores son sintonizadas, las madres y los padres responden a sus necesidades cambiantes. Imagina la siguiente escena: el padre o la madre oye llorar a su bebé; en ese momento, su SNA se activa y lo lleva a acercarse a la cuna para decirle algo, quizá su nombre, con un tono de ligera preocupación provocada por el sonido del llanto. Luego levanta al bebé y lo mece, lo mira y el SNA del papá se calma; entonces, con voz suave le pregunta qué necesita, el bebé lo escucha y, por un momento, deja de llorar. Acabamos de ser testigos de una corregulación entre el SNA del papá y el del bebé; ambos acaban de tener una experiencia tanto a nivel fisiológico (activación de su sistema nervioso) como emocional, generando una experiencia de seguridad.

La coincidencia de la activación y regulación de su SNA, que se repite millones de veces mientras el bebé crece, permite crear las bases para navegar las relaciones interpersonales, así como las bases del apego.1 La buena noticia es que ningún bebé necesita una sintonización perfecta e ininterrumpida. Investigaciones como las de Tronick y Gold (2020), descritas en su maravilloso libro El poder del conflicto (2020), muestran que basta con que la sintonización suceda una tercera parte de las veces para que la niña o el niño pueda desarrollar un SNA capaz de regularse. Cuando surge el desajuste o desencuentro, nos dicen estos autores que lo más importante es que la persona que cuida lo reconozca y repare. Reparar es una forma de construir resiliencia; ya hablaremos más de esto en el capítulo 4, dedicado a la compasión. Sin embargo, cuando hay un desajuste persistente y las rupturas no son reconocidas ni reparadas, el SNA del bebé vive una experiencia fisiológica de peligro constante, que lo lleva a moldearse hacia patrones de protección y no de conexión.

Un problema frecuente en nuestra relación con los bebés y las infancias es que cometemos el error de evaluar el peligro y la soledad desde nuestra perspectiva adulta, olvidando que son experiencias subjetivas que resultan de la información que procesa el SNA por debajo de la conciencia. ¿Cuántas veces el problema no es que estemos solos, sino que nos sentimos solos? ¿Cuántas veces minimizamos la experiencia de las infancias diciéndoles que no pasa nada? La experiencia de conexión también es subjetiva, estar conscientes de esto es una invitación a despertar la curiosidad e investigar: ¿qué hace que mi hijo o mi hija se sienta conectada?, ¿cuáles son las condiciones bajo las que se siente segura?, ¿qué cosas le causan una experiencia de peligro aun cuando todo a su alrededor sea perfectamente seguro?


Mila tiene seis años, está a punto
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