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			A Martina.
Por todo lo que me enseñas cada día…
incluso desde antes de nacer.
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			ESTE ES EL 
COMIENZO

			Llevo toda mi vida dedicándome a la educación. Jugando a ser maestra desde que tengo uso de razón. Y, desde el primer día que pisé un aula, intentando cambiar todo eso que, en la práctica, no me terminaba de encajar.

			Sí, sabía hacer programaciones, dar clase, conocía todas las etapas del desarrollo del niño… pero nadie me había enseñado qué hacer cuando la clase se descontrola, cuando nadie te hace caso o cuando te necesitan todos a la vez.

			No soy de las que se conforman con hacer las cosas «como se supone que hay que hacerlas». Mucho menos cuando, en el fondo, sentía que no era por ahí. Así que nunca dejé de buscar, de formarme, de cuestionar, de mirar más allá…

			Siempre me ha fascinado el mundo de la inteligencia emocional, la neurociencia, la disciplina positiva… Y durante años fui acumulando formaciones y recogiendo piezas sueltas sin saber muy bien cómo encajarlas del todo.

			Hasta que llegó un momento en el que todo cambió.

			Un día, en mi aula, con veinte niños de dos y tres años jugando a mi alrededor, se colaron en mi cabeza dos preguntas que me atravesaron por completo y que, desde entonces, nunca me han soltado:

			«Si yo fuera mamá, ¿me gustaría que mi hija estuviera en esta clase?».

			Y, más importante aún: «Si yo fuera niña, ¿me gustaría que Sara fuese mi profe?».

			La respuesta fue clara: sí… pero aún había mucho que mejorar.

			Ahí es donde empezó todo de verdad.

			A partir de ese momento dejé de hacer por hacer. Empecé a elegir. A aplicar con más coherencia todo aquello que llevaba tiempo aprendiendo. A ser más crítica. A construir mi propio criterio. A unir, por fin, todas las piezas del puzle que llevaba muchos años intentando formar.

			Pero, sobre todo, entendí algo esencial: que la herramienta más importante en educación… somos nosotras. Docentes y familias acompañando el tesoro tan valioso que es la infancia.

			Y es que, si queremos cambiar algo fuera, tenemos que empezar dentro. Por eso a todo lo que hago siempre le acompaña una gran transformación personal.

			Este libro no existe para decirte lo que tienes que hacer. Ni para darte frases perfectas o enseñarte «la forma correcta» de educar. Está escrito para acompañarte en algo mucho más profundo: un cambio de mirada.

			Para que te sientas cuidada y sostenida tú también mientras lo lees… mientras cuidas y sostienes las infancias que hay a tu alrededor.

			Porque cuando dejas de centrarte solo en el comportamiento y empiezas a mirar la relación… todo cambia. Cuando entiendes que educar no va de controlar, sino de conectar, aparece algo distinto. Más humano. Más cercano. Y más real.

			Llevo años acompañando a familias y docentes en este camino. Y si hay algo que he comprobado una y otra vez es que no necesitamos hacerlo perfecto. Necesitamos entenderles y entendernos mejor. Lo que hay detrás, lo que nos pasa y lo que necesitan. Porque solo así lo podemos cambiar.

			Cuando Susana, mi editora, me propuso escribir este libro, sentí una mezcla de ilusión y vértigo. Porque, en realidad, este libro no nace ahora. Lleva años escribiéndose en silencio. En cada aula. En cada profe o familia. En cada conversación. Y en cada momento en el que alguien decidió parar… e intentar algo distinto.

			Así que antes de que te adentres en él, necesito dar las gracias.

			A Martina, por enseñarme cada día, sin saberlo, todo lo importante de la vida. Por ser el origen de muchas preguntas… y también de casi todas las respuestas.

			A Nacho, por sostenerme, acompañarme y ser equipo. Por la vida que estamos construyendo juntos, incluso cuando todo aprieta. Te quiero. Lo estamos haciendo muy bien.

			A la yaya y a abu Ana, por cuidar, por estar, por hacer posible que yo pudiera dedicar tiempo a este libro sabiendo que Martina estaba feliz, tranquila y en las mejores manos. También a mi padre, a mi hermano, a la tía Patu y a la bisa por vuestro amor hacia nosotras y por estar siempre ahí.

			A todos los niños y niñas que han pasado por mi aula, porque han sido algunos de mis mejores maestros.

			A todas las profes, familias y alumnas de Aulas y Hogares en Calma, por confiar, por cuestionaros, por abriros y por intentarlo… especialmente cuando no era fácil. Este camino también es vuestro.

			A mi familia y amigos. A todos los que os habéis ilusionado por este proyecto como si fuera vuestro. A quienes hacéis posible que exista Educar para ser feliz. Os estaré eternamente agradecida.

			Y a ti. Por estar leyéndome aquí y ahora. Por darte este espacio. Por empezar a mirar distinto.

			Ahora sí. Si este libro te ha encontrado… ¡comenzamos!

		

	
		
			PARTE 0

			EMPEZAR SIN EXIGENCIA

		

	
		
			CAPÍTULO 1

			NO LLEGAS 
TARDE

			Hay una sensación muy común cuando empiezas a leer un libro como este. Algo parecido a pensar: «Ojalá hubiera sabido esto antes», «Voy tarde», «Si lo hubiese hecho diferente desde el principio, ahora sería distinto», «Ya no lo puedo cambiar» o «Tengo que aplicar todo lo que pone aquí desde hoy mismo».

			Y quiero decirte algo importante. Algo que me gustaría que te acompañe durante todo este camino que vamos a recorrer juntas desde hoy:

			
				
					
				
				
					
							
							No llegas tarde.
Llegas justo a tiempo.

						
					

				
			

			No llegas tarde por haber probado estrategias antes que, tal vez, no han funcionado como te hubiera gustado, aunque muchas otras sí lo hicieran.

			No llegas tarde por haber gritado alguna vez —o muchas más de las que te apetece admitir—, por haberte sentido desbordada o por haber pensado que educar y criar en positivo no era para ti. Que era demasiado. Que se sentía como un peso y una responsabilidad tan grandes que quizá no podías asumir.

			No llegas tarde por haber usado castigos, amenazas o chantajes cuando no podías más. O por haber hecho tiempo fuera, refuerzo positivo, premios o recompensas una y otra vez, pensando que era lo mejor… hasta que dejó de funcionar y todo se volvió aún más difícil.

			Y no llegas tarde por estar agotada, sin energía; por desear que se acabe el día para poder descansar o por querer tener momentos para ti mientras cargas con todas esas autoexigencias y responsabilidades extra que, como madre o como profe, te has impuesto para lograr la crianza perfecta, aun sabiendo que ese estándar es tuyo, que la perfección no existe y que toda esa carga te apaga un poco más cada día.

			Llegas cuando puedes.

			Y eso siempre es justo a tiempo.Muchas madres y profes llegan a la educación respetuosa después de haberlo intentado «todo». Otras llegan con curiosidad, sin tener muy claro si esto funcionará o si encaja con su realidad. Otras llegan cansadas, con la sensación de que educar se ha vuelto cuesta arriba, de que lo que antes se hacía ahora ya no se puede hacer y lo que «de toda la vida» ha funcionado, ahora ya no sirve… y no saben muy bien por qué.

			Todas llegamos desde distintos lugares.

			Y todos son válidos.

			Así que, sea cual sea tu caso, déjame decirte algo fundamental:

			
				
					
				
				
					
							
							No necesitas creer en nada todavía.

							No necesitas estar convencida.

							No necesitas comprometerte con ningún cambio enorme.

							Ni siquiera necesitas saber cómo lo vas a hacer.

						
					

				
			

			Solo necesitas estar aquí. Leyendo. Mirando. Observando. Y observándote.

			Porque verás que esta última es la clave de todo. Y también la que te dará permiso para empezar a ver e interpretar tu día a día —y el de tus peques— desde otra perspectiva.

			A veces pensamos que para educar en positivo primero tenemos que saber más, controlar más o hacerlo mejor. Pero, muchas veces, lo único que necesitamos es mirar distinto para ver ese pequeño rayito de luz que ilumina un camino nuevo. Uno que hasta ahora no habíamos visto. Un camino en el que, de repente, algunas cosas empiezan a encajar.

			Y eso no depende del momento en el que empieces.

			Depende de que empieces.

			Aquí.

			Hoy.

			Si has llegado hasta este libro, no es casualidad. No es que tengas que cambiar a tu peque ni que lo estés haciendo mal, sino que hay algo dentro de ti que intuye que otra forma de relacionarnos es posible. Y que, probablemente, esa nueva forma hará que te sientas mejor al final del día. Aunque todavía no sepas cuál es. Aunque todavía no confíes del todo. Aunque todavía no veas el camino completo.

			No necesitas verlo entero. Solo el siguiente paso. Y ese es, simplemente, seguir leyendo aquí.

			
				
					
				
				
					
							
							Créeme. Es más que suficiente para empezar.

						
					

				
			

			No llegas tarde.

			Estás justo donde necesitas estar.

		

	
		
			CAPÍTULO 2

			EL RESPETO 
COMO 
PUNTO DE PARTIDA

			Cada vez que hablo de «educación respetuosa», el gesto de las comillas se apodera de mis dedos índice y corazón. No puedo evitarlo. Y no porque no crea en ella, sino porque, si lo pensamos un momento, suena un poco extraño, ¿no crees?

			¿No debería toda educación partir del respeto? En realidad, no solo la educación, sino todas las relaciones: cuando entramos en un ascensor con alguien que no conocemos, saludamos; cuando chocamos con una persona en la calle, pedimos perdón; cuando hablamos con un adulto, cuidamos el tono, las formas y las palabras.

			No porque esas personas sean importantes para nosotras —a la mayoría ni las conocemos ni las volveremos a ver—, sino porque el respeto es el punto de partida de cualquier relación y la base de la vida en sociedad.

			Y, sin embargo, con nuestros niños y niñas —con quienes más tiempo pasamos, a quienes más queremos— a veces se nos olvida. No por falta de amor ni por mala intención, sino porque casi siempre es lo que nos sale. Porque nadie nos enseñó a hacerlo de otra manera. Y porque, cuando lo intentas, muchas veces te dicen que eres demasiado blanda o que así no se puede educar.

			Durante mucho tiempo, educar se entendió como corregir, dirigir y controlar. Y el respeto quedó en un segundo plano. Parecía necesario solo de peques a adultos, nunca al revés. Como si fuera un extra que se gana con la edad, cuando en realidad es la base de todo.

			No educamos para que los niños «se porten bien»; educamos para que construyan su forma de verse a sí mismos, su autoestima y su manera de relacionarse con el mundo. Como las personas completas que ya son, aunque tengan menos años y cuerpos más menudos.

			No se trata de hacerlo perfecto. Ni de hacerlo siempre bien. Eso es imposible, porque tú también eres humana y sientes un sinfín de emociones a lo largo del día.

			Se trata, simplemente, de empezar a mirar nuestras relaciones con la infancia desde ahí: desde el respeto.

			Porque, como dijo Alfred Adler, «Lo que hace el adulto determina, prácticamente, lo que viene después».

			Así que el cambio en vuestra relación —como todo lo importante en este libro— no empieza con ellos. Empieza contigo.

		

	
		
			CAPÍTULO 3

			NO TIENES 
QUE HACERLO 
PERFECTO

			Hay días en los que educar en positivo se vuelve cuesta arriba. No tanto por lo que pasa como por todo lo que intentamos sostener al mismo tiempo.

			Intentas hacerlo mejor, no gritar, comprender, regularte… y, aun así, la mayor parte del tiempo sientes que no llegas.

			La inmensa mayoría de las veces, la exigencia no viene de fuera. No es alguien diciéndote cómo deberías educar o si lo estás haciendo bien o mal. La exigencia es una voz interna que aparece cuando empezamos a interesarnos por educar de otra manera.

			Una idea silenciosa, a veces muy dura, que repite cosas como: «Ahora que ya lo sé, tengo que hacerlo bien», «Si voy a educar con respeto, no puedo fallar», «Si grito, si me equivoco, si no me sale… entonces yo no valgo para esto». Y, sin darnos cuenta, cambiamos una exigencia por otra.

			Nos sentimos culpables por todo lo que nuestros hijos no hacen bien, como si su comportamiento dependiera solo de nosotras. Nos responsabilizamos de todo. Y empezamos a creernos todas las opiniones y comentarios que ahora sí escuchamos en los demás.

			Todas. Aunque sean contradictorias entre sí.

			Y eso pesa.

			Pesa porque educar ya es intenso de por sí. Porque hay cansancio, prisas, días largos y emociones fuertes que sostener casi a diario. Porque tú también tienes una historia, unos límites y momentos en los que no puedes más.

			Pretender hacerlo perfecto en ese contexto no solo es irreal. Es profundamente injusto contigo.

			Educar con disciplina positiva, con inteligencia emocional, educar en positivo, de forma consciente o desde el respeto, no va de no equivocarse. De hecho, aquí va un pequeño spoiler: te vas a equivocar muchas veces durante el camino.

			La pregunta importante es: ¿qué haces después de ese error? ¿Te machacas o te comprendes? ¿Te ofuscas o reparas? Porque una reacción no define toda una relación. Y no puedes medir tu maternidad —o tu profesionalidad— por la suma de errores o aciertos.

			Habrá días en los que te saldrá natural y otros en los que no. Habrá situaciones en las que conectarás con calma y otras en las que llegarás con prisa, cansada, saturada… y reaccionarás como puedas. Y eso no te hace peor. Te recuerda que eres humana. Que tus emociones también importan.

			Porque educar no es una línea recta. Es un proceso vivo, con idas y vueltas, con avances y retrocesos. Y no solo depende de ti.

			A veces pensamos que para educar con respeto siempre tenemos que estar tranquilas, tener paciencia infinita o saber regularnos en todo momento. Pero la realidad es otra.

			Primero somos humanas. Y la mayor parte del tiempo estamos aprendiendo con ellos. No se trata de hacerlo perfecto. Se trata de hacerlo con conciencia y con compasión; de empezar a darte cuenta de lo que te pasa, de lo que te activa, de lo que te duele, de lo que te enfada, de lo que necesitas tú. Y, poco a poco, ir eligiendo responder de forma distinta cuando puedas.

			Al principio no podrás siempre. No lo vas a cambiar todo de golpe. Pero, con la práctica, se irá volviendo cada vez más fácil y más natural. De esto puedes estar segura.

			Si hoy solo puedes cambiar una cosa de todas las que te gustaría cambiar, es suficiente. Si hoy pasaste el día reaccionando, sobreviviendo, y te diste cuenta después, también lo es. Porque el cambio real no nace de la exigencia. Nace del permiso. Del permiso para probar.

			Probar para aprender mientras haces. Para equivocarte sin abandonar. Probar y seguir, incluso cuando no sale como esperabas.

			No tienes que hacerlo perfecto ni hoy, ni mañana, ni nunca. Solo tienes que seguir intentándolo desde un lugar mucho más amable contigo.

			Y créeme: eso ya lo cambia todo.

			Hace un tiempo leí una frase que me dejó pensando y que creo que se puede aplicar perfectamente a la crianza y a la educación: «¿Y si en realidad nunca alcanzas la perfección porque, aunque sigas mejorando, no paras de subir tu propio listón y eso hace que nunca llegues?».

			¿Qué es lo que te exigías a ti misma hace unos meses? ¿Lo has conseguido? ¿O quizá ahora te estás exigiendo todavía más?

			Es maravilloso querer mejorar y crecer. Pero reconoce tu camino. Reconoce tu proceso. Porque es el que te ha traído hasta aquí.

			Tu nuevo mantra:

			
				
					
				
				
					
							
							«Nuestros niños y niñas no necesitan madres y padres perfectos, solo lo suficientemente buenos».

							Donald Winnicott

						
					

				
			

			Y tú ya lo eres.

		

	
		
			CAPÍTULO 4

			TÚ TAMBIÉN 
PUEDES

			Después de leer estas primeras páginas, quizá hay algo que empieza a moverse por dentro. Como si algo comenzara a encajar. O tal vez todavía sea simple curiosidad.

			Puede que tengas dudas. Que haya partes de ti que sigan pensando que esto es complicado, que no siempre va a salir, que en tu caso es más difícil. Y está bien. Este libro no pretende quitarte todas las preguntas desde el principio. Solo acompañarte mientras convives con ellas y te las vas respondiendo tú.

			Porque «poder hacerlo» no significa hacerlo siempre bien, ni hacerlo todo, ni hacerlo como lo hacen los demás. «Poder hacerlo» significa algo mucho más sencillo y mucho más humano.

			Significa que puedes parar unos segundos antes de reaccionar… a veces. Porque muchas otras solo te darás cuenta después. Y eso también está bien. Significa que puedes reparar cuando no te guste cómo actuaste. Que puedes seguir aprendiendo e intentándolo sin abandonarte por el camino, sin exigirte perfección. Y significa que no necesitas tener el control de absolutamente todo para empezar a cambiar la relación. Porque el verdadero cambio empieza por ti.

			Has llegado hasta aquí sin tenerlo todo claro. Sin saber exactamente cómo será el camino. Sin garantías. Y, aun así, sigues leyendo. Eso ya dice mucho de ti.

			Dice que te importa. Que miras más allá del comportamiento. Que buscas entender, no solo corregir. Que quieres hacer algunas cosas de forma diferente, aunque todavía no sepas bien cómo. Y eso es más que suficiente.

			A lo largo de este libro no vas a encontrar recetas mágicas, ni respuestas cerradas, ni soluciones que funcionen siempre. Porque eso no es real.

			Vas a encontrar miradas nuevas. Preguntas distintas. Pequeños cambios que, poco a poco, transformarán tu forma de educar, de vivir y de crear la relación. Porque educar y vivir es lo mismo. No lo olvides.

			Todo lo que cambies pensando en tus peques te va a cambiar inevitablemente a ti. No porque todo se transforme de golpe, sino porque empiezas a cambiar tu forma de mirar, de entender, de interpretar. De mirarlos. Y de mirarte.

			Y cuando cambia la mirada, cambia lo que haces después.

			No necesitas convertirte en otra persona. No necesitas hacerlo perfecto. Y no necesitas llegar a ningún ideal. Solo necesitas permitirte seguir. Porque, aunque ahora no lo sientas del todo… aunque tengas días en los que dudes… aunque a veces educar se vuelva cuesta arriba…

			
				
					
				
				
					
							
							Tú también puedes.

						
					

				
			

			Y con eso es más que suficiente para empezar.

			Tu segundo nuevo mantra:

			
				
					
				
				
					
							
							«No existen fórmulas mágicas en educación. Pero, cuando cambias tú, todo cambia como por arte de magia».

							Sara García Iglesias

						
					

				
			

			El cambio empieza contigo. Y esa es la mejor de las noticias.

		

	
		
			PARTE 1

			CUANDO 
EDUCAR 
SE VUELVE 
CUESTA ARRIBA

		

	
		
			CAPÍTULO 5

			CUANDO 
PENSAMOS 
QUE UNA 
HERRAMIENTA 
DEBERÍA FUNCIONAR SIEMPRE

			Sofía se levanta de la cama con la sensación de que el día ya va tarde. Tiene la cabeza llena de cosas por hacer, el tiempo justo y ese cansancio que no se ha ido del todo, ni siquiera después de dormir. Ya le están entrando varios mensajes de trabajo importantes, aunque ni siquiera ha llegado a la oficina.

			Aun así, se repite que hoy va a ser un gran día. Que nada de eso va a interferir en el tipo de madre que quiere ser.

			Ayer, en una situación muy parecida, todo salió bien. Su hijo Fernando se puso los zapatos sin protestar, algo que últimamente no pasaba. Ella habló con calma, le anticipó la situación, le explicó lo que tocaba hacer… y funcionó.

			Hoy hace exactamente lo mismo. Mismas palabras. Mismo tono. Mismo momento del día. Pero no funciona. Su hijo dice que no. Luego llora, grita y lanza la zapatilla del pie derecho contra la pared para seguir jugando. Ella nota cómo algo se le encoge por dentro.

			«Pero si ayer funcionó… —piensa— ¿qué está pasando ahora?».

			Y, sin darse cuenta, la pregunta cambia. Ya no es qué necesita su hijo. Ahora es: ¿qué está haciendo ella mal?

			Esta sensación es muy común. Y tiene sentido.

			Cuando algo funciona, lo repetimos. Si una forma de actuar da resultado —y además nos ahorra algún que otro conflicto—, esperamos que lo siga dando. Confiamos en que, si hacemos lo mismo exactamente igual, obtendremos el mismo efecto.

			Pero educar no funciona así. No porque tú lo estés haciendo mal, sino porque no estamos hablando de un sistema predecible. Estamos hablando de personas. De tus peques y de ti.

			Personas que cambiáis, que tenéis días más fáciles y otros más difíciles, que sentís emociones distintas en cada momento, que no tenéis siempre el mismo nivel de energía ni las mismas ganas de colaborar. Además, los peques no siempre entienden que lo que hay que hacer es «porque toca y punto». Como Fernando, que antes de ponerse los zapatos para ir al cole quería jugar un poco más.

			Cuando pensamos que educar debería funcionar siempre, que una misma herramienta, en situaciones parecidas, debería darnos exactamente los mismos resultados, en realidad, estamos esperando que el comportamiento sea estable, previsible y lineal.

			Pero el comportamiento no es un botón que se enciende o se apaga. Es una respuesta a muchas cosas que no siempre vemos: cansancio, hambre, emoción que no saben explicar, un día más largo de lo normal o un límite que hoy no quieren aceptar.

			Visto así, quizá no era que la anticipación ya no funcionara. Quizá, simplemente, estaba pasando otra cosa... Y este pequeño cambio de mirada lo transforma todo.

			Educar no va de encontrar la estrategia que funcione siempre. Va de acompañar procesos que no son lineales. A veces habrá avances claros. Otras veces, retrocesos que desconciertan. Y otras, sencillamente, momentos en los que parece que nada encaja.

			Y eso no invalida lo anterior. No borra lo aprendido. No quiere decir que tengas que empezar de cero. Y, mucho menos, que esa herramienta —la anticipación— nunca más vaya a funcionar aquí.

			Significa que el proceso sigue vivo.

			Entonces, ¿qué hacemos cuando algo que «funcionaba» deja de funcionar? Lo primero: no entrar en pánico. Que algo no funcione hoy no quiere decir que ya no sirva. Quiere decir que hoy necesitáis —tú, tu peque o ambos— algo diferente.

			En lugar de preguntarte: «¿Por qué esto no funciona?», prueba a hacerte una pregunta distinta: «¿Qué puede estar necesitando ahora?». Hazlo sin presión. No para acertar siempre. Ni siquiera para resolverlo todo rápido y al momento. Hazlo solo para empezar a mirar distinto. A veces la respuesta será clara. Otras, no. Y también está bien.

			Educar no es acumular técnicas, aunque es verdad que cuantas más herramientas tienes, más fácil suele ser. (Y por eso en este libro voy a compartirte unas cuantas.)

			Educar es, en realidad, aprender a leer el momento. Y eso se entrena con presencia. No con perfección.

			Habrá días en los que sabrás cómo acompañar. Y otros en los que improvisarás como puedas. Lo importante no es que funcione siempre, sino que la relación, la conexión y el vínculo sigan ahí, incluso cuando nada sale como esperabas.

			Cuando algo deja de funcionar, no es una señal de fracaso. Es una invitación a ajustar la mirada… y la acción. Porque educar no es apagar conductas. Es acompañar procesos. Y los procesos no funcionan siempre igual.

		

	
		
			
			
			LAS HERRAMIENTAS DE ESTE CAPÍTULO

			HERRAMIENTA 1: La anticipación

			(lo que le funcionó ayer a Sofía, pero hoy no)

			¿Qué es?

			Como su propio nombre indica, la anticipación consiste en explicar con antelación lo que va a pasar para que los niños puedan prepararse mental y emocionalmente para ello.

			No evita emociones, pero ayuda a que lo que viene no les pille por sorpresa.

			¿Cuándo usarla?

			Es especialmente útil en transiciones, cambios de actividad, salidas, esperas o situaciones que suelen generar resistencia.

			Sobre todo cuando sabes que lo que vas a pedir puede acabar en conflicto.

			¿Cómo usarla?

			No es una fórmula rígida, pero suele funcionar mejor cuando incluyes estos pasos:

			1.Describe brevemente lo que está pasando o lo que estáis haciendo.

			2.Nombra lo que quieres o necesitas que haga, o lo que va a pasar.

			3.Explícale cuándo va a pasar.

			4.Cuando llegue el momento, sostén el límite o la petición desde la calma.

			Un ejemplo sencillo en esta situación

			1.Sofía se agacha, se pone a su altura, busca contacto visual con Fernando y le dice: «Cariño, veo que estás jugando con tus coches y te lo estás pasando muy bien». (Esto le ayuda a conectar antes de pedir nada).

			2.«Es hora de ir al cole y, para poder llegar a tiempo, necesito que te pongas los zapatos, ¿vale?».

			3.«Voy a buscar los míos y, en cuanto vuelva, nos los ponemos juntos» o «Ponemos una alarma en dos minutos para que puedas terminar de jugar y, cuando suene, te los pones».

			4.Sofía cumple con su parte del trato e invita a Fernando a que haga la suya.

			5.Tal vez necesite un pequeño empujón en forma de pregunta, por ejemplo:

			«¿Te los pones tú o te los pongo yo esta vez?» o «¡Ya estoy aquí! ¿Qué teníamos que hacer ahora juntos?».

			6.Estas preguntas suelen funcionar como activadores de la acción.

			

			
			TEN EN CUENTA QUE…

			•Es importante conectar antes de pedir, como hace Sofía en el primer paso.

			A esto yo lo llamo «entrar en su mundo para poder llevarle al tuyo»: interesarte por su juego, por lo que está haciendo, demostrarle que le ves… para, desde ahí, prepararle para que te escuche mejor.

			•Siempre que vayas a anticipar, hazlo desde la calma, en un momento previo y tranquilo para ambos, y con la conexión que ya sabes construir.

			•Si quieres que esta herramienta facilite el día a día, es importante cumplir con tu parte.

			Si a veces cumples y a veces no, sin querer estarás enseñándole que a veces él también tiene que cumplir… y a veces no.

			•Repite, repite y vuelve a repetir.

			En diferentes contextos, con peticiones más fáciles y más difíciles. Entrénala y conviértela en parte de vuestro día a día. Eso hará aumentar mucho sus posibilidades de funcionar.

			

			
			¿Un ejemplo real en otro contexto?

			Lucía tenía siete años y todos los domingos por la mañana iba con su familia al parque a patinar. Allí se encontraba con varios amigos del cole.

			La mañana solía ir bien: disfrutaba, patinaba, jugaba y estaba feliz. Pero cuando llegaba la hora de irse… Lloraba desconsoladamente durante más de una hora. No lo podía evitar.

			Trabajando esto en Hogares en Calma, le propuse a la mamá de Lucía que pusiera en práctica la anticipación. Y así lo hizo:

			1.Eligió un momento tranquilo del día anterior para contarle lo que iba a pasar al día siguiente (que irían, como cada domingo, a patinar al parque con sus amigos) y lo que solía ocurrir después (que siempre acababa llorando).

			2.Le explicó cómo eso le hacía sentir a mamá —triste, preocupada, nerviosa, impotente por no saber ayudarla— y le preguntó cómo se sentía ella.

			Lucía dijo que no le gustaba, pero que se ponía muy triste cuando veía que todos se iban porque ella quería seguir patinando y no lo podía evitar.

			3.Mamá le preguntó cómo podría ayudarla para que no lo pasara tan mal en el momento de las despedidas.

			Al principio, Lucía no sabía qué responder, pero luego buscaron juntas una posible solución: «Avísame un rato antes para que yo sepa que se acerca la hora de irnos y así no me enfado tanto», dijo Lucía.

			Mamá aceptó.

			4.A la mañana siguiente, mamá volvió a recordar esta conversación durante el desayuno, mientras se vestían y también de camino al parque, justo antes de llegar.

			5.Mamá le preguntó: «Oye, Lucía, y si, aunque te avise con tiempo, veo que te pones muy triste y no puedes parar de llorar, ¿qué puedo hacer para ayudarte a calmarte?»

			«Vamos solas a otro banco, porque no me gusta que todos me digan que no llore ni ver cómo se van», pidió ella.

			6.Así lo hicieron. Mamá avisó con tiempo. Lucía pudo ir cerrando su juego. Se sentó con todos a quitarse los patines y, cuando empezaban a irse, le entraron ganas de llorar. Mamá, muy pendiente de ella, le propuso ir a otro banco a terminar de ponerse los zapatos, y Lucía dijo que sí.

			¿Esto evitó la emoción de Lucía (la tristeza)? No.

			Pero su mamá pudo acompañarla de la mejor forma que supo. Y, sobre todo, toda esta anticipación hizo que la situación mejorara. Ambas se sintieron mejor y pudieron disfrutar mucho más del domingo en familia.

			Mantuvieron esta herramienta en el tiempo, durante los domingos siguientes y en otras muchas situaciones similares: tardes de parque, encuentros con primos, días especiales…

			Poco a poco, esto ayudó a Lucía a gestionar mejor su emoción y a entender que, aunque todo lo que nos gusta se acaba, la forma en la que acompañamos ese final es lo que marca la diferencia.

			¿Te imaginas que se hubieran centrado solo en que Lucía dejara de llorar? Probablemente, lo único que habrían conseguido es que se aguantara las ganas… para acabar explotando más tarde y por cualquier otra cosa.

			Aquí nunca se trató solo de parar la conducta, sino de ofrecerle herramientas para poder gestionar esa tristeza y sentirse mejor.

			Si nos centramos únicamente en apagar lo que vemos, nos perdemos muchas oportunidades de aprender por el camino.

			ALGO IMPORTANTE QUE RECORDAR

			La anticipación ayuda, pero no garantiza que no haya emoción o resistencia. No es una varita mágica, aunque suele facilitar.

			Y cuando no funciona de primeras, no significa que esté mal usada, sino que, quizá, hace falta algo más.



			
			HERRAMIENTA 2: Las 3 preguntas

			(¿qué puede estar necesitando?)

			¿Qué es?

			Las 3 preguntas es una herramienta que aprendí y adapté de Daniel J. Siegel y Tina Payne. Muy poderosa para cambiar la mirada cuando algo no está funcionando o cuando, simplemente, no sabes qué hacer.

			No busca respuestas perfectas. Busca ayudarte a entender mejor la situación antes de actuar.

			¿Cuándo usarla?

			Especialmente cuando una herramienta deja de funcionar, te sientes bloqueada o notas que estás reaccionando en automático.

			¿Cómo usarla?

			No es un cuestionario rígido. Es un pequeño recorrido interno que te ayuda a salir del
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