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				1.
				Diez principios
de la crianza reflexiva
			

			
				BASES CEREBRALES

				El cerebro humano está diseñado para desarrollarse adecuadamente solo en el contexto de las relaciones humanas.

			

			
				Nuestra forma de relacionarnos es más importante que cualquier cosa que hagamos

				Tu relación con tu hijo es la herramienta más valiosa de tu caja de herramientas para la crianza. Cuando esta relación es sólida, tu hijo tiene más posibilidades de desarrollar todo su potencial en todas las áreas de las que te preocupas como padre: desarrollo socioemocional, rendimiento académico, competencia y resiliencia. La crianza reflexiva utiliza una sólida relación entre padres e hijos como vehículo para educar a hijos que se desenvuelvan bien y lleguen a desenvolverse bien en su día como adultos (Figura 1.1). Puede compararse con el padre que compra un coche seguro para llevar a su hijo, o con el padre que compra comida sana para proporcionar a su hijo las proteínas y las vitaminas adecuadas. La razón por la que se califica de reflexivo este enfoque de la crianza estriba en que el mejor indicador de una relación sólida entre padres e hijos es la capacidad de los padres de ser reflexivos (Grienenberger, Kelly y Slade, 2005; Slade, Grienenberger, Bernbach, Levy y Locker, 2005).

				
					[image: ]
						Figura 1.1. La relación es el vehículo.

					

				

				Una sólida relación entre padres e hijos supone un equilibrio entre muchas clases diferentes de cualidades: flexible pero firme, contenida pero liberadora, que guía sin caer en el dogmatismo, y reconfortante sin llegar a ser sobreprotectora. Es como una cinta elástica que puede expandirse sin romperse; como un molde de bizcocho que mantiene la forma de los lados de la masa mientras se eleva la parte superior; como la tapa de una olla a presión que contiene el vapor pero también libera presión para evitar una explosión; como un mapa con diversas buenas rutas posibles para llegar a nuestro destino; como un termostato que puede ajustarse para mantener confortable la temperatura de la habitación. Para alcanzar estas cualidades en las relaciones, los padres han de interactuar con sus hijos de manera reflexiva.

				He aquí un ejemplo de lo que queremos decir con una relación paternofilial sólida y con ser reflexivos. Un niño llega a casa llorando porque le ha salido mal un examen. El padre le toca para tranquilizarlo y le dirige unas palabras de consuelo. El padre sigue indagando lo que ha ocurrido, pero el niño no responde a sus preguntas y sigue quejándose del examen. El padre deja que su hijo exprese su congoja y cuente su versión de lo sucedido. El niño dice: «Odio a la profesora. Nos ha puesto un examen dificilísimo». El padre está enfadado y decepcionado con su hijo por no asumir la responsabilidad y por acusar a la profesora, pero no lo manifiesta. Y es que siente que el niño está demasiado turbado para aprender algo de la situación en ese momento. Más tarde, cuando amaina el temporal, el padre conversa con su hijo. El progenitor explora entonces si el niño podía haberse preparado mejor para el examen. El padre guía a su hijo para que aprenda la importancia de asumir la responsabilidad de sus acciones en lugar de echar la culpa a los demás.

				Cuando los padres no son reflexivos, tienden a ser más reactivos. Por ejemplo, la relación se puede debilitar si el padre se apresura sistemáticamente a responder o a sermonear sobre la necesidad de estudiar duro para los exámenes. Tampoco es bueno para la relación que el padre se apresure sistemáticamente a ponerse del lado de su hijo o a quejarse de los exámenes a la profesora.

				Incluso si vuestra relación ya es sólida, un enfoque reflexivo te ayudará a estar más relajado, a preocuparte menos, a sentirte mejor con tu hijo y a sentirte mejor con tu crianza. Este capítulo ofrece pautas para que los padres sean todo lo reflexivos que puedan y explica con mayor profundidad lo que implica ser reflexivo.

				
					La crianza no es un oficio; es una relación

					Aunque la crianza supone un trabajo, no es un oficio. La crianza es una relación entre tu hijo y tú. Cada aspecto de la crianza reflexiva está dirigido a la construcción de una relación sólida con tu hijo. Según los neurocientíficos, esto se debe a que los niños aprenden y funcionan mejor solamente en el contexto de una relación sólida con la persona o las personas principales que cuidan de ellos. El cerebro está diseñado para forjar relaciones sólidas a partir de una combinación desordenada de comprensión e incomprensión, de armonía y conflicto, de cercanía y distanciamiento. Lo que impide que el desorden y la incomprensión se vayan de las manos y perjudiquen al niño es la capacidad reflexiva del padre. La capacidad reflexiva de nuestro cerebro opera como una especie de GPS para orientarnos a través del desorden de las relaciones en general y, en este caso, de la relación paternofilial.

				
				
					Introducción a la crianza reflexiva

					La crianza reflexiva es una herramienta multiusos para las relaciones, que ayuda a educar a niños de todas las edades. Es especialmente eficaz para afrontar las partes estresantes y difíciles de la crianza. Como la esencia de la crianza reflexiva consiste en ser flexible y comprensivo, y en aceptar la forma de ser de nuestros hijos y nuestra forma de ser como padres, este enfoque será aplicable a cualquier tipo de padre, cualquier tipo de hijo y cualquier tipo de circunstancias familiares que estemos viviendo.

					Este enfoque se denomina crianza reflexiva porque implica que el padre utilice su capacidad reflexiva en todos los aspectos de su relación con su hijo. La capacidad reflexiva se define técnicamente como una facultad mental en la que la mente es capaz de reconocer: a) que todo comportamiento humano posee significado en términos de lo que sucede dentro de la mente de una persona, como sus sentimientos, deseos, intenciones, motivaciones y creencias, y que esto es aplicable tanto a nuestra propia conducta como a la conducta ajena; b) que toda persona tiene una mente subjetiva, independiente y privada, y c) que lo que hay en la mente de una persona puede ser lo mismo o puede ser diferente de lo que acontece dentro de la mente de otra.

					En el lenguaje cotidiano, la capacidad reflexiva significa entender que lo que tu hijo está haciendo está causado por algo que sucede internamente, en el interior de su mente, y que lo que tú haces en respuesta a la acción de tu hijo está originado por algo que ocurre en tu propia mente. Además, como la mente de tu hijo está oculta a la vista, lo que asumes como el motivo del comportamiento de tu hijo puede ser o no correcto. Por consiguiente, por mucho que intentes ser todo lo reflexivo posible, es inevitable que se produzcan malentendidos de vez en cuando.

					La crianza reflexiva se centra siempre en las relaciones. Anima a los padres a: a) mantener un foco de atención principal en la relación paternofilial; b) entender el papel que desempeñan en dicha relación las mentes del hijo y del padre, y c) ver la relación desde múltiples perspectivas. Esto se refleja hasta cierto punto en uno de los lemas de la crianza reflexiva: «No se trata de lo que haces. Se trata de cómo haces lo que haces». La idea destacable es que, tanto si estás jugando como si estás ayudando a hacer los deberes, enseñando una importante lección vital, consolando el sufrimiento, poniendo límites o castigando a tu hijo, la calidad de tu relación con él ejercerá un impacto mayor que cualquiera de tus palabras o acciones.

				

	Los diez principios rectores de la crianza reflexiva

				La crianza reflexiva conjuga la capacidad de los padres para el pensamiento reflexivo con un conjunto de principios rectores que deben seguirse al interactuar con los hijos. Los principios de la crianza reflexiva derivan de lo que la ciencia ha demostrado que ayuda a los padres a ser lo más reflexivos posibles y a dar a sus hijos aquello que más necesitan para todas las dimensiones del desarrollo saludable. Los diez principios de la crianza reflexiva son los siguientes:

				
						La relación paternofilial es primordial. Asegúrate de moderar el ritmo y concentrarte en el presente, porque las relaciones no pueden acelerarse. En caso de duda, concéntrate en la relación. Hagas lo que hagas, esta debería ser lo primero. La relación es lo más importante y está por encima del rendimiento académico, las actividades extraescolares, los límites e incluso la disciplina. La relación es el suelo fértil en el que se plantan las raíces de tu hijo para que este pueda crecer y florecer.

						No existen padres perfectos ni respuestas o formas de criar «correctas» o «mejores». Existe una amplia gama de estilos parentales, todos los cuales tienen las mismas posibilidades de propiciar el desarrollo adecuado de los hijos. Piensa más por ti mismo. Encuentra tus propias respuestas. Confía más en tu capacidad de descubrir una buena forma de manejar una situación con tu hijo. Tú eres el mejor juez de lo que tu hijo necesita. Los libros y los expertos ofrecen recetas para probar, pero solo tú puedes determinar qué comida nutritiva es preferible para tu hijo y tu familia.

						Tolera la ambigüedad, la incertidumbre y el desconocimiento. Esto incluye aceptar que los malentendidos y los conflictos son normales e inevitables. Al tolerar y aceptar estas cosas, es menos probable que los padres reaccionen de forma automática o rígida ante las situaciones. Como se explica en el capítulo 2, no existe una verdad única acerca de lo que sucede, tan solo diversas percepciones. La vida y las relaciones humanas son, por su propia naturaleza, un asunto complicado. Hemos de resistirnos al impulso de intentar ordenarlas en un santiamén.

						Observa el mundo tanto desde la perspectiva de tu hijo como desde la tuya. Métete en la mente de tu hijo y observa el mundo con sus ojos, no solo con los tuyos. Él es una persona independiente con sus propios puntos de vista y motivaciones. Además, la mente del niño opera de forma bastante diferente a la del adulto, lo cual es importante tener en cuenta a la hora de decidir cómo responder a tu hijo. La adopción de perspectivas promueve una mayor empatía en el padre, permite que el hijo se sienta comprendido y es la piedra angular de la capacidad del niño de desarrollar su mente.

						Sé curioso, abierto y flexible como persona y como padre. Por mucho que desees conocer todas las respuestas, nadie puede hacerlo. Además, tu hijo no necesita que sepas todas las respuestas. Es bueno asombrarse y preguntarse lo que sucede. Los científicos creen que a las personas les va mejor en la vida si tienen varias formas de ver el mundo y barajan diversas opciones de comportamiento. Dado que esta forma de ser es más adaptativa, es conveniente que la modeles para tu hijo.

						Regula a tus hijos ayudándolos a controlar sus sentimientos y a mantenerse firmes. Los niños necesitan ciertamente que los padres los ayuden a contener sus impulsos y serenar sus emociones. La mejor clase de ayuda se basa en un enfoque equilibrado. Los padres lo llevan a cabo equilibrando la sintonización emocional y la sensibilidad con el establecimiento de límites firmes y apropiados a la edad y, asimismo, equilibrando la comprensión y la validación de sentimientos con la limitación de los modos de expresar dichos sentimientos.

						Enseña a tu hijo a ser competente y resiliente. En última instancia, tu hijo necesitará hacerse cada vez más independiente de ti. Los niños realizan esta transición más exitosamente si desarrollan la competencia y la resiliencia. Con el fin de que adquieran estas destrezas, primero asegúrate de mantener la actitud de que todas las dificultades pueden afrontarse y superarse, y de que todos los sentimientos, incluso los muy malos, cambiarán con el tiempo. Asimismo, ayuda a tu hijo a desarrollar estrategias para perseverar y hacer frente a los desafíos, las frustraciones, las decepciones y el sufrimiento. De este modo, incluso si una situación dolorosa o una crisis abate a tu hijo, será capaz de volver a levantarse.

						Sé más positivo que negativo, más optimista que pesimista. Por supuesto, los niños tienen sus defectos y sus problemas. Sin embargo, las pruebas demuestran que es mejor para ellos minimizar sus dificultades y potenciar los aspectos positivos. Por lo tanto, subraya sus aciertos más que sus errores. Subraya sus fortalezas más que sus debilidades. Insiste en que es probable que las cosas mejoren en lugar de empeorar. Advierte y elogia los esfuerzos de los niños, no solo sus logros.

						Repara las posibles rupturas de la relación. La ira y el conflicto son normales en toda relación. Aunque sea difícil, por lo general los niños son bastante capaces de hacerles frente. Lo que no saben manejar son aquellos casos en los que la ira o el conflicto conducen a una ruptura en la relación. Esto provoca sentimientos de soledad y abandono que exceden la capacidad del niño de hacerles frente. Por consiguiente, asegúrate de dedicar tiempo y esfuerzo a reparar rupturas en caso de que se produzcan.

						Todos los niños son únicos, así que adapta tu crianza a las necesidades específicas de tu hijo. No hay dos cerebros iguales ni dos personas iguales. La ciencia pone de relieve que la diversidad y la variación forman parte de la vida humana. Por tanto, no puedes aplicar las mismas estrategias de crianza a todos los niños. Educa a tu hijo de acuerdo con su forma de ser. Todos los padres tienen sus expectativas con respecto a sus hijos, pero es preferible recordar que has de criar al hijo que tienes, no al que te gustaría tener.

				

				
					Recuerda: los principios son pautas, no reglas estrictas.

				
		
				Con demasiada frecuencia, cuando se dice a los padres que deberían «centrarse en forjar una relación sólida siguiendo los principios de la crianza reflexiva», ellos lo sienten como una carga adicional. Sus ojos se ponen vidriosos frecuentemente porque ya tienen demasiadas cosas en las que pensar. Algunos padres dicen cosas como: «Esto suena a otro asunto del que preocuparme. ¿Ahora tengo pensar si nuestra relación es sólida o no?», o: «Ahora tengo que preocuparme de recordar los principios. ¡Si ni siquiera soy capaz de recordar dónde he dejado las llaves! ¿Cómo voy a acordarme de todo esto?».

				Para tranquilidad del lector, los principios aquí presentados son simples pautas, no reglas estrictas. El objetivo de este libro es ayudar a los padres a sentirse más relajados y libres respecto de su crianza, no más presionados y constreñidos. Estos principios están destinados a quitar a los padres algunas preocupaciones, no a añadirles otras nuevas. Decir que «la relación es más importante que cualquier cosa que hagas por tu hijo» significa que la relación es más importante que, por ejemplo, cuántas citas para jugar tiene tu hijo, si asiste a clases de música o practica deportes, qué modales debería tener o cuántos aparatos electrónicos puede usar. Sin duda es importante pensar en todos estos asuntos. Ahora bien, a lo largo de la vida, la mayoría de las decisiones que toman los padres sobre estos temas acabarán saliendo bien, siempre que hagan todo lo posible por ser reflexivos y por tener una buena relación con sus hijos. Los principios liberan la presión porque recuerdan a los padres que una relación sólida no es una relación perfecta, ni una relación que es cálida y emocionalmente receptiva todo el tiempo ni una relación en la que el padre comprende siempre al hijo. Una relación sólida es tan solo una relación que es por lo general cálida, fiable, receptiva y comprensiva; y es una relación en la que, si un padre tiene dificultades, al menos se esfuerza por mejorarla.

				Además, las pautas no solo se refieren a lo que haces por tu hijo, sino también a lo que haces por ti mismo. Tener una sólida relación paternofilial significa ofrecer a tu hijo consuelo, empatía, aprobación, comprensión, aceptación y apoyo. Pero también significa aplicarte este enfoque a ti mismo. En otras palabras, para darle a tu hijo aquello que necesita, tienes que darte esas mismas cosas a ti mismo. De hecho, el motivo más común de que a los padres les resulte difícil ofrecer a sus hijos consuelo, empatía, aprobación, comprensión, aceptación y apoyo es que les resulta difícil cultivar estas actitudes hacia sí mismos. Por ejemplo, los padres incapaces de empatizar consigo mismos tendrán a menudo más dificultades para empatizar con sus hijos. Los padres que son severos y críticos consigo mismos tendrán con frecuencia dificultades para aceptar y apoyar a sus hijos. Un buen lema podría ser: «Para ser más amable con tu hijo, sé más amable contigo mismo». Piensa en ello como primeros auxilios para padres. Un padre que juzga con excesiva severidad el comportamiento o las necesidades emocionales de su hijo lo primero que necesita es ayuda para ser menos severo con sus propios comportamientos y necesidades emocionales. Este libro es un reconocimiento a la labor de los padres: «Eres tan importante para tu hijo que has de cuidarte mucho para ser capaz de cuidarlo mucho a él».

			
			
				¿Por qué ser reflexivo?

				Para entender mejor por qué es tan importante ser lo más reflexivo posible, será útil entender mejor en qué consiste la capacidad reflexiva.

				
					Las relaciones humanas operan mente a mente

					Los humanos estamos programados para relacionarnos con los demás asumiendo que poseen una mente igual que la nuestra, y para asignar automáticamente significados mentales tales como sentimientos e intenciones a las conductas que observamos en los otros. Sin la capacidad reflexiva, seríamos incapaces de manejarnos en nuestro mundo social, ni siquiera con nuestros propios hijos. En virtud de nuestra capacidad reflexiva, cuando una persona mueve la mano en nuestra dirección, asumimos que está intentando saludarnos y no solo mover la mano de forma aleatoria. Cuando una persona sonríe, asumimos que se siente feliz y que no está solo estirando los labios.

					La capacidad reflexiva atribuye significado a los comportamientos para que podamos entender cómo actúan las personas. Cuando reflexionamos sobre nuestra propia mente, podemos comprender mejor nuestros propios comportamientos. Cuando reflexionamos sobre la mente de otra persona, no solo podemos comprender mejor sus comportamientos, sino que también somos capaces de orientar mejor nuestras respuestas hacia ellos.

					Cuando tu hijo de dos años levanta los brazos o tu hija de tres años dice: «¡Mira esa mariposa!», son ejemplos de comportamientos de tus hijos. La capacidad reflexiva conecta el comportamiento con un significado o motivo para el comportamiento. La percepción del comportamiento identifica el qué. ¿De qué comportamiento se trata? La capacidad reflexiva tiene que ver más con la percepción del motivo interno del comportamiento, el porqué. ¿Por qué hace esa persona lo que hace?

					Los comportamientos existen en el reino de lo concreto y lo tangible. Los significados solo existen en el reino intangible y abstracto de la mente. El comportamiento es específico, pero los significados pueden variar. La acción de tu hijo puede significar que está cansado y quiere que tú lo lleves. Puede significar que siente curiosidad por lo que le estás contando a tu amigo y quiere que lo agarres en brazos para hacerlo partícipe de la conversación. Podría significar que simplemente necesita algo de intimidad. Las palabras de tu hija pueden significar que quiere comunicar su disfrute de la mariposa, o mostrarte sus destrezas lingüísticas, o simplemente hacer que mires con ella la mariposa. Ser reflexivo te permite darte cuenta de que cualquiera de estos significados es posible. Esto resulta especialmente importante, ya que tu respuesta al comportamiento de tu hijo estará más orientada por el significado que identifique tu capacidad reflexiva que por la conducta efectiva de tu hijo.

					La capacidad reflexiva se asemeja un poco al teléfono móvil con el que puedes hacer una foto de otra persona, pero también puedes hacer un selfie. En otras palabras, cuando dirigimos nuestra capacidad reflexiva hacia nuestra propia mente, podemos acceder a los recuerdos, las motivaciones y las emociones que subyacen a nuestros propios comportamientos. Esto ayuda al padre a modular y adaptar mejor sus respuestas a su hijo.

					Sin embargo, al igual que el cristal esmerilado de la ventana del cuarto de baño, las mentes son opacas. Podemos ver con claridad el comportamiento, pero el significado o el motivo de dicho comportamiento permanecen ocultos a nuestra vista. Por consiguiente, la capacidad reflexiva se parece un poco a la forma en que las radiografías nos permiten «mirar» dentro del cuerpo. Pero, en lugar de ver huesos y órganos, «vemos» creencias, objetivos y necesidades. No obstante, debido a la opacidad, por muy reflexivos que seamos jamás podremos estar completamente seguros de nuestras percepciones de la mente de otra persona. Incluso cuando estamos convencidos de estar absolutamente en lo cierto, puede no ser así. Sucede lo mismo que cuando el radiólogo observa una radiografía y dice: «No creo que sea un tumor, pero podría ser». Por supuesto, el radiólogo puede solicitar una biopsia para salir de dudas. Por suerte o por desgracia, en el caso de la mente tan solo disponemos de la radiografía. No hay nada físico de lo que hacer una biopsia.

					Además, para que nadie piense que los padres pobres o incultos tienen menos posibilidades de ser reflexivos, resulta que ni la educación universitaria ni la riqueza garantizan que una persona posea una buena capacidad reflexiva. La capacidad reflexiva no está relacionada con la educación, el estatus socioeconómico, la etnicidad o el bagaje cultural. Un padre pobre e inculto tiene las mismas probabilidades de ser reflexivo que un padre con formación universitaria en una comunidad rica.

				
				
					La capacidad reflexiva es una destreza del pensamiento

					El estrés puede mermar las destrezas mentales complejas como las matemáticas o la lectura. Dado que la capacidad reflexiva es una destreza del pensamiento, también puede verse afectada por el estrés. Muchos de los principios de la crianza reflexiva apuntan específicamente a este asunto, que seguiremos explorando en el capítulo 8.

					El hecho de que la capacidad reflexiva sea una destreza indica asimismo que opera tanto consciente como inconscientemente. Cuando memorizamos una pieza al piano o aprendemos a batear, hemos de dedicar toda nuestra atención consciente. Una vez ejercitada y bien aprendida la destreza, podemos pasar a ponerla en práctica tranquilamente sin esfuerzo ni percepción consciente. Sin embargo, si necesitamos aprender una pieza nueva o mejorar nuestro swing, regresamos a la atención consciente y el esfuerzo. A su vez, cuando llegamos a ser competentes en nuestra nueva destreza, podemos volver a la ejecución inconsciente.

					Dependiendo de la situación con tu hijo, tu destreza de pensamiento reflexivo necesitará oscilar con fluidez entre ambas modalidades de funcionamiento, inconsciente y consciente. Cuando las cosas van sobre ruedas con nuestro hijo, la capacidad reflexiva suele operar de manera inconsciente en el trasfondo. La relación procede sin esfuerzo y sin que reparemos en ello. Ahora bien, si aparecen los baches y la confusión, resultará beneficioso pasar a una reflexividad esforzada y más consciente. En particular, cuando las cosas se tuercen y los padres se recuerdan a sí mismos seguir un principio de crianza reflexiva como tolerar la ambigüedad, pasar de una actitud negativa a otra más positiva o adaptarse a las necesidades concretas de su hijo, se requieren su plena atención consciente y su esfuerzo.

					LA CAPACIDAD REFLEXIVA TIENE VARIOS PASOS

					La destreza de la capacidad reflexiva puede dividirse en cinco pasos. Los pasos 1 y 2 solo se requieren para promover la capacidad reflexiva consciente, mientras que los pasos 3 a 5 pueden realizarse tanto consciente como inconscientemente, dependiendo de la situación. Los pasos 1 y 2 son especialmente necesarios para esas ocasiones en las que nos estamos esforzando en mejorar nuestra relación o cuando nos sentimos abrumados o simplemente confundidos. Es importante que los padres sean reflexivos con respecto a sus hijos, pero también con respecto a sí mismos.

					Los pasos son los siguientes:

					
							Detente y modera el ritmo. (Las destrezas conscientes requieren más tiempo que las inconscientes.)

							Concéntrate en el momento. (La conciencia solo tiene lugar en el presente.)

							Observa el comportamiento (de tu hijo y el tuyo propio) y etiquétalo con palabras.

							Reflexiona sobre el significado del comportamiento (de tu hijo y el tuyo propio).

							Usa la comprensión lograda en los pasos anteriores para orientar tu respuesta a tu hijo.

					

					Que estos pasos ocurran consciente o inconscientemente dependerá de las necesidades de la situación. Pensemos en que tenemos ropa informal y ropa elegante. Utilizamos las diferentes ropas para las diferentes situaciones. La capacidad reflexiva esforzada y sosegada es para las situaciones estresantes o para cualquiera de las circunstancias descritas en los principios de la crianza reflexiva. Cuanto más tranquila la situación y cuanto más reflexivos seamos, más capaces seremos de hacerlo sin esfuerzo consciente. En otras palabras, durante los períodos de incertidumbre, estrés o conflicto, se anima a los padres a seguir los cinco pasos. Una vez que nos sintamos más seguros de lo que estamos haciendo o de lo que hemos decidido, o si ya ha pasado el estrés o las aguas parecen haber vuelto a su cauce, podemos permitirnos que el pensamiento reflexivo vuelva a un segundo plano.

				
				
					El enfoque reflexivo ayuda a mejorar o a afinar tu crianza

					La mayoría de los que estáis leyendo este libro ya estáis siendo espontáneamente reflexivos en vuestra relación con vuestros hijos, aun sin advertirlo. Para vosotros, los principios de la crianza reflexiva servirán para afinar lo que ya sabéis y para aumentar vuestra sensación de confianza en vuestra crianza, especialmente durante los altibajos de la vida diaria. También servirán como curso de perfeccionamiento, para mejorar vuestra capacidad de gestionar los aspectos más arduos de la educación de vuestros hijos.

					Pensemos en la comida. Comer es algo natural, pero no siempre comemos bien. Por muy natural que sea comer, hay veces (como cuando nos sentimos abatidos o estresados) en las que necesitamos recordatorios adicionales e incluso sistemas de apoyo para mantener hábitos alimentarios saludables. Análogamente, hay ocasiones en que necesitamos los recordatorios adicionales que los principios de la crianza reflexiva pueden brindarnos.

					Para algunos lectores, ser reflexivo no es algo tan espontáneo. Pero no te desanimes. La crianza reflexiva puede aprenderse comoquiera que seáis tú y tu hijo. Cualquiera que se esfuerce y dedique tiempo a practicar estos principios puede modificar su estilo parental y mejorar su relación con su hijo.

					La crianza reflexiva se parece mucho a tener una caja de herramientas bien surtida o una navaja suiza de crianza con una herramienta apropiada para cada situación. En este caso, las herramientas incluyen la destreza de ser reflexivo más las destrezas incluidas en el seguimiento de los diez principios rectores. Los padres pueden utilizar las herramientas de la crianza reflexiva junto con otras estrategias parentales, pues la crianza reflexiva es complementaria de otros enfoques parentales. De hecho, la crianza reflexiva te ayudará a usar esos otros enfoques con más efectividad.

					Finalmente, las leyes de la neurobiología humana indican que nuestra dotación genética establece ciertas restricciones a nuestro potencial a largo plazo. Esto significa que si ya eres un buen padre, no puedes aumentar más aún las oportunidades de tu hijo siendo mejor. Todo lo que un padre puede hacer, siendo reflexivo, es ayudar a su hijo a desarrollar todo su potencial, cualquiera que este sea. A Arthur Ashe se le atribuyen estas palabras: «Empieza donde estés. Usa lo que tengas. Haz lo que puedas». Esta idea capta la esencia de la crianza reflexiva y es válida tanto para tu hijo como para ti mismo.

				
				
					El enfoque reflexivo anima a los padres a decidir

					Una madre de un grupo de crianza reflexiva expresaba su decepción por el funcionamiento del grupo. Decía que ella buscaba información más didáctica: «Esperaba encontrar más información fáctica sobre el desarrollo de mi hijo. Todo lo que hacemos es hablar de cómo nos sentimos y de lo que sienten nuestros hijos. ¡Yo necesito saber qué hacer!». No es la única. Algunos padres desean que les den datos y respuestas. Esto puede ser más fácil a corto plazo. Pero a la larga es preferible que los padres piensen por sí mismos y descubran en su mente la manera más adecuada de educar a sus hijos.

					Como dice el proverbio: «Dale a un hombre un pez y comerá un día. Enseña a un hombre a pescar y comerá toda su vida» (Maimónides). El enfoque reflexivo de la crianza apoya a los padres para que utilicen su mente para averiguar lo que sucede entre ellos y sus hijos, y para que decidan cómo criar a sus hijos. Paralelamente, también anima a los padres a que ayuden a sus hijos a utilizar su mente para descubrir las cosas por sí mismos, teniendo siempre en cuenta su edad.

				

	Historias de padres e hijos

				
						Principio 1: La relación es primordial. A John le entusiasma el ciclismo. Incluso antes de que naciera su hijo Phillip, John soñaba con hacer largas rutas ciclistas por las montañas con su hijo. A Phillip le gustó montar en bicicleta hasta los diez años aproximadamente, cuando empezó a preferir los deportes de equipo. John disfrutaba la libertad del ciclismo y creía que era la mejor actividad para la preparación física, así que insistía en que su hijo lo acompañara. A John le dolía y le decepcionaba que Phillip se resistiese cada vez más a montar con él y prefiriese jugar al fútbol y al béisbol. Sin embargo, John no podía evitar presionar a Phillip. Finalmente, su mujer le hizo ver que Phillip estaba resentido y se sentía culpable por decepcionar a su padre, pero también furioso por el egoísmo de este. John comenzó a prestar atención y a advertir que Phillip se mostraba irritado y evitaba conversar con él. Decidió dejar de presionarle. Le dolía renunciar a su sueño, pero la relación con su hijo era más importante. En caso de duda, céntrate en la relación. 

						Principio 2: No existen padres perfectos ni respuestas correctas o mejores. Una madre, Tammy, preguntó a las cuidadoras de la guardería de sus hijas: «¿Deberían mis hijas tener sus propios juguetes o deberían compartirlos?». Las dos hijas pequeñas de Tammy compartían habitación y ella había decidido que los juguetes de las niñas fuesen propiedad de ambas. Como madre, esto le resultaba más fácil y, de hecho, las dos niñas ni siquiera parecían darse cuenta. Se peleaban y discutían por quién podía jugar con un juguete determinado, como hacen todos los niños, pero eso no tenía nada que ver con la propiedad. Sin embargo, a la suegra de Tammy le parecía terrible que las niñas compartieran todos sus juguetes. La suegra pensaba que a las niñas no se les estaba dando «el derecho de propiedad de sus juguetes y que tendrían menos conflictos si algunos juguetes no tuvieran que compartirlos». Tammy se sentía fatal y su confianza se tambaleaba. Decía que no deseaba causar ningún daño a sus hijas y, por consiguiente, quería saber qué era lo correcto. Por fortuna, las cuidadoras de la guardería eran reflexivas. Le dijeron a Tammy que no había una respuesta correcta y que «cualquier cosa que elijas tendrá sus pros y sus contras… no puedes evitar los conflictos y los problemas». Al principio, a Tammy le costaba aceptar esto, pero acabó sintiéndose mucho mejor porque la estaban animando a pensar por ella misma y a hallar sus propias respuestas. En caso de duda, piensa por ti mismo. 

						Principio 3: Tolera la ambigüedad y la incertidumbre. Al hijo de diez años de Sheldon y Marianne acababan de diagnosticarle trastorno por déficit de atención. Aunque se sentían aliviados por tener una respuesta para sus malas notas en el colegio y para explicar por qué su comportamiento era tan difícil de manejar, estaban también muy preocupados. Sobre todo les daba miedo que no se desenvolviera bien en la vida, porque muchos amigos y familiares contaban historias terribles de niños con el mismo problema. Así que se pusieron manos a la obra e hicieron todo lo imaginable para ayudarle. Lo hacían con todo el cariño, pero se daban cuenta de que toda su ansiedad hacía que su hijo estuviera más tenso y le hacían sentir que los estaba decepcionando. Decían: «Daríamos marcha atrás. Podríamos estar más tranquilos si supiéramos que al final todo acabaría bien. Pero como no podemos saberlo con seguridad, para curarnos en salud vamos a estar encima de él controlando sus deberes todo lo posible». Todos estos sentimientos son, por supuesto, perfectamente normales. El problema era que la incapacidad de estos padres para tolerar la incertidumbre los llevaba a pasarse de la raya, lo cual no era bueno para su hijo.

						Principio 4: Considera la perspectiva de tu hijo pequeño además de la tuya. Isabel, la hija de Carla, era una niña de catorce meses, simpática y extrovertida. Cuando había otras madres y otros niños, Isabel se dirigía a ellos enseguida para jugar o captar su atención. Carla estaba siempre refrenando a Isabel, indicándole que volviera y se sentara a su lado. Carla decía: «Aborda al primero que ve. Creo que es un poco maleducada». En su clase de educación de padres, todos pensaban que Isabel era una niña encantadora y a nadie le molestaba. A pesar de la insistencia del grupo en que Isabel tenía buenas habilidades sociales y de sus ánimos para que no se preocupase tanto, Carla continuaba inquieta por el comportamiento de Isabel. Cuando el líder del grupo animó a Carla a reflexionar, ella miró en su interior. Se percató de que se sentía avergonzada por causa de Isabel. También creía que otros la estaban juzgando como madre por permitir que su hija molestara a otras personas y que no les gustaba su hija por lo pesada que era. Tras reflexionar un poco más, Carla dijo: «Yo no soy nada extrovertida. Soy introvertida. Me da vergüenza hablar y preguntar. Me asustaría actuar como Isabel. Creo que lo que estoy haciendo es intentar que se comporte como yo». Después de reflexionar sobre sí misma, Carla reflexionó sobre la perspectiva de Isabel. «Isabel no tiene miedo como yo. Se siente cómoda y disfruta relacionándose con la gente. Yo soy tímida, pero ella no. Quiero que ella sienta que eso también está bien.» Carla decidió intentar sentirse más segura y menos avergonzada por el comportamiento de Isabel con otras personas. En caso de duda, reflexiona. 

						Principio 4: Considera la perspectiva de tu hijo adolescente además de la tuya. Monique y su hijo Ezra, de diecisiete años, llevaban mucho tiempo discutiendo porque ella le enviaba muchos mensajes de texto. Monique se defendía explicando que el mundo no era seguro y que se limitaba a contactar con él para asegurarse de que estuviera bien. Ezra se defendía explicando que ya era mayor y que su madre debería confiar más en él. Con voz burlona y desdeñosa decía: «No es tanto por los mensajes; es que siempre me preguntas: “¿Dónde estás?”, “¿Con quién estás?”. Me tratas como si todavía fuese un niño pequeño. Confía en mí. ¡Deja de interrogarme todo el tiempo!». Monique, irritada por su tono de voz y su actitud negativa, trató de explicarse de nuevo. «Sí que confío en ti, pero estoy preocupada. Eso significa que me importa lo que te ocurra.» Monique se dio cuenta finalmente de que habían llegado a un punto muerto y que necesitaba una forma diferente de comunicarse. Fue capaz de ver las cosas desde la perspectiva de su hijo cuando recordó que, en su adolescencia, ella deseaba esa misma sensación de libertad e independencia. Se decidió por un plan que aliviaría su ansiedad acerca de la seguridad de su hijo, dejándole al mismo tiempo espacio para crecer y ser independiente. Llamó a su plan «contacto sin control». En su siguiente mensaje de texto preguntó: «¿Todo bien?». Él contestó simplemente: «Sí». El conflicto se resolvió sin más discusiones. En caso de duda, considera las dos perspectivas. 

						Principio 5: Sé curioso, abierto y flexible. La norma de Joelle era que Hannah tenía que ordenar sus juguetes antes de contarle un cuento para dormir. Hannah era una niña de cinco años y de trato fácil, que solía hacer lo que su madre le decía. Una noche, sin embargo, Hannah se resistía: «¡No quiero ordenar mis juguetes!». Joelle creía firmemente que los niños necesitan aprender a ser responsables y se mantuvo firme diciendo: «No hay cuento hasta que guardes los juguetes en el cesto». Hannah le pidió ayuda y Joelle intentó ser flexible ayudándola. Pero Hannah hizo muy poco. Joelle acabó recogiendo casi todos los juguetes. Era una madre buena y cariñosa, pero creía en la firmeza, así que acostó a Hannah sin contarle ningún cuento. Todo fue bien durante unos minutos, pero entonces Hannah empezó a berrear y a pedir un cuento. ¿Qué hacer? Joelle se mostró cariñosa, pero firme: «No hay cuento porque no has guardado los juguetes». Hannah seguía llorando. A Joelle le preocupaba que, si cedía, Hannah solo aprendería que podía conseguir lo que quisiera sin necesidad de ser responsable. Pero Joelle veía también que en ese momento Hannah estaba tan disgustada que no se dormiría a tiempo y al día siguiente sería un desastre. Así las cosas, Joelle accedió a contarle un cuento a Hannah. Hannah se tranquilizó inmediatamente y se durmió justo después del cuento sin decir ni pío. Sin embargo, Joelle estaba decepcionada consigo misma. Sentía que debía haber mantenido su decisión y no rendirse. Sin embargo, lo cierto es que los humanos no somos absolutamente coherentes. Al igual que el árbol que se dobla con el viento para no romperse, los padres también han de ser flexibles.

						Principio 6: Busca el equilibrio entre la empatía y el establecimiento de límites. Juno, de seis años, estaba en los columpios del parque infantil cuando gritó a su madre, Ginger: «¡Esos niños me han dicho una palabrota! ¡Ve a decirles que paren!». Su madre se deshizo de ella diciendo: «Puedes resolverlo tú sola». Juno volvió de los columpios e insistió a su madre para que les dijera que parasen. Ginger estaba irritada y dijo: «¡No, no voy a hablar con ellos; tienes que aprender a no hacerles caso!». En ese momento, Juno empezó a sollozar. Ginger acabó por ablandarse. «Está bien –dijo, esta vez amablemente y agachándose para abrazar a su hija–. Sé lo mal que sienta cuando los niños dicen esas cosas. Hiere tus sentimientos. Pero la razón por la que no quiero decirles que paren es que disfrutan cuando te enfadas. La mejor forma de que paren es ignorarlos.»

						Principio 7: Promueve el afrontamiento y la competencia. Jeremiah estaba en el zoo con sus padres, su hermano Austen, de dos años, y su abuela para celebrar su quinto cumpleaños. Estaban a punto de ir a ver los gorilas, los animales favoritos de Jeremiah, cuando la abuela dijo que se sentía mareada. Incluso después de sentarse, dijo que no se encontraba bien y que quería irse a casa. Los padres de Jeremiah se mostraron muy cariñosos, empáticos y comprensivos cuando Jeremiah se puso a llorar por tener que marcharse del zoo sin ver los gorilas. Siguió llorando en el coche de camino a casa. Finalmente su madre dijo: «Jeremiah, ya sabes que todos entendemos que estás muy decepcionado porque te vas a quedar sin ver los gorilas. Pero todos tenemos que aprender a dejar de llorar aunque estemos disgustados, aunque tengamos un buen motivo para ello. Tu primo Gregory ha tenido que aprenderlo. Papá ha tenido que aprenderlo. Yo he tenido que aprenderlo. Creo que ya eres lo bastante mayor para empezar a aprender a hacerlo. Creo que te ayudará si respiras profundamente cinco veces. ¿Qué te parece?». Empezando a contenerse, Jeremiah dijo: «¿Puedes respirar hondo cinco veces conmigo?».

						Principio 8: Sé más positivo que negativo. Gilda decía que su hijo Jacob, de once años, era una auténtica pesadilla. «Se enfada por todo. Nunca escucha ni cumple las normas. Se pone muy exigente cuando quiere algo. Tiene algún problema, porque me paso el día gritándole y dejándole sin las cosas que le gustan por su mal comportamiento, pero sigue sin portarse mejor. Sé que no lo estoy haciendo bien, pero me saca tanto de mis casillas que pierdo los papeles con él.» Cuando le pregunto qué virtudes tiene Jacob, contesta: «Los padres de sus amigos están contentos con él y piensan que es realmente colaborador y educado cuando está en sus casas. Es un gran atleta y tiene paciencia para ayudar a los niños más pequeños con los deportes». Gilda se siente mejor cuando le digo: «Sí, es de armas tomar. Parece que tiene un temperamento difícil que requiere que tengas que esforzarte más para ayudarle a contener sus emociones e impulsos. Estoy asumiendo que lo castigas tanto en parte porque estás ansiosa y preocupada por él. Me pregunto si te ayudaría prestar más atención a todas sus virtudes, sus facultades atléticas, su paciencia con los niños pequeños. ¿Qué ocurriría si lo hicieras?». Se tranquiliza un poco y dice sonriendo: «Estoy segura de que no te sorprenderás si te cuento que mi madre decía que yo era una niña muy difícil. Es probable que él lo haya heredado de mí. Sí que tiene cosas buenas. Está más lleno de vida y de energía que el resto de nosotros. Estoy segura de que le encantará que se lo diga más a menudo».

						Principio 9: Repara las rupturas de la relación. El marido de Gilda, Adam, se queja de que Jacob no para de gritar. «Me crispa, especialmente cuando grita si le dices que no. Como el otro día, cuando quería que lo llevásemos a montar en monopatín y se puso como una fiera en la mesa cuando le dije que no teníamos tiempo. Nos estropeó a todos la comida. Mientras gritaba, tuve que levantarme de la mesa y marcharme del comedor y le dije que estaba harto de él. Pasé el resto del día sin hablarle.» Cuando le pregunté si sabía por qué Jacob tenía esos berrinches, me respondió: «No sabe encajar las decepciones. Se pone histérico. No me gusta que sea tan débil». Le pregunto: «¿Cómo crees que se siente cuando lo das por perdido?». Cuando me contesta parece como si hubiera recordado algo: «Probablemente le gusta tan poco como a mí cuando me lo hacía mi madre. Ella se pasaba días enteros sin hablarme cuando me portaba mal. Yo me sentía triste y asustado. ¡Vaya, me parece que eso es lo que le estoy haciendo a él! Creo que debería volver a conectar cada vez que tenemos uno de esos incidentes, incluso si ha obrado mal. No debo desaparecer con tanta severidad». 

						Principio 10: Adáptate a las necesidades de tu hijo. Abby estaba ayudando a su hija Keira, de nueve años, con un trabajo de matemáticas. Keira llevaba varios días trabajando duro. Abby considera importante «hacer las cosas bien», por lo que, cuando advierte errores en el trabajo de Keira, suele señalárselos y añade: «Como no me gusta endulzar las cosas, no voy a hacerlo con ella». Abby es muy perfeccionista pero su hija Keira no, lo que provoca frecuentes peleas a propósito de los deberes. Con frecuencia, Keira se cierra en banda y se resiste furiosa a corregir lo que le señala Abby. Pero Abby estaba aprendiendo más cosas sobre la crianza reflexiva, así que esta vez reprimió el impulso de comentarle a Keira todos los errores y descuidos que veía. Abby se recuerda a sí misma que Keira no es una persona atenta a los detalles como ella. Cambiando de estilo y siendo más sensible a la forma de ser de Keira, Abby le dice a su hija: «Veo que te has esforzado mucho y esto tiene buena pinta». Ve lo contenta que se pone Keira, pero desea hallar la manera de enseñarle a Keira a mejorar corrigendo su trabajo. Con su nuevo enfoque más sensible a las necesidades de su hija, añade: «Ya sabes que yo soy muy quisquillosa. Si quieres, puedo comentarte algunos aspectos que podrías mejorar si te parece bien». Para sorpresa de Abby, Keira, en lugar de cerrarse en banda o enfadarse, dice: «Sí, venga, cuéntame. Luego veo si quiero mejorarlo».

				

				
				
					Expresarlo con palabras

				He aquí algunas de las formas en que los padres pueden comunicar a sus hijos la importancia de la relación.

				
						Padre: «Me doy cuenta de que te he estado presionando demasiado para que juegues al fútbol. Pero ya veo que no es lo tuyo. Siento haber tardado tanto en darme cuenta. Creo de veras que lo más importante es que tú decidas lo que te interesa y haré todo lo posible por apoyarte».

						Madre: «Todas las mañanas nos peleamos para peinarte antes de ir al colegio. No me gusta pelear y creo que a ti tampoco. ¿No sería mejor encontrar otra solución para tu pelo? ¿Se te ocurre algo?».

						Madre y padre: «Ya sabemos que tienes muchas ganas de ir a la fiesta de pijamas en casa de Joe con todas tus amigas. Pero te queremos mucho y deseamos asegurarnos de que estés a salvo, y todavía no sabemos si la situación en casa de Joe es lo bastante segura. Necesitamos informarnos mejor y hablarlo más entre nosotros antes de tomar una decisión».

				

				
				
					Lecciones para casa

				Entrénate para moderar el ritmo y estar presente

				
						Utiliza un ejercicio de mindfulness o atención plena. Pasa algún tiempo solo, siéntate en una posición cómoda y cierra los ojos. Trata de observar los pensamientos y los sentimientos que vienen y van. Si te descubres absorto en un pensamiento o sentimiento en particular, intenta volver despacio a una actitud más observacional, contemplando el flujo y reflujo de tus pensamientos y sentimientos. Continúa con este ejercicio durante dos o tres minutos.

						Usa los gestos a modo de recordatorio. Apoya la mano en el pecho como si estuvieras apretando un botón de parada imaginario que te impida lanzarte demasiado deprisa. Aprieta los labios y «muérdete la lengua» para no precipitarte al hablar. Estos gestos físicos ralentizan la interacción y te permiten hacer una pausa para serenarte y considerar con más detalle la situación antes de responder a ella.

						Reserva un tiempo para concentrarte en el presente. Durante al menos quince minutos, apaga todos los aparatos electrónicos y no hagas nada más que estar ahí presente con tu hijo. Puedes decirle: «Estoy completamente libre y disponible para estar contigo». Por supuesto, asegúrate de que tu hijo también lo está. Luego déjate llevar por tu hijo y a ver lo que sucede. Pase lo que pase estará bien. La clave radica en estar disponible y abierto en ese momento a lo que quiera que suceda con tu hijo.

				

				Entrénate para tolerar la incertidumbre y la ambigüedad

				
						Fíjate en alguna ocasión en la que estés totalmente inseguro sobre cómo manejar una situación. Describe cómo te sientes cuando no sabes bien lo que hacer. Por ejemplo, ¿sientes una emoción? ¿Sientes algo en tu cuerpo? Observa cuánto tiempo puedes permitirte sentirte así hasta que decides qué hacer. 

						Fíjate en alguna ocasión en la que el significado del comportamiento de tu hijo sea ambiguo. Puede ser cuando tu hijo te está explicando algo de una forma imprecisa. Puede ser cuando intentas comprender sus acciones, pero eres incapaz. Presta atención a tu sentimiento de confusión. Observa cómo reaccionas cuando te sientes confundido. Piensa si podrías reaccionar de otra manera. 

				

				En los capítulos siguientes, las ideas presentadas sobre la relación entre padres e hijos, el desarrollo infantil, la capacidad reflexiva y los principios de la crianza reflexiva se desarrollarán en conexión con la ciencia que estudia el funcionamiento del cerebro.

			
	
		
			
				2.
				La mente única de tu hijo
			

			
				BASES CEREBRALES

				El cerebro humano está organizado para permitir que las personas se relacionen entre sí esencialmente de mente a mente, lo que hace posible la comprensión y los malentendidos.

			

			
				La mente es la obra de arte del cerebro

				La mente desempeña un papel estelar en todas las relaciones humanas saludables y en todo el desarrollo infantil saludable. La mente es la parte de nosotros mediante la cual nos comprendemos y somos conscientes de nosotros mismos, de los demás y de nuestro entorno físico. La mente es el punto en el que se localiza nuestro sentido del «yo»; donde residen todos nuestros pensamientos, sentimientos, intenciones, objetivos y creencias; y la fuente de significado de todos nuestros comportamientos. Aunque muchos aspectos relativos a la aparición de la mente siguen siendo un misterio, en lo que suele existir acuerdo es en que la mente es una creación del cerebro y en que la naturaleza de la mente está configurada por el funcionamiento del cerebro. Tu capacidad de entender la mente de tu hijo y tu propia mente es el elemento esencial a partir del cual tu hijo desarrolla una mente. La comprensión del funcionamiento de la mente mejorará tu conexión con tu hijo y tu capacidad de responder a él de forma más efectiva.

				El propio éxito del Homo sapiens como especie es el resultado de una naturaleza especialmente social (Wilson, 2012). Se ha propuesto que la mente evolucionó para favorecer el éxito de nuestras relaciones sociales y que permitió a los humanos el desarrollo del lenguaje, la cultura, las comunidades y la civilización misma (Dunbar y Shultz, 2007; Tomasello, 1999). La capacidad reflexiva evolucionó como un modo de percibir la mente del yo y de las demás personas. La crianza consiste en buena medida en utilizar la mente para enseñarle a tu hijo a convertirse en una persona con competencia social, dotada de una mente que funcione bien y de la capacidad de ser reflexivo.

				Decir que la mente es la obra de arte del cerebro significa que el cerebro físico crea la mente. Aunque la mente se crea a partir del cerebro, la mente en sí misma es intangible. Nuestros cinco sentidos se encargan de procesar lo tangible y concreto de la vida. La mente se encarga de procesar lo intangible y abstracto de la vida, como los pensamientos, los sentimientos, las intenciones, las creencias, los objetivos y los conceptos tales como libertad, belleza y lealtad. La creación de la mente por parte del cerebro puede equipararse al trabajo del artista. El artista utiliza cosas físicas (por ejemplo, pintura, madera y metal), pero lo que produce «arte» no son esos elementos físicos. Lo que produce el arte es la forma en que el artista combina esos elementos para expresar o evocar una experiencia en la mente de los demás.

			
			
				La capacidad reflexiva: la forma que tiene el cerebro de percibir la mente

				La mente es privada y se halla oculta a la vista. El término técnico para designar lo que hay dentro de la mente es estados mentales. La capacidad reflexiva opera de manera algo semejante a la visión con rayos X o la lectura del pensamiento, permitiendo un cierto acceso al mundo interior de los otros. La capacidad reflexiva nos hace relacionarnos automáticamente mente a mente. Por ejemplo, aunque el bebé no nace dotado de mente, los padres hablan a su recién nacido como si el niño poseyera ya una mente plenamente desarrollada. Pueden decir: «Sé que estás gritando tan fuerte porque te estoy alimentando muy despacio e intentas meterme prisa». Tratar al bebé como si tuviera una mente es el primer paso en el comienzo del desarrollo de la mente en el niño.

				La mente es asimismo inherentemente subjetiva. Cada mente ve el mundo a su manera. Dado que la mente está oculta y es subjetiva, ni siquiera el hecho de ser reflexivo te garantizará entender siempre plenamente a tu hijo. Cuando reflexionamos, en el mejor de los casos hacemos una buena conjetura o inferencia sobre lo que probablemente sucede dentro de la mente de otra persona. Puede que acertemos, pero no siempre es el caso. Por eso, la crianza reflexiva subraya que los malentendidos son posibles y comunes, pero, siendo reflexivo, un padre tiene más probabilidades de detectar y clarificar los malentendidos que pueden producirse.

			
			
				El «tú-yo-nosotros» de la relación paternofilial

				Toda relación entre padres e hijos implica un trío: un «tú-yo-nosotros». El «tú» es la perspectiva del hijo. El «yo» es la perspectiva del padre. El «nosotros» es la perspectiva de cómo el padre y el hijo se influyen mutuamente. He aquí un ejemplo:

					Tú (perspectiva del hijo): «Estás realmente molesto porque en este momento no puedo hablar contigo».

						Yo (perspectiva del padre): «Tengo mucha prisa y por eso no puedo hablar contigo en este momento».

						Nosotros (su mutua influencia): «Antes, cuando tenía prisa y no podía hablar contigo, te enfadaste y me gritaste. Entonces me puse furioso y también te grité, por lo que te sentiste fatal y te pusiste a llorar».

				

				Este punto de vista del «tú-yo-nosotros» es otro modo de pensar en las ideas contenidas en la crianza reflexiva (véase la Figura 2.1). Al emplear la perspectiva del «tú-yo-nosotros», los padres reflexivos tratan de entender a su hijos desde la perspectiva del niño (el «tú»), entenderse a sí mismos desde su propia perspectiva (el «yo»), y ponen empeño asimismo en entender cómo se influyen o se afectan mutuamente (el «nosotros»). El «tú» y el «yo» captan la adopción de una perspectiva bidireccional en la crianza reflexiva. El «nosotros» capta el foco primario de la crianza reflexiva en la relación paternofilial. Al mantener siempre la vista puesta en la relación durante el proceso frecuentemente tumultuoso de la crianza, los padres son más capaces de promover el desarrollo saludable en todas las áreas que les preocupan, como el bienestar social y emocional, el comportamiento y el control de los impulsos, el desarrollo cognitivo y el rendimiento académico (Beebe, 2006; Fonagy, Gergely, Jurist y Target, 2004; Lyons Ruth y Jacobvitz, 1999).

				
					[image: ]
						Figura 2.1. Tú, yo, nosotros.

					

				

				
					El papel que desempeña la mente en la relación paternofilial

					El padre reflexivo utiliza un lenguaje que expresa el papel de la mente en la relación. El «yo» del padre expresa su reconocimiento del papel de la mente conectando las conductas externas con lo que sucede internamente, dentro de la mente. En el ejemplo ofrecido previamente, las conductas son hablar, gritar y llorar. Los estados mentales a los que están conectadas son con mucha prisa, no puedo, molesto, sentirse fatal y furioso. Las palabras empleadas por el padre crean un pequeño relato o trama para describir el «nosotros» de la influencia mutua en su mente y sus conductas respectivas. La mente siempre intenta comprender lo que sucede. Un relato ofrece el modo más coherente de dotar de significado a los acontecimientos de nuestra vida.

					Sin instrucciones concretas, los padres transmiten su capacidad reflexiva a su hijo simplemente comunicándose de esta manera reflexiva. El niño interioriza este proceso en su mente, y surge así la capacidad del niño para ser reflexivo.

				
				
					Criar a un hijo desde la «habitación de bebé» hasta la «sala de juntas»

					Aunque la crianza y la actividad empresarial pueden parecer muy distantes, los asesores de gestión empresarial recomiendan con frecuencia un enfoque similar al del «tú-yo-nosotros» (Goldsmith, 2007). Enseñan a los ejecutivos y a sus empleados a pensar reflexivamente. Animan a todos los «tús» y «yos» del equipo empresarial a entender de dónde vienen los otros y cómo todos se influyen mutuamente. Subrayan que todos aportan diferentes perspectivas y destrezas al equipo, y que su forma de interactuar es la que determinará sus buenos o malos resultados. Este mismo énfasis en la relación constituye la piedra angular de un libro sobre el equipo de remo de la Universidad de Washington que, contra todo pronóstico, ganó en las Olimpiadas de 1936 (Brown, 2014).

					Como padre reflexivo, actúas como un equipo con tu hijo con el objetivo común de ayudarle a desarrollarse del modo más adaptativo posible. Ello requiere que reconozcas y respetes el hecho de que tu hijo tiene su propia perspectiva sobre el mundo, aunque tú no la compartas. Reconoce tu propia perspectiva y luego trabaja codo con codo con tu hijo para comprender cómo os influís mutuamente.

				

	El cerebro construye todas nuestras percepciones

				La subjetividad de la mente es una prolongación natural del hecho de que el cerebro construye todas nuestras percepciones. Nos parece que percibimos el mundo tal como es en realidad, pero no es así. A cada momento, el cerebro construye activamente nuestras percepciones para nosotros, que experimentamos como un flujo de realidad, como si se reprodujera un vídeo en nuestra mente. Nuestra mente lo experimenta como lo auténtico, no como la realidad virtual que es. Al igual que puede editarse un vídeo, también las percepciones finales que construye nuestro cerebro son editadas por nuestras emociones, creencias y asunciones.

				Las investigaciones indican que los niños salen beneficiados cuando perciben la relación paternofilial en términos de seguridad, conexión, comprensión, apoyo y aceptación. También les beneficia que sus padres los perciban de un modo positivo y optimista. Saber que tu cerebro construye todas tus experiencias y que el cerebro de tu hijo construye todas las suyas puede ayudarte a darte cuenta de que las percepciones son maleables y pueden reeditarse si es necesario.

			
			
				El cerebro es como un Lego gigante

				Todo el cerebro está formado por muchos miles de millones de células individuales llamadas neuronas que se hallan interconectadas.

				Las neuronas se agrupan en áreas o regiones del cerebro que están especializadas en diferentes procesos cerebrales. La superficie exterior o corteza del cerebro cuenta con regiones especializadas para la visión, el oído y el tacto, por ejemplo. Las partes más profundas (la subcorteza) poseen regiones especializadas para la memoria, la emoción y la formación de hábitos, entre otras cosas. La corteza y la subcorteza están íntimamente interconectadas (véanse las Figuras 2.2 y 2.3).

				
					[image: ]
						Figura 2.2. Lóbulos cerebrales y áreas de la corteza.
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						Figura 2.3. La corteza y la subcorteza.

					

				

				
					Las neuronas y su forma de conectarse

					Una neurona es una célula capaz de transmitir una señal eléctrica. Cada neurona posee fibras ramificadas llamadas dendritas y axones que la conectan con otras neuronas (véase la Figura 2.4). Las dendritas transmiten la señal hacia la célula. Los axones transmiten la señal desde la célula. Entre las dendritas y los axones existen muchos puntos de contacto llamados sinapsis, donde conectan las fibras de una neurona con las de otra y donde se transmite la señal de una neurona a la siguiente.

					Cuando un impulso eléctrico llega a una sinapsis, se libera una sustancia química neurotransmisora que cruza la hendidura, como un ferry que cruza un pequeño río. Cuando el neurotransmisor llega al otro lado de la hendidura sináptica, activa un impulso eléctrico que permite que viaje la información por esa neurona. Cuanto más frecuente sea el movimiento de una señal a través de una sinapsis, más fuerte se hará la conexión entre las neuronas. En última instancia, muchas neuronas se conectan de esta manera a los circuitos cerebrales. La relación que tienes con tu hijo es la que conecta los circuitos del cerebro de tu hijo.

					
						[image: ]
							Figura 2.4. Neuronas y sinapsis.

						

					

				
				
					Las percepciones son inferencias

					El cerebro contiene aproximadamente entre 86.000 millones y 200.000 millones de neuronas, y cada neurona tiene entre 5.000 y 60.000 sinapsis. El número total de conexiones sinápticas asciende aproximadamente a 1027, o 10 con 27 ceros detrás. A partir de todas estas neuronas y conexiones sinápticas, es posible una cantidad ingente de patrones de neuronas interconectadas, del orden de 10 elevado a un millón, es decir, 10 con un millón de ceros detrás. Piensa en un Lego en el que las piezas pequeñas pueden conectarse siguiendo muchos patrones o configuraciones diferentes para crear muchos tipos diferentes de estructuras.

					He aquí una descripción sumamente simplificada de cómo crea el cerebro todas nuestras percepciones (Llinás, 2001; Pally, 2001). El cerebro se halla en las profundidades de la cabeza y no está directamente conectado con el mundo exterior. La única información que llega al cerebro desde el entorno exterior viene en forma de fragmentos de información sensorial detectados por los órganos sensoriales, como los ojos, los oídos y la piel. Los datos fragmentarios incluyen elementos tales como colores y contornos, frecuencias sonoras y volumen, y presión táctil. Esta información entrante activa las neuronas de diversas áreas sensoriales del cerebro, como los centros visuales, auditivos o táctiles. El cerebro reúne todos estos fragmentos de información sensorial para crear objetos, personas y escenas completos enlazando las neuronas en patrones de neuronas interconectadas. El cerebro utiliza entonces los patrones de neuronas interconectadas para efectuar una inferencia acerca de la fuente externa de la información sensorial; en otras palabras: de qué objetos, personas o escenas procede esa información. Esta hipótesis o conjetura puede verse alterada si se vuelve disponible nueva información, pero cada percepción es la suposición más plausible en ese preciso momento. Una vez que el cerebro saca una conclusión, experimentamos dicha conclusión como una percepción.

				
				
					No te puedes fiar siempre de tu cerebro

					El mundo está, en efecto, ahí afuera. Sin embargo, nosotros percibimos únicamente nuestra interpretación cerebral de lo que sucede ahí afuera. La visión que cada persona tiene de la realidad no son los hechos ni la verdad. La visión de la realidad de cada persona es una perspectiva personal creada por su cerebro. Otras personas crean su propia realidad, su propia perspectiva, que ellas consideran los hechos o la verdad. A título de ejemplo, en Estados Unidos vemos en la luna la cara de un hombre. En México observan la misma luna, pero la perciben de manera diferente. «Ven» un conejo (Drake, 2014).

					El código genético incluye un gran número de esquemas o reglas cerebrales innatos para estructurar las sensaciones concretas formando percepciones. Cuando hay un árbol en la pradera, todos solemos percibir un árbol. Esto explica también por qué un bebé está ya más predispuesto desde que nace a sentir interés por las caras que por cualquier otra cosa (Frank, Vul y Johnson, 2000). El bebé nace genéticamente programado para formar el patrón de una cara uniendo puntos y curvas.

					Pero los mapas son incompletos y las reglas no cubren todas las situaciones, por lo que el cerebro es propenso a cometer errores perceptivos. Pensemos en las ilusiones ópticas, como el espejismo de ver agua en la carretera de un cálido desierto. Pensemos en la percepción de un animal muerto delante de nosotros en la carretera durante la conducción, que luego resulta ser un montón de trapos. En estos casos, el cerebro recibe sensaciones visuales, pero se equivoca y forma una percepción incorrecta.

					Cuando se trata de percepciones referidas a la mente en el contexto de las relaciones, somos todavía más propensos a equivocarnos. No solo hemos de percibir las acciones y palabras externas y tangibles de otra persona, sino que también hemos de percibir los elementos internos e intangibles de su mente. Se ha propuesto que el sistema de mentalización evolucionó en los seres humanos como una región cerebral especializada en la percepción de las mentes (v

					
					
				

	Influencias en el proceso perceptivo del cerebro

				
				
					La emoción y los impulsos corporales moldean la experiencia perceptiva

					
				
				
					La memoria moldea la experiencia perceptiva actual

					
					
				
				
					Las expectativas y las asunciones moldean la percepción

					
					
				
				
					Percibir consciente o inconscientemente: esa es la cuestión

					
					
						
						
						
					

					
				

	Implicaciones para la crianza reflexiva

				
				
					Los malentendidos son normales y frecuentes

					
				
				
					Los padres reflexivos deben tomar el carril lento

					
				
				
					Los malentendidos pueden producirse cuando los padres tienen malos recuerdos de su infancia

					
					
					
				
				
					La percepción consciente puede exigir esfuerzo

					
					
				
				
					Sé una persona real y auténtica

					
					
					
					
				

	Historias de padres e hijos

				
						Nina se queja de que su hija Shawna, de nueve años, es muy desordenada. Dice que deja sus ropas y sus toallas tiradas por todas partes y no siempre se cepilla el pelo. Nina dice: «Me parece que es una dejada y que tengo la responsabilidad de enseñarle, así que estoy todo el día encima de ella para que sea más limpia. Ella no soporta que lo haga y a mí me gustaría tener otra opinión de ella». Animo a Nina a pensar cómo interpreta el comportamiento de su hija de forma tan negativa. Nina dice: «Creo que otra forma de interpretarlo es que ella es más libre que yo en muchos sentidos. Yo soy una amante del orden. Creo que a veces es una gran ventaja sentirse tan cómoda con el desorden. Ella puede hacer senderismo y explorar la naturaleza aunque el suelo esté mojado y fangoso. Disfruta de veras con esas cosas. A mí no me gusta ensuciarme. Creo que ella será más aventurera que yo, y eso está bien».

						A. J., el padre divorciado de un niño de doce años llamado Shane, cuenta la historia de cómo malinterpretó el sentido de una pregunta que le hizo su hijo. «Shane me contó que su madre estaba saliendo con alguien y me preguntó si no me parecía horrible. Yo interpreté que me estaba preguntando si a mí me parecía bien que su madre saliese con alguien. Le dije que me parecía bien y que creía que era totalmente normal que empezara a salir con otros hombres. Pero él seguía preguntándome si no me parecía horrible. Entonces me di cuenta de mi error. Lo había interpretado mal. No es que quisiera que le asegurase que a mí no me sentaba mal. Me estaba pidiendo permiso para enfadarse él mismo.»

						Eleanor, madre de Shelby, una universitaria de diecinueve años que vive fuera de casa, ofrece una ilustración maravillosa del poder de las percepciones erróneas: «Cuando Shelby pasa alrededor de una semana sin telefonearme, me monto toda una película en mi cabeza: que la he ofendido, que está enfadada conmigo y me está castigando con su silencio. La historia que me invento parece real y tengo sentimientos reales acerca de mi historia imaginaria. Me siento culpable por haberla ofendido e irritada con ella por malinterpretarme. Puedo llegar a sentir un poderoso deseo de llamarla para averiguar si está enojada conmigo y pedirle perdón. A veces también puede ser poderoso el deseo de llamarla para reprenderla por haberme malinterpretado. Mi mente reflexiva se esfuerza en tranquilizarme, recordándome que probablemente no se siente ofendida y que, cuando se ofende, suele perdonarme sabiendo que son cosas de las madres. Esto me tranquiliza y reprime mi impulso de llamar. Normalmente me alegro de no haberla atosigado con mis preocupaciones infundadas porque, un par de días después, me telefonea contenta y animada».

						Jane y Peter descubren que su hija Natalie, de catorce años, ha publicado un mensaje en internet sobre el vestido tan sexi que se pondrá para una fiesta. Están aterrados creyendo que su dulce y encantadora hija se ha convertido en una adolescente sexualmente provocativa. Así pues, Jane va inmediatamente a la habitación de Natalie para regañarla y darle una lección. «He visto lo que has publicado. ¿Eres idiota? ¿No te das cuenta de lo provocativo que suena?» Natalie grita: «¡Cállate y lárgate de mi habitación! ¡No sabes lo que dices!». Pese a su enorme enfado, Jane se concede unos instantes para reflexionar y se da cuenta de que quizás no haya percibido la situación con claridad debido a su temor y a su afán de protección. Esto le permite hablar con más calma con su hija y averiguar por qué publicó ese mensaje. Natalie le explica que solo estaba haciendo el tonto con sus amigas. No tenía ninguna intención de provocar a los chicos. Asegura a su madre que sabe de sobra que andar provocando es una estupidez. Jane se tranquiliza y ambas tienen una interesante conversación sobre los problemas de publicar cosas en internet. 

				

				
				
					Expresarlo con palabras

				
						«Debo de haberte oído mal. ¿Estás seguro de que me dijiste que no tenías deberes? Me pareció entender que sí tenías».

						«Esperaba que me montases el numerito cuando te recordase tus tareas, así que venía preparada para discutir contigo, aunque lo cierto es que estabas totalmente dispuesto a colaborar. Creo que por eso he aporreado tu puerta. ¡Lo siento!»

						«No me había dado cuenta de que tenía cara de enfado. No estoy enfadado contigo, pero creo que mi cara refleja todavía mi enfado por un asunto del trabajo.»

				

				
				
					Lecciones para casa

				
				
						Identifica una ocasión en la que hayas saltado a la conclusión equivocada sobre lo que tu hijo estaba diciendo o haciendo. Conviértete en investigador. Dedica algún tiempo a reconstruir todas las influencias que pudieron haberte llevado a malinterpretar lo que le pasaba a tu hijo. No hay respuesta correcta ni has de sentirte culpable. Limítate a identificar esa ocasión y luego indaga. ¿Fue simplemente porque tenías demasiada prisa? ¿Fue debido a tu estado de ánimo? ¿Fue por tus expectativas acerca de tu hijo? ¿Tuvo que ver con tu infancia?

						Observa tu relación con tu hijo durante dos o tres actividades concretas, como prepararse para ir al colegio, cenar o acostarse. Piensa en las palabras que emplearías para describir la relación, como sintónica, cariñosa, hiriente, conflictiva, fluida, dificultosa, agradable o desagradable. No importa qué palabras uses. El objetivo del ejercicio es que te percates de la relación y que seas consciente de que puedes describirla y de que puede cambiar de carácter durante diferentes clases de actividades y distintos momentos del día. 

						Escoge una de tus rutinas diarias con tu hijo, como llevarlo al colegio, ayudarle con sus deberes o conseguir que haga sus tareas domésticas. Luego observa la rutina desde la perspectiva del «tú-yo-nosotros» en lo tocante a percepciones, sentimientos, objetivos e intenciones. Por ejemplo, si la rutina es levantar a tu hijo por la mañana, puede que te sientas ansioso o apurado. Puede que tu hijo se sienta irritado o indiferente. Puede que tu objetivo sea que tu hijo se levante lo más rápido posible, y puede que tengas la percepción de que tu hijo es perezoso o desobediente. El objetivo de tu hijo puede ser quedarse en la cama todo lo posible y puede que te perciba como indiferente. Piensa en cómo os estáis influyendo mutuamente tu hijo y tú.
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