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Para mis padres. Gracias.


PRÓLOGO

Este libro está inspirado en la filosofía de crianza Taking Children Seriously (tomarse en serio a los niños), una corriente de crianza sin coerción cofundada por Sarah Fitz-Claridge y David Deutsch y desarrollada en el Reino Unido en los noventa. En aquella época, Fitz-Claridge perseguía la radical idea de que era posible criar a un niño sin ningún tipo de coacción. Se familiarizó con varios enfoques educativos sobre niños y crianza, pero descubrió que ninguno le resultaba satisfactorio. Finalmente, dio con un colaborador inesperado que vivía en su ciudad, el físico de Oxford David Deutsch. Deutsch es un pensador mundialmente conocido, entre otras cosas, por sentar las bases teóricas de la computación cuántica. Además de la física, Deutsch se sintió atraído por la filosofía y, en particular, por la filosofía de Karl Popper. Años después, amplió la obra de Popper sobre epistemología, identidad personal, moral y estética, y la desarrolló con mayor profundidad en sus dos libros, La estructura de la realidad y El comienzo del infinito.

Las ideas de Deutsch sobre la personalidad coincidían con las percepciones de Fitz-Claridge sobre la libertad infantil, y ambos iniciaron un movimiento que promovía un enfoque radicalmente no coercitivo de la crianza. Fitz-Claridge asistió a congresos y se reunió con grupos de padres y alumnos, y organizó una revista impresa llamada Taking Children Seriously, que llegó a tener miles de suscriptores de pago. El movimiento perdió fuerza a principios de la década del 2000, pero el contenido de las revistas permaneció en línea a través de un foro web que funcionaba de manera intermitente cuando lo encontré en 2018, justo a tiempo para el nacimiento de mi primer hijo. Seis años después, mi mujer y yo hemos aplicado esta filosofía con nuestros cinco hijos. Nos consideramos enormemente afortunados de haber encontrado estas ideas, y el propósito de este libro es compartirlas con otros padres.

¿QUÉ ES TAKING CHILDREN SERIOUSLY?

La forma más sencilla de describir Taking Children Seriously (TCS) es explicar lo que no es. Este enfoque evita las dos preguntas que enmarcan casi todos los demás planteamientos educativos sobre la crianza:

1. ¿Cuáles son las restricciones o límites necesarios para los niños? ¿Dónde deben los padres trazar la línea entre lo permitido y lo no permitido?

2. ¿Cómo pueden los padres favorecer el cumplimiento de esas líneas, límites y expectativas? ¿Deben recurrir a palabras duras, refuerzos positivos, castigos, retirada de privilegios, sobornos o técnicas de respiración?

TCS se aparta de todo esto. No se pregunta cuáles deberían ser las mejores normas ni cómo hacerlas cumplir, porque no le interesan las normas. Cuando la mayoría de las personas oye esto, su primera reacción es suponer que TCS es una versión sofisticada de la permisividad total, un estilo de crianza bien conocido y antiguo que también recibe el nombre de negligencia. Conviene aclararlo desde el principio: este método no promueve el abandono.

¿En qué consiste? En lugar de centrarse en las normas, TCS se centra en fomentar la comprensión. La crianza es el proceso de ayudar a un niño hasta que entienda el mundo lo suficientemente bien como para que pueda valerse por sí mismo. ¿Cuál es la mejor manera de fomentar la comprensión? Proporcionar libertad y seguridad para que la creatividad de una persona permita descubrir cómo funciona el mundo. Las normas restringen la libertad y dificultan la comprensión y, por tanto, perjudican el objetivo de la crianza.

Este libro se inspira en el contenido de El individuo soberano, de James Dale Davidson y William Rees-Mogg. A diferencia de la autosoberanía que Davidson y Rees-Mogg esbozan, que conlleva una enorme transformación social, la autosoberanía que puede desarrollarse en los niños puede aplicarse en cualquier hogar, en cualquier lugar y por personas de cualquier nivel económico. El niño soberano no tiene que esperar nada, salvo contar con unos padres dispuestos a explorar y aprender.

El capítulo 1 empieza con la libertad en torno a la comida. Después, los capítulos 2 y 3 tratan sobre el sueño y las pantallas. En el capítulo 4 se analizan los problemas que plantea el cumplimiento de las normas en general. El capítulo 5 presenta la resolución de problemas como alternativa formal a las normas. El capítulo 6 aborda los argumentos en contra. El capítulo 7 presenta varias formas adicionales de aplicar la filosofía a la vida cotidiana. El capítulo 8 desarrolla la idea de tomar en serio a los hermanos. El capítulo 9 ofrece opciones para pasar de una crianza basada en normas a otra basada en la resolución de problemas. El capítulo 10 presenta la filosofía del conocimiento, la epistemología, que subyace a todo el libro. Se recomienda este capítulo a los lectores que prefieran empezar por los fundamentos teóricos. El capítulo 11 cierra el libro con una visión amplia de la crianza en el pasado remoto y en el futuro lejano.

ADVERTENCIA

Por encima de todo, mis padres querían criar niños felices y que nuestra infancia fuera mejor que la suya. Ambos procedían de familias unidas, pero les molestaban algunos aspectos de su educación y se comprometieron a mejorarla para nosotros. Lo consiguieron con creces, y yo crecí orgulloso de mi familia y de nuestras normas sobre libertad, autonomía y carácter. No podría estar más agradecido. Y, sin embargo, aquí estoy, escribiendo un libro que critica elementos básicos de nuestra educación, como las normas, las tareas domésticas y la disciplina. Me preocupa que mis padres lleguen a la conclusión de que mi infancia fue similar a la suya. Nada más lejos de la realidad.

No existe una forma definitiva ni mejor de ser padre. Pero hay avances, y eso es lo más importante. Mis padres se esforzaban mucho por progresar, y a menudo hablaban con mi hermano y conmigo sobre el reto de hacer por nosotros más de lo que sus padres hicieron por ellos. Dentro de su familia, probablemente fueron los que más se esforzaron por mejorar la vida de sus hijos, no solo materialmente, sino también psicológicamente. Quiero a mis abuelos, pero dudo que pensaran sobre esto, y dudo que sus antepasados también lo hicieran. Mis padres dieron un gran paso.

Este libro no es una acusación contra ellos ni contra ningún otro padre que intente mejorar con sus hijos. Más bien se inspira en ellos. Es un intento de dar otro paso adelante. Este libro pretende honrar ese compromiso y ese amor, no menospreciar ni avergonzar a los padres. Si algún lector percibe un tono de reproche, no es intencionado.

Una crítica eficaz requiere claridad y precisión, y por eso los argumentos de este libro se presentan de manera directa, sin largos preámbulos ni advertencias que diluyan lo esencial. Pueden contener errores y no pretenden ser hirientes. En cambio, se pide a los lectores que tengan presente esta advertencia y la añadan a cualquier argumento que pueda parecer un ataque personal.

A mis amigos y familiares: si alguien se ve reflejado en mis críticas o ejemplos, no es intencionado. Las anécdotas sobre mis hijos son reales. Pero todas las referencias a padres, abuelos, familiares y amigos son hipotéticas y no están basadas en personas reales. Estoy profundamente agradecido por las relaciones de mis hijos con su propia familia.

Por último, soy médico en activo, pero nada de lo que se expone en este libro debe interpretarse como consejo médico o psiquiátrico.


1

COMER LO QUE QUIERAN

Comer puede ser la experiencia humana más personal. Su rival más cercano, la respiración, carece de la riqueza y variedad de todos los alimentos y de las formas de comerlos, disfrutarlos y experimentarlos. Comer es un ejercicio primordial de soberanía —controlar tu propia alimentación implica gobernar tanto tu cuerpo como lo que entra en él—, pero también de vulnerabilidad, ya que lo que entra en tu interior supone un riesgo considerable. Está limitado por las leyes de la química y la biología y entrelazado con ellas, pero también es profundamente subjetivo y lleno de matices. Los gustos y las preferencias alimentarias no se desarrollan mecánicamente como el cuerpo de un niño: se cultivan y se refinan, y están ligados a casi todos los demás aspectos de la vida.

Para los niños, comer es como andar y hablar: se las arreglan solos, sin «ayuda» externa. Sin duda, los padres están obligados a proporcionar alimentos a los niños, ya que son incapaces de adquirirlos por sí mismos. Pero la obligación de proporcionar alimentos no implica el derecho, ni mucho menos la autoridad, de controlar la comida. Pensemos en ello: proporcionamos comida a los invitados, pero no intentamos controlarlos con ella. De hecho, hacemos lo contrario: les preguntamos cuáles son sus preferencias e intentamos satisfacerlas, al tiempo que les ofrecemos nuevas opciones que puedan interesarles. Y, como siempre, nuestros huéspedes tienen libertad de rechazarlas.

Controlar el acceso de los niños a la comida es hoy en día lo habitual. «Un buen padre no deja que su hijo coma lo que quiera». Esta idea se apoya en distintos razonamientos, pero el argumento principal es siempre el mismo: se asume que la alimentación se reduce a la nutrición y al deseo, y que, como los niños no entienden de nutrición ni de los riesgos de dejarse llevar por sus apetitos, son los padres quienes deben tomar esas decisiones por ellos.

Los padres no solo controlan la comida de sus hijos, sino que los controlan con la comida. Como los dulces suelen estar restringidos, se convierten en una recompensa por defecto para cualquier comportamiento deseado, y su restricción se convierte en un castigo para cualquier comportamiento no deseado.

Taking Children Seriously (TCS) implica no intervenir en su relación con la comida. Un padre, sencillamente, no puede saber cómo debería comer un niño, porque no tiene acceso a sus verdaderas señales de hambre, a sus antojos ni a la forma en que cada alimento le resulta agradable o le sienta al cuerpo.

¿Deben los padres dejar que sus hijos coman lo que quieran? La respuesta es sí. Los niños deberían tener una amplia gama de alimentos que explorar y conocer sin restricciones, limitados únicamente por lo que sus padres sean capaces de ofrecerles. Fuera de los tóxicos conocidos, e incluso de sustancias fronterizas como el alcohol, los niños deberían poder comer cualquier cosa que coman los adultos. La razón por la que los niños deben tener rienda suelta con respecto a la comida es que están aprendiendo a comer del mismo modo que aprenden todo lo demás en la vida: explorando, descubriendo y probando.

Como adultos, solemos tener razones claras para saber cómo y por qué comemos. El desayuno puede planificarse cuidadosamente para acompañar una sesión de ejercicio o tomarse deprisa en el coche para no llegar con hambre al trabajo. Podemos presumir de nuestro restaurante favorito para comer o pedir comida a domicilio. Comer atraviesa una enorme variedad de contextos: celebraciones, comidas familiares, cumpleaños, comidas al aire libre, comedores escolares, aperitivos en el cine, dulces de Halloween o rituales religiosos. Reducir la alimentación a categorías extremas, saludable o no saludable, natural o artificial, bueno o malo, es no comprender cómo la diversidad de experiencias con la comida da forma a nuestra vida.

Precisamente por el papel central que la comida desempeña en la vida cotidiana, imponer límites en la alimentación puede resultar especialmente dañino. Es habitual, quizás incluso lo más común, que adultos perfectamente adaptados, criados con normas alimentarias, experimenten culpa, vergüenza o inseguridad al comer. Cuesta imaginar algo más perjudicial para una vida plena que sentir ansiedad en torno a la comida.

El mejor argumento que he oído para controlar la comida es el miedo a que los niños tengan sobrepeso. Aunque la alimentación está profundamente ligada a la biología, la comida moderna es distinta. Está diseñada conscientemente para ser barata y sabrosa, con grandes cantidades de azúcar y aditivos que aportan oleadas rápidas de calorías, en lugar de alimentos más saciantes y de combustión lenta, propios del entorno originario en el que evolucionaron nuestros cuerpos. Por eso, se argumenta que, sin la vigilancia constante de los padres, los niños acabarían comiendo comida basura todo el día y engordando con demasiada facilidad.

Esta preocupación es comprensible, pero no supone una buena razón para imponer normas en torno a la comida.

En primer lugar, como ocurre con cualquier preocupación razonable, identificar el problema no equivale a identificar la solución. Las normas alimentarias suelen ser contraproducentes: pueden generar las mismas compulsiones y trastornos alimentarios que pretenden evitar. Al igual que sucede con las normas sobre drogas u otras sustancias peligrosas, ninguna estrategia puede garantizar que un niño no tenga sobrepeso. Por el contrario, algunas estrategias —en particular, las basadas en la imposición de normas— garantizan sufrimiento, confusión y daño psicológico.

En segundo lugar, dado que el aumento de peso es un riesgo inevitable de la vida moderna, lo más seguro es que el niño desarrolle una comprensión sólida de la comida —en sus dimensiones culturales, biológicas y personales— enfrentándose directamente al problema. Una experiencia mediada por otra persona impide ese descubrimiento. Piénsalo así: no tener sobrepeso porque tus padres te prohíben comer en exceso es muy distinto de comprender tus propios deseos y antojos y aprender a integrarlos en la forma en que quieres vivir, incluido cómo te relacionas con tu cuerpo, su tamaño y su aspecto.

Una medida fundamental frente a estos riesgos es que el niño cuente con una persona de confianza, bien informada, a la que pueda acudir con cualquier pregunta. Este apoyo solo funciona si esa persona vela realmente por los intereses del niño y, sobre todo, si el niño lo percibe así. Para ello, es clave que no haya juicios, expectativas ni lecciones morales.

Si un niño tiene dificultades con la comida, sus padres deberían estar ahí para ayudarle, ofreciéndole información, orientación y el apoyo que necesite. El miedo al castigo, a la vergüenza o a la imposición de nuevas normas solo empuja al niño a buscar soluciones potencialmente peligrosas —como los trastornos alimentarios— o a afrontar el problema mediante sufrimiento psicológico, por ejemplo, escondiendo la comida.

En tercer lugar, entender bien la comida no solo es esencial para la seguridad, sino también para vivir bien. En el ámbito de la alimentación, esto significa comer de una manera que sea coherente con otros intereses y preferencias, como la idea de salud, las relaciones personales, las ambiciones o las aficiones. Conozco a gente apasionada por la gastronomía que viaja al extranjero solo para probar platos exóticos, y también a quienes sustituyen la mayor parte de sus comidas por bebidas preparadas para reducir al mínimo el tiempo dedicado a cocinar y comer. Cada uno de ellos se adapta a su propio estilo de vida, desarrollado a lo largo de años explorando el mundo, y esa exploración empieza en la infancia. A ninguno le beneficiaría que alguien interviniera por la fuerza para decirle cuál es la forma «correcta» de comer, ni ahora ni cuando era niño.

Quien actúa como intermediario puede llegar a intuir cuáles son los gustos y preferencias del niño en un momento dado, pero no puede saber cómo evolucionarán con el tiempo. Si un progenitor impone sus propias preferencias, inevitablemente entrará en conflicto con los deseos, apetencias, necesidades e intereses del niño.

No hay nada de malo en exponer a un niño a tus propias preferencias; al contrario, puede ser valioso. La clave está en permitirle rechazarlas. Cuando no se le da esa posibilidad, las preferencias del adulto interfieren inevitablemente en la forma en que el niño entiende el mundo. Si, por ejemplo, no desea comer verduras y se le obliga a hacerlo, es probable que acabe sintiendo resentimiento hacia quien le obliga. En ese caso, las verduras dejan de tener que ver únicamente con su sabor, su textura o con cómo le hacen sentir, y pasan a asociarse también con la persona que impone la obligación y con sus expectativas y ansiedades. Forzar siempre introduce confusión, capas adicionales de problemas que resolver, o ambas cosas. Difícilmente es una buena manera de aprender sobre la comida, o sobre cualquier otra cosa.

¿Qué haría yo con el peso de mi hijo? En primer lugar, esperaría a que apareciera un problema real antes de intervenir. Comer un segundo cucurucho de helado no hará que un niño tenga sobrepeso de inmediato. Tampoco el tercero ni el cuarto. De hecho, es posible que le provoque náuseas y le ayude a comprender mejor la saciedad que cualquier sermón de sus padres. Dicho de otro modo, comer en exceso puede ofrecer una señal clara de por qué no conviene hacerlo.

Al esperar a que surja un problema real, se abren oportunidades para descubrir aspectos de comer en exceso que quedarían bloqueados por las normas alimentarias. La realidad es que hay mucho margen de tiempo para observar si un patrón de alimentación está causando dificultades. Mi hijo de cinco años ha estado comiendo casi exclusivamente helado durante los últimos meses y, aun así, está delgado. Antes del helado, su alimento principal eran las galletas Oreo, pero parece que se cansó de ellas. Come helado como si fuera una comida y deja pasar muchas horas entre ración y ración, no porque se lo limitemos, sino porque, sencillamente, parece preferir comer solo una cantidad concreta cada vez. A lo largo del día, consume una cantidad habitual de calorías. En contra de la creencia popular, dar rienda suelta no garantiza una ingesta excesiva de dulces ni de ningún otro alimento.

Al darle rienda suelta, ha aprendido a alimentarse por sí solo: saca el helado del congelador, situado debajo del frigorífico, y sirve su propia ración con una cuchara. Todo lo que come está mediado por él mismo, sin juicios, expectativas ni normas.

Si mi hijo empezara a tener sobrepeso, no sé si haría algo al respecto, principalmente por miedo a que interpretara que desapruebo su manera de comer. La tensión en torno a las comidas y los tentempiés tiende a aumentar con el tiempo, y no hay garantía de que ese desgaste merezca la pena. He visto a padres regañar a hijos con sobrepeso sin que ello produzca ningún efecto perceptible, más allá del sufrimiento y la humillación.

En lugar de intervenir por mi cuenta, esperaría a que mi hijo expresara por sí mismo su descontento con su peso. Solo cuando identificara el problema según su propio criterio y dejara claro que mi apoyo es bienvenido, le ayudaría a afrontarlo, explorando juntos la situación y planteando posibles soluciones. En cada paso del proceso, tendría especial cuidado en dejar claro que estoy ahí únicamente para ayudarle a gestionar su relación con el peso y la comida de la manera que él elija.

¿Y qué ocurre con los malos hábitos alimentarios? ¿Y con la posible adicción a alimentos diseñados para resultar irresistibles por su combinación de azúcar y grasa, algo para lo que la evolución no nos preparó?

Hay varias razones por las que este argumento no justifica restringir la comida. En primer lugar, existe el riesgo habitual de que la estrategia resulte contraproducente: los alimentos prohibidos se vuelven más atractivos. En segundo lugar, las normas confunden a los niños sobre cómo funciona realmente la comida. Por ejemplo, comer piruletas sin límite puede enseñarles que hacerlo resulta desagradable: irrita la lengua, duele la boca y revuelve el estómago. Mis hijos tienen acceso prácticamente ilimitado a piruletas y rara vez se terminan una. Tienen entre tres y seis años y, básicamente, las perciben como yo: agradables al principio, pero poco apetecibles después de diez o veinte lametones. Si restringiera su consumo, nunca llegarían a descubrir nada de esto.

Partiendo de esta base, la tercera razón es que evitar o superar los malos hábitos alimentarios requiere comprensión, no una evitación impuesta. Por ejemplo, para no comer galletas en exceso, es necesario entender que pueden ser agradables con un té después de cenar, pero que no sacian lo suficiente como para sustituir una comida. Para llegar a comprender algo así sobre las galletas, hay que probarlas.

Además, como no actúo como un controlador ni como un enemigo de mis hijos, están abiertos a mis sugerencias sobre la comida. No interpretan que intento manipularlos cuando les digo, por ejemplo, que a mí las galletas no me sacian. Suelen tomarse en serio mis opiniones y, en consecuencia, ajustan sus hábitos alimentarios. A menudo confían en mis sugerencias cuando les propongo comer un poco más antes de un viaje largo en coche o terminar una ración de yogur que, de otro modo, se estropearía. Como estas peticiones están vinculadas a la realidad de la comida y no a un conjunto arbitrario de normas —y dado que siempre pueden negarse—, contribuyen a ampliar su comprensión en lugar de limitarla.

Por último, es inevitable que los niños entren en contacto con comida procesada barata. ¿Es mejor protegerlos de ella permitiéndoles solo unos pocos caprichos, simplemente para retrasar lo inevitable? ¿Es una buena forma de enseñar a moderarse exponiéndoles de golpe a toda la variedad de comida basura al final de la adolescencia?

¿CÓMO PUEDES ASEGURARTE DE QUE TUS HIJOS ESTÉN SANOS?

¿Es posible dejar que un niño coma lo que quiera y que aun así crezca sano, mantenga una relación sin conflictos con la comida y consigo mismo, y sin que ello deteriore la relación con sus padres? Sí, siempre que puedas ayudarle a resolver problemas en lugar de convertirte en un guardián adversario. Eso implica, por ejemplo, cubrir posibles carencias nutricionales con gominolas multivitamínicas o encontrar algunos platos «saludables» que resulten realmente apetecibles. Prefiero intentar ese enfoque antes que vigilar o presionar a mi hijo en cada comida o tentempié, sabiendo además que esa presión puede no funcionar.

HAMBRE

Una crítica habitual sostiene que los padres deben controlar el hambre de sus hijos, porque de lo contrario la convivencia se vuelve difícil para todos. Según este punto de vista, si los niños se limitan a comer comida basura, nunca se sacian y permanecen siempre hambrientos e irritables. Esta postura suele ensalzar las virtudes de la llamada «comida de verdad», definida de manera imprecisa como alimentos más tradicionales, más contundentes, más saciantes y nutritivos que los alimentos artificiales, aunque estos últimos resulten más atractivos.

Uno de los principales problemas de este planteamiento es que controlar la alimentación de un niño puede ser, en sí mismo, una fuente de irritabilidad. Puede generar ansiedad y mal humor, incluso en niños que aparentemente «comen bien». Una de las observaciones clave que me llevó a abandonar las normas alimentarias fue constatar la cantidad de conflictos que provoca obligar a los niños a comer de determinada manera. Me parecía poco eficaz pelear con un niño pequeño para que ingiriera suficientes cantidades de los alimentos «adecuados», solo para evitar posibles conflictos más adelante. ¿Por qué no dejarles comer lo que les apetece y ver si esos conflictos aparecen realmente? Si no aparecen, todos salimos ganando. ¿Por qué no tener siempre a mano cantidades suficientes de comida basura para que los niños puedan comer cuando tengan hambre? Si te preocupa la nutrición, ¿por qué no esforzarte más en encontrar alimentos naturales que les gusten, o alimentos procesados que resulten algo saciantes? Una solución que hemos encontrado son las barritas de chocolate y la Nutella. Son apetecibles, fáciles de transportar, los niños pueden servirse solos y contienen suficiente grasa como para saciar, sobre todo si se combinan con otros alimentos. Desde el principio decidimos que no íbamos a pelearnos con nuestros hijos por la comida para evitar pelearnos con ellos por el hambre. En lugar de eso, afrontaríamos el hambre —y la posible irritabilidad asociada— cuando apareciera.

Sospecho que el hambre se utiliza a menudo como una explicación fácil para justificar el mal humor de los niños, cuando en realidad lo que les molesta es tener que cumplir normas. Cada vez que un niño se pone a la defensiva, resulta fácil atribuirlo a la falta de «comida de verdad», a la falta de sueño o al exceso de pantallas. Las normas sobre la comida se convierten así en una herramienta para reforzar otras normas. En general, la fuerza que ejercen los padres acaba generando sus propios problemas, y la solución que suele proponerse es aplicar aún más fuerza.

CULTURA ALIMENTARIA EN UNA CASA SIN REGLAS

Mi enfoque básico con la comida es tratar a mis hijos como trataría a unos invitados que no han elegido venir a mi casa. Les preparo la misma comida que comemos mi mujer y yo, pero también les pregunto si prefieren otros alimentos y, en ese caso, me aseguro de tenerlos disponibles. Al fin y al cabo, cuando nos visitan personas vegetarianas, preparamos comida vegetariana.

Por otro lado, no me considero esclavo de lo que mis hijos pidan. Hago un esfuerzo por preparar comidas que les gusten, incluso desperdiciando algo de comida y repitiendo platos que rechazan, pero solo hasta cierto punto. Llega un momento en que doy un paso atrás y dejo que se las apañen solos, asegurándome siempre de que en casa haya alimentos que les gustan.

Toda la comida destinada a los niños en nuestra casa se guarda a la altura de las rodillas, en armarios abiertos y en un congelador de fácil acceso, para que puedan ver en todo momento qué hay disponible. Esto incluye galletas y helados, así como alimentos más sanos, como fideos y fruta. No hay escondites para los dulces ni restricciones con los zumos.

Si mis hijos deciden saltarse una comida, no les doy sermones para que coman en ese momento y no pasen hambre más tarde. En cambio, si vamos a salir o a hacer un viaje, llevamos tentempiés suficientes por si les entra hambre. A menudo pongo el desayuno delante de ellos y les pido que coman para prepararnos, pero si se niegan, intento no mostrar disgusto.

No obligamos a nuestros hijos a sentarse a la mesa para la cena familiar. Eso no significa que no valoremos las comidas compartidas; al contrario, las apreciamos mucho como momento de unión. Precisamente por eso no queremos que nuestros hijos acaben resentidos con ellas. Queremos que participen por las mismas razones que nosotros, y descubrir esas razones lleva tiempo, sobre todo en los niños pequeños. Les animamos a acompañarnos; además, procuramos que poner la mesa y preparar la comida sea algo especial y divertido, y les permitimos llevar a la mesa sus táblets o juguetes. Mis dos hijas casi siempre participan en las comidas familiares, pero mi hijo rara vez lo hace. No le gusta el alboroto y prefiere comer en su pequeña mesa a la hora que él elige. Confío en que, con el tiempo, disfrute de nuestra compañía y acabe uniéndose a la comida familiar, y prefiero esperar a que llegue a esa conclusión por sí mismo.

Una de las consecuencias más positivas de dar rienda suelta a la comida es que elimina una importante fuente de conflictos entre hermanos. Nuestros hijos no esconden sus golosinas ni se burlan cuando uno tiene algo que otro no tiene. Si quieren más, siempre pueden tener más. Nunca se quejan de que algo no es justo, porque nadie está sujeto a restricciones. En cambio, se alegran de los gustos y preferencias de los demás. Cada vez que voy a la tienda solo con la mayor, le encanta elegir los tentempiés que les gustan a su hermano y a su hermana. Otra consecuencia positiva es que puedo comer lo que quiera delante de ellos. Siempre me ha resultado incómodo comer dulces delante de niños con restricciones, así que es un alivio no tener que ocultar lo que consumo ni fingir que sigo unas normas.

Dicho esto, creo que aquí interviene algo esencial. Aunque a los padres no les preocupara la salud, la dieta o el aporte energético, muchos seguirían intentando controlar la comida. Existe la idea de que a los niños hay que ponerles límites a lo que desean simplemente porque lo desean, independientemente de lo que sea. A esta creencia —la de que está mal que un niño satisfaga sus deseos— la llamo la falacia del niño ambicioso. Esta idea rara vez se expresa de forma explícita, pero ha ido tomando forma a lo largo de siglos y se manifiesta con tanta frecuencia que solemos darla por sentada.

Controlar el acceso de un niño a aquello que desea permite ejercer control sin recurrir a métodos más estigmatizados, como el maltrato físico o verbal. La comida es algo que casi todo el mundo desea, y por eso
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