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  1 de abril

  Agarra siempre el asa correcta

  Cada cosa tiene dos asas: una, por la que es llevadera, la otra, por la que no lo es. Si tu hermano te hace injusticia, no lo tomes por el lado de la injusticia que él te hace, pues es el asa por donde la cosa no es llevadera; pero si lo tomas por el otro lado, por el de que él es tu hermano, un hombre que fue criado y alimentado junto a ti, entonces lo tomarás (el asunto) por el buen lado, el que te lo tornará soportable.

  Epicteto

  Cada día, seguramente en cientos de ocasiones, te encuentras situaciones que debes afrontar: tu hijo ha mentido sobre sus deberes, tu pareja te ha levantado la voz, el coche necesita un cambio de aceite, tu jefe es un cretino, o tus padres, aunque adoren a sus nietos, te sacan de quicio…

  ¿Cómo reaccionarás? ¿Te pondrás de mal humor, discutirás y dejarás llevarte por el rencor? ¿O respirarás profundamente, harás uso de tu empatía, te disculparás e intentarás dejar de ser un maniático del control?

  Cada día, en cada situación, puedes elegir cómo actuar. ¿Cuál de las dos asas tomarás? ¿Cómo enseñarás a afrontar los problemas a tus hijos? ¿Por el camino fácil o por el correcto?


  2 de abril

  Tu trabajo es hacer transiciones rápidas

  El coach de liderazgo Randall Stutman, que ha trabajado con casi todos los grandes fondos inversión, nos cuenta qué significa ser un líder en casa:

  Como líder, debes adaptarte rápidamente a los cambios. Desempeñas muchos papeles distintos en distintos lugares. Y no forma parte de tu trabajo el llevarte los problemas a casa… Y, si eso significa que antes de entrar en casa tienes que pararte un par de minutos en el coche para poder actuar como un buen padre, eso es lo que tienes que hacer. Porque no forma parte de tu trabajo el llevar contigo todos los problemas que has acumulado durante el día cuando entres en tu casa.

  No puedes dejar que un mal día o una mala persona te impidan ejercer tu paternidad. No puedes llevar los problemas de la oficina a tu casa. Debes mantener la casa limpia, libre de toda la suciedad que generan las responsabilidades adultas, y que tus hijos no podrían entender. Debes dejar todo eso fuera, rápidamente, en el lapso de tiempo que hay desde que sales de tu oficina hasta que llegas a casa.
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  De nuevo, ¿qué legado has decidido dejarles?

  La venganza consume mucho tiempo. Todos estamos airados mucho más tiempo del que estamos agraviados. ¡Cuánto mejor es salir por el lado contrario y no oponer defectos a defectos! ¿Es que alguien puede parecer que está en sus cabales si se enzarza a coces con su mula o a mordiscos con su perro?

  Séneca

  El tiempo que Arthur Ashe disfrutó con su hija fue trágicamente breve. Al final de sus memorias, mientras desfallecía y sabiendo el poco tiempo que le quedaba, escribió algunos consejos para ella que están relacionados con algo que hablamos el 5 de enero.

  «Nuestros antepasados nos vigilan como yo te vigilo a ti», expuso. «Tenemos más de lo que ellos jamás soñaron, así que nunca debemos defraudarlos».

  Sí, nuestros antepasados vigilan todo lo que hacemos, pero, como dijo Bruce Springsteen, también lo hacen nuestros fantasmas. ¿Qué has elegido ser para tus hijos?

  ¿Eres el ejemplo que necesitan? ¿Has dejado un legado que los proteja, que los inspire a ser decentes, disciplinados, generosos y buenos, como hizo Arthur por su joven hija? ¿O los perseguirás con tus errores, con el dolor que les infligiste, con todo aquello que nunca se dijo o quedó por resolver?


  4 de abril

  Ya eres demasiado mayor para actuar así

  Ser tonto sigue estando permitido, no es algo que excluya la edad adulta. Lo que excluye la edad adulta es la irresponsabilidad, así que sé tonto pero responsable.

  Hank Green

  Tenemos algunas nociones generales sobre si los comportamientos de nuestros hijos son apropiados, o no, para su edad: cuándo ya no pueden ir tropezando con todo, cuándo deben dejar de lado las rabietas porque están cansados o cuándo tienen que empezar a hacerse cargo de sus cosas.

  Por eso, cuando nuestros hijos meten la pata, decimos: ¿No eres un poco mayor para actuar así? ¡Crece de una vez!

  Por desgracia, a nosotros mismos, no nos aplicamos esta norma tan a menudo. Tanto si se trata de algo tan serio como una aventura amorosa como de una tontería como tener hambre por no haber comido, parece que olvidamos que primero deberíamos controlarnos a nosotros. Nuestros hijos siguen siendo niños, aunque se comporten como si no tuvieran la edad que les corresponde. Tú eres adulto. ¿Qué excusa tienes?

  No olvides que te estás haciendo mayor, que ya es hora de dejar esos hábitos tontos en los que caes por simple pereza. Recuérdate que eres demasiado mayor para actuar así, para caer tan bajo, para no ser responsable de ti mismo. Y recuerda que tus hijos siempre te están observando, así que actúa como el adulto que ellos creen que eres.
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  No olvides lo pequeños que son

  El mundo sería un lugar terrible sin los niños, que traen consigo la inocencia y la esperanza de una mayor perfección humana.

  John Ruskin

  En la inolvidable novela Como en otro mundo, aparece una desgarradora escena. Un hombre viudo está doblando la ropa de su difunta esposa y, entonces, se sorprende de lo pequeña que era físicamente. Aquella diminuta persona a la que amaba y echaba de menos ocupaba tanto espacio en su corazón, tantos de sus pensamientos, que estuvo viéndola mucho más grande de lo que realmente era.

  Ocurre lo mismo con nuestros hijos. Ocupan mucho espacio de nuestra vida. Su presencia es tan grande, hacen tanto jaleo, que fácilmente podemos olvidar que son pequeños, pequeñas personas. Ellos apenas tienen control de sí mismos. Son diminutos en comparación con nuestro físico, nuestra experiencia o nuestra seguridad en el futuro.

  Tenemos que ir con tiento. Tanto si son niños como adolescentes, no podemos olvidar lo pequeños que son. Cuando se queden dormidos en el asiento del coche y los lleves a la cama, tómate un segundo para reflexionar sobre su tamaño. Cuando prepares su equipaje para la universidad, fíjate en lo poco que tienen. Su vida apenas acaba de empezar.

  Y, cuando te des cuenta de que tus hijos son muy pequeños, podrás ser más amable, más generoso, más paciente y protector con ellos. Podrás apreciar mucho mejor todo lo que se esfuerzan por entender las cosas: a sí mismos, sus relaciones y el mundo.

  Son muy pequeños. No lo olvides.
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  ¿Haces una pausa?

  Entre el estímulo y la respuesta existe un espacio. En este espacio se encuentra nuestro poder para elegir la respuesta.

  Victor Frankl

  La escritora Pamela Druckerman, en su libro Bringing Up Bébé, nos habla de la «pausa» como un secreto de la educación francesa. Druckerman lo describe en el contexto del entrenamiento del sueño, pero, en realidad, «la pausa» puede ser una gran estrategia para los padres en todas las facetas de la vida de sus hijos.

  Cuando tu hijo tropieza y se cae, ¿tienes que ir corriendo a por él o debes hacer una pausa para dejar que sea él quien analice primero si siente dolor y quiere, o necesita, llorar? Cuando tu hija intenta decirte algo, ¿tienes que completar sus frases o puedes hacer una pausa y dejar que encuentre las palabras adecuadas por sí sola para expresar lo que quiere contarte? Cuando tu hijo adolescente te comunica que deja el equipo de baloncesto, ¿tienes que empezar a discutir de inmediato, o puedes hacer una pausa para escuchar sus razones y lo que quiere hacer en su lugar? Cuando le has prestado el coche a tu hijo universitario y te lo raya, ¿qué ocurriría si no montaras en cólera? ¿Puedes hacer una pausa para pensar que, evidentemente, no era su intención?

  Como padres, tenemos que elegir nuestras respuestas sabiamente, no de forma impulsiva. Tenemos que posponer los juicios, escuchar y reflexionar. Tenemos que practicar «la pausa», para que nuestros hijos nunca tengan que pararse a pensar si han de compartir con nosotros un problema, una pregunta, una esperanza o un sueño.
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  Hay que seguir adelante

  ¡Que el pasado muerto entierre a sus muertos!

  Henry Wadsworth Longfellow

  ¿Te acuerdas de esos momentos en los que necesitabas a tu padre y él no estaba ahí? Porque tenía sus propios problemas emocionales. Porque trabajaba demasiado. Porque era alcohólico. ¿Te acuerdas de cómo el amor sobreprotector de tu madre te hacía sentir pequeño y desvalido? ¿Te acuerdas de que era tan estricta que no te permitía disfrutar de aquello que se supone que deben disfrutar los niños? ¿Recuerdas sus celos o su falta de delicadeza o sus cambios de humor? ¿Recuerdas cómo su egoísmo parecía hacer que todo girara en torno a ellos?

  Claro que te acuerdas. ¿Cómo podrías olvidarte? Son experiencias que te marcan de por vida. Duelen demasiado. Y, con toda la razón, todavía sigues enfadado. Tenían una responsabilidad y no la cumplieron, al menos íntegramente. Tú, ese niño inocente, sufriste sus faltas. Te llevaste las cicatrices de su fracaso.

  Pero todo eso ya pasó: Tienes que seguir adelante. Por muy justificada que sea tu rabia o, aunque el comportamiento de tus padres siga siendo el mismo, tienes que superarlo. Porque ahora tienes a tus propios hijos. Y ellos se merecen un padre que esté ahí. No a uno que viva en el pasado y que cargue con todo ese peso sobre sus hombros.

  No es fácil seguir adelante. Nadie ha dicho que lo sea. Deberás seguir un proceso. Tendrás que ir a terapia, leer libros o encontrar un grupo de apoyo. Tendrás que sentarte a solas con tus pensamientos. Tendrás que perdonar o echar a gente de tu vida. Como suele decirse: es posible que tus problemas no sean culpa tuya, pero son tu responsabilidad.

  Y tú responsabilidad es seguir adelante. Tus hijos lo necesitan. Tú lo necesitas.
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  Si quieres un hogar tranquilo, no juzgues

  Esas cosas no están pidiéndote que las juzgues. Déjalas en paz.

  Marco Aurelio

  En el fondo de la mayoría de los conflictos entre padres e hijos ―y a menudo entre cónyuges―, hay un elemento común: el juicio. Todo el mundo tiene una opinión distinta, y estas opiniones son la fuente del desacuerdo. Si nosotros, como padres, queremos tener una buena relación con nuestros hijos, hay una cosa muy sencilla que podemos hacer: podemos tener menos opiniones, menos juicios de valor.

  ¿Es necesario opinar sobre la comida que se sirve en la boda de tu hija, aunque tú corras con los gastos? ¿Necesitas opinar sobre su peinado? Sus amigos son sus amigos, ¿qué importa lo que pienses de ellos o de sus padres? ¿Y cuál es el problema si les gusta una música que a ti solo te parece ruido? ¿Hay algún problema si quieren educar a sus hijos de otra manera?

  Pocas cosas en la vida mejoran cuando emites un juicio sobre ellas… sobre todo, tu familia.
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  No te lo lleves a casa

  Durante tu jornada laboral sufres mucho estrés. Eres testigo de la estupidez de los demás y víctima de sus estados de ánimo y sus emociones. Tu teléfono no deja de sonar con noticias alarmantes, y en las redes sociales la angustia y la envida campan a sus anchas.

  ¿Qué puedes hacer al respecto? Del mismo modo que la política debe quedarse en las puertas del Parlamento, el estrés del mundo debe quedarse en el umbral de tu casa. No puedes llevarte toda esa basura contigo. No puedes tener las noticias televisivas de fondo mientras cenas en familia.

  Como dijo Randall Stutman, tienes que hacer esa rápida transición de profesional frustrado a padre plenamente presente, para que tu hogar siga siendo un lugar seguro del que tú eres el protector. No un protector en el sentido de un guerrero, sino más bien algo similar a un portero. Tú eres el que permite la entrada a lo que entra en casa. Y debes ser exigente. El mal genio de tu jefe no puede seguirte a casa. El pánico o la histeria del mundo no pueden llegar al salón en la suela de tus zapatos. Debes mantener la casa limpia.

  Cuando llegues a casa, tienes que estar preparado para estar en cuerpo y alma. Debes estar preparado para pasarlo bien. Preparado para ser el padre que necesitan… no lo poco que queda de ti después de un día de trabajo.
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  Cambia de mentalidad

  En el Tíbet, los monjes budistas hacen bellos mandalas con arena. Dedican muchas horas, incluso días enteros, para dibujar estos complejos diseños geométricos. Luego, cuando terminan, los destruyen y vuelven a empezar.

  ¿No es una buena metáfora para representar nuestra labor cómo padres?

  Limpias la casa porque está sucia, lavas los platos y, cinco minutos más tarde, el fregadero vuelve a estar lleno. Muchas veces, antes de que termines de ayudar a tus hijos a recoger sus juguetes, ya están esparcidos por el suelo. ¿Y esa ropa que acabas de comprar? Ya está sucia y llena de rasguños.

  Es posible que esto te saque de quicio, que incluso te enfurezca. O puedes aprender a disfrutarlo. Puedes aprender a tomártelo como si estuvieras realizando un mandala: un proceso interminable y efímero que llevamos a cabo una y otra vez. Puedes aprender a verlo como si se tratara de arte, no como un extenuante trabajo. ¿Quieres que todo eso se acabe? Entonces, eso querría decir que su infancia ha terminado, que la vida junto a tus hijos ha llegado a su fin.

  No, nos gusta que se parezca un poco a «el día de la marmota». Si lo disfrutamos, es una oportunidad de renacer y volver a hacer eso de nuevo con ellos.

  Para hacerlo bien, hacerlo de maravilla, hacerlo juntos.
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  No te enfades con la gente buena

  Habla cuando estés enfadado, y pronunciarás el mejor discurso del que te arrepentirás el resto de tus días.

  Ambrose Bierce

  Cuando pierdes los estribos, ¿con quién lo haces más fácilmente? Con tu familia. Es curioso. Soportamos los comportamientos groseros de cualquier desconocido, pero no aguantamos que nuestro hijo deje los zapatos tirados por el suelo. Fuiste muy profesional al pedirle a tu ayudante ―por milésima vez― que hiciera algo, pero pierdes los papeles con tu pareja porque no te oía por el ruido que había en la otra habitación.

  Parece una paradoja, pero en realidad es un abuso de confianza. Precisamente porque están más cerca de ti, tienes más oportunidades de enfadarte con ellos que con cualquier otra persona. Es una situación triste y perversa. Las personas con maldad, por lo común no están a nuestro lado y rara vez son blanco de nuestra ira. Pero las personas que son buenas ―aquellas que nos han ayudado y amado mucho más de lo que nos han herido― son las que se llevan la peor parte.

  «No nos enfademos con las buenas personas», escribe Séneca en Sobre la ira. Hoy, cuando te enfades con alguien a quien quieres, recuerda que sus cualidades superan con creces lo que en ese momento te está molestando. Recuerda que gritar no sirve para que te escuchen mejor. Recuerda que probablemente saben que han metido la pata y ya se sienten bastante mal por ello. Recuerda lo pequeños que son. Recuerda lo buenos que son.

  El hecho de que podamos enfadarnos con alguien porque nos quiere lo suficiente como para aguantarnos o porque son niños y tienen que vivir con ello ―y con nosotros― no es una excusa. Deberíamos intentar no enfadarnos con nadie, pero en el caso de que lo hagamos, deberíamos asegurarnos de elegir correctamente nuestro blanco, que sea una ofensa real y no una mera oportunidad.
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  ¿Qué tipo de energía transmites?

  En la actualidad, el uso abusivo de la palabra energía es probablemente un signo de la influencia que ejercen sobre nuestra cultura los charlatanes y la pseudociencia. Nos abruman los curanderos y los cristales energéticos. Puedes contratar a consultores para que analicen la energía de tu empresa. O acudir a un curandero para que te limpie la energía negativa o que un lector del aura interprete la energía que emites al mundo. La cantidad de salvia que se ha quemado en los apartamentos después de una ruptura rivaliza con la cantidad que se utiliza en los restaurantes.

  Sin embargo, a pesar de todas esas estupideces, la energía es algo real en la crianza de nuestros hijos. Igual que, como explica César Millán, has de proyectar la energía adecuada en tu perro, lo mismo sucede con tus hijos, porque también captan la energía que emana de ti. ¿Has tenido un mal día en el trabajo? Ellos lo notan. ¿Odias el barrio donde vives? Ellos lo notan. ¿Estás enfadado con tu pareja? También lo notan, aunque solo discutáis cuando ya duermen.

  ¿Por qué tus hijos corren como locos o están insoportables? Quizá deberías preguntarte qué tipo de energía les estás transmitiendo. ¿Por qué tu hijo pega a su hermano pequeño? Tal vez porque eres un manojo de nervios y estás frustrado, y eso es contagioso. ¿Por qué tu hija es una auténtica pesadilla? Es posible que el resentimiento que le guardas a tu pareja tenga algo que ver en eso. Quizá tu hija no haya podido gestionar la tensión que hoy se respiraba en el desayuno, lo incómodo y cargado que estaba el ambiente.

  Cuando detectes problemas de comportamiento o actitud, modifica tu energía. Primero mírate en el espejo. Si quieres un hogar feliz, un hogar lleno de bondad, amor y paz, lleva esa energía contigo. Proyéctala consciente y deliberadamente: demuéstrales que estás bien y todo irá mejor.
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  Este es su lenguaje

  El lenguaje básico de los niños es su comportamiento. No sus palabras. Si quieres saber lo que piensan o cómo se sienten, fíjate en sus actos, no en lo que dicen.

  A eso nos referimos cuando decimos que «los actos hablan más que las palabras». Cuanto más pequeños son, hablan más con sus acciones que con sus palabras. Y es así por una simple e irrefutable razón: todavía no tienen las palabras. Y aun en el caso de que las tuvieran, tampoco podrían, porque los niños no entienden tanto sus sentimientos ―físicos y emocionales― como para encontrar las palabras adecuadas. A menudo, apenas son conscientes de que tienen sentimientos.

  Por ejemplo, si observas a un niño de dieciocho meses con dolor de oídos, no emite palabras: solo malestar, gestos de dolor y gritos en mitad de la noche. Si observas a un niño de ocho años con ansiedad, tampoco: solo dolor de estómago, pánico y unas sábanas mojadas. Y, si un adolescente ha sido maltratado, es probable que, en lugar de manifestarlo con sus palabras, opte por maltratar a los demás.

  Por este motivo, tenemos que «escuchar» a nuestros hijos de otra forma, más allá de lo obvio y lo literal. Tenemos que observarlos. Tenemos que ser pacientes. Tenemos que entender que una pataleta por el iPad significa, casi con total seguridad, otra cosa. Tenemos que entender que la apatía y los repentinos suspensos en la escuela son manifestaciones de algo más, síntomas de algún problema. Es la forma que tiene tu hijo de comunicarse.

  ¿Estarás atento para escucharlo? ¿Serás capaz de hablar con él, no solo con palabras, sino también con acciones?
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  Es el proyecto más duro

  Chesty Puller luchó en las guerras bananeras. Fue guerrillero. Tomó islas en el Pacífico durante la Segunda Guerra Mundial. Luchó en Corea. Daba la impresión de que sería capaz de gestionar casi cualquier reto que le lanzara la vida. Pero, como tú, fue padre y descubrió que eso es lo más difícil que puede hacer una persona.

  Cuando regresó de Corea, donde había desembarcado en Inchon y luchado bajo un frío espantoso, Chesty y su mujer tuvieron que llevar a su hija al hospital para que le extirparan las amígdalas. Chesty, que en el fondo era un pedazo de pan, llevó a la niña al quirófano. Hablándole suavemente intentó tumbarla en la cama y convencerla para que la enfermera la preparara para la operación. Pero su hija, asustada y abrumada, se negaba a soltarse. Lloró, gritó y se aferró a él hasta que pudieron separarla y sedarla. «Nunca me lo perdonará, Virginia», le dijo a su mujer cuando regresó a la sala de espera. «Esto es peor que Peleliu».*

  Exageraba un poco. Tal vez, no demasiado. Esa cosa llamada paternidad nos exige más que casi cualquier otra cosa en la vida. Nos desafía física, mental y emocionalmente. Toca cada una de nuestras fibras más sensibles. Puedes prepararte para una guerra o invertir miles de dólares en el trabajo, pero nada de eso será de gran ayuda para gestionar ese punto débil que tus hijos siempre activan. Nada puede afectarte tanto como ellos… porque, en realidad, nada te importa más que ellos.

  Es el proyecto más duro que te ha deparado el destino. Lo sé. Acéptalo y agradécelo.

  

  * La batalla de Peleliu fue un enfrentamiento entre las fuerzas de los Estados Unidos y el Imperio Japonés en el océano Pacífico durante la Segunda Guerra Mundial (N. del T.).
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  ¿Conoces su punto de vista?

  ¿Acaso también mis padres se han olvidado de que han sido jóvenes? Al parecer, sí.

  Ana Frank

  Creemos que se inventan alguna excusa, que lo único que quieren es perder el tiempo. Solo queremos que vuelvan a su cama y se duerman de una vez. O que escuchen a su entrenador. O que hagan los deberes. No pasa nada, les decimos. Ponte la chaqueta, no es tan incómoda. Haz tus deberes, no son tan difíciles.

  ¿Has leído Matar a un ruiseñor? ¿Te acuerdas de cuando Atticus confiesa que le gustaría meterse en la piel de otro y vivir su vida? ¿Lo has probado alguna vez? No en la de alguien a quien compadezcas o en la de alguien que te gustaría ser, ¿sino en la de alguien a quien deberías guiar, enseñar y alimentar?

  Cuándo tu hijo se despierta y entra en tu habitación por la noche, ¿te has acostado en su cama? A lo mejor no es tan cómoda como piensas. ¿Has visto algún entrenamiento de tus hijos? A lo mejor, su entrenador es realmente un idiota. ¿Cómo crees que se siente un niño con esa chaqueta? A lo mejor le da demasiado calor. ¿Te gustaba hacer los deberes cuando tenías su edad?

  Conoce su punto de vista. Métete en su piel y experimenta qué sienten. Luego, recapacita y edúcalos en consecuencia.
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  Esto resuelve muchos problemas

  Cualquier padre experimentado puede hablarte de una mágica panacea llamada comida.

  ¿Por qué chilla tu hijo? ¿Por qué atormenta a su hermano? ¿Por qué no puede concentrarse en casa? ¿Por qué no puede dormirse? ¿Por qué tu hijo adolescente está de mal humor?

  La respuesta es muy sencilla. Tienen hambre. Están hambrientos. Y no lo saben.

  Hay una razón por la que, desde hace mucho tiempo, las mamás siempre llevan tentempiés en su bolso. Porque es algo que resuelve la mayoría de los problemas. Calma cualquier angustia.

  A veces, todos podemos olvidarnos de comer. Dales de comer. Pregúntales si tienen hambre. Recuérdales que tienen hambre. Mantén un horario estricto de comidas. Observa qué sucede.

  Y, por cierto, cuando estés de mal humor, frustrado, ansioso o arisco con tu pareja y tus hijos, es posible que te ocurra lo mismo que a ellos. Tienes hambre. En 2014, investigadores de la Universidad Estatal de Ohio descubrieron que la mayoría de las peleas entre parejas se deben a que uno de los dos tiene hambre. Así que, al igual que dar un paseo o hacer cinco respiraciones profundas, probablemente comer también resuelva muchos problemas.


  17 de abril

  ¿Sabes cómo te ven cuando estás enfadado?

  A menudo ha sido útil para las personas enojadas mirarse al espejo. Su gran transformación los perturba.

  Seneca

  Tu enfado puede parecer oportuno o justificado, pero casi siempre se te ve horrible.

  La próxima vez que te enfades, piensa en cómo muestran su enfado los demás padres con sus hijos. En el próximo partido de tu hijo o de tu hija, observa cómo se comportan los otros padres. En el aeropuerto, fíjate en esa familia que se va de vacaciones. En la pizzería, presta atención a la familia que come en la mesa de enfrente.

  Es lo más parecido a mirarse al espejo.

  ¿Cómo crees que te pones cuando gritas a tu hijo? ¿Cuándo le dices «¡siéntate de una vez!» para que deje de molestar a los demás? ¿Qué aspecto crees que tienes cuando les agarras por el brazo y los empujas para que se acerquen a ti en la cola? ¿Crees que das una buena impresión cuando les amenazas con quitarles algún privilegio básico porque no se comportan exactamente como tú quieres? ¿O cuando les gritas que se den prisa en el aeropuerto? ¿Crees que no pareces un monstruo cuando una discusión se te va de las manos y les das una bofetada en la cara?

  Tienes un aspecto terrible. Pareces tan horrible y vergonzoso como los demás padres cuando se enfadan en público y no te atreves a mirarlos. Nadie tiene un buen aspecto cuando está enfadado. Pero lo peor es que esa imagen puede grabarse en el cerebro de nuestros hijos durante mucho tiempo.


  18 de abril

  Este es el enemigo

  No tengas miedo de deshacerte de las cosas que distraen tu atención.

  León Tolstói

  Estás distraído por culpa de ese último y extraño correo electrónico que has recibido del trabajo. Estás de mal humor porque has visto algo que no te gusta. Estás triste por un comentario que han hecho de ti. ¿Y qué haces? Pagarlo con tus hijos. En el mejor de los casos, durante la cena, solo pueden disfrutar de ti al cincuenta por ciento, porque estás en casa, pero realmente no estás ahí.

  Las preocupaciones son un gran enemigo para la buena paternidad. ¿Sabes por qué? Porque los niños las perciben. Son a la vez esponjas y espejos, muy poco favorecedores. Sienten tu energía y reaccionan: se portan mal, muerden a su hermano o se tiñen el pelo de rosa… tienen ese tipo de reacciones.

  Lo más triste es que la mayoría de las preocupaciones que tenemos ni siquiera son realmente importantes. En casa, no es necesario que invirtamos tiempo pensando en el estúpido de la oficina. Ni que leamos todos los mensajes de Twitter o comprobemos constantemente nuestro correo electrónico. Además, preocupándonos por el dinero tampoco resolvemos nuestros problemas.

  Tenemos que dejar en un segundo plano todas esas cosas. Para poder estar presentes. Para poder ser pacientes. Para poder ser padres.


  19 de abril

  No desaproveches estas oportunidades

  Sí, las horas de espera en un aeropuerto son molestas. Sí, que tu hija llegue a casa con malas notas es decepcionante. Sí, también es aterrador llegar a casa con un mal diagnóstico del hospital. Y, definitivamente, sí, es agotador pasar otra noche despierto con tu bebé.

  Pero la cuestión o, mejor dicho la oportunidad, es: ¿eso ha hecho que estéis más cerca?

  No tiene por qué ser así, claro. Puedes enfadarte, mostrarte abrumado o hacerte el distraído. Pero también puedes disfrutar del momento. Aunque tu hijo esté llorando, tú estés decepcionando o también estés llorando, puedes sentir amor, agradecimiento y felicidad.

  Porque tienes la oportunidad de hablar con él. Es una nueva ocasión para cambiar tu punto de vista. Una ocasión para hacer nuevas preguntas. Para pasar más tiempo juntos. Cualquier crisis, como les gusta decir a los políticos, es una oportunidad para mejorar. Una oportunidad para hacer cosas que antes no se podían hacer. Cosas que nunca harías en circunstancias normales.

  Es una oportunidad para acercarte. Para amar más. Para entender mejor.


  20 de abril

  No es justo

  Los adultos siempre son muy impacientes con los jóvenes. Los padres siempre esperan que sus hijos tengan sus virtudes sin sus defectos.

  Winston Churchill

  Esperamos mucho de nuestros hijos. Los apretamos. Los presionamos. Les decimos qué deben hacer. Y los castigamos ―por poco que sea― cuando no cumplen con nuestras expectativas.

  Pero lo que nunca tenemos en cuenta es lo inalcanzables que son nuestras expectativas para estos pequeños seres humanos que todavía carecen de las décadas de experiencia vital que, inconscientemente, damos por sentado que tienen.

  No existe un modelo único. Y suponer que existe o, peor aún, imponerlo a tus hijos es tremendamente injusto. ¿Podemos tener expectativas para nuestros hijos? Sí. ¿Podemos intentar que no caigan en las mismas trampas o desarrollen los mismos vicios que nosotros? Sería un pecado no hacerlo.

  Pero debemos tener presente que ellos son como nosotros… para bien y para mal. Han vivido en nuestro hogar durante toda su vida. Han aprendido de nuestros ejemplos, incluso de nuestros defectos. Especialmente de ellos. No alcanzarán la perfección. Tendrán nuestras debilidades… y seguramente las suyas. Por eso, penalizarlos por no cumplir con nuestras expectativas poco realistas, es decir por los pecados de los padres, es profundamente injusto.

  Nuestro trabajo es amarlos y tener paciencia, sin exigirles lo imposible.


  21 de abril

  Ni se te ocurra hacer esto

  [Catón el Viejo] decía que quien golpea a su esposa o a su hijo está poniendo sus sacrílegas manos sobre las cosas más sagradas del mundo.

  Plutarco

  Afortunadamente, hemos nacido en una época en la que la mayoría de la gente no necesita escuchar estas palabras, aunque, por desgracia, todavía son necesarias para algunos. Tal vez están leyendo este libro. Tal vez, no. De todas formas, siempre es útil recordar el precioso tesoro que te han confiado.

  Levantar la mano, abierta o cerrada, a tu pareja o a tus hijos es inaceptable.

  No importa lo enfadado que estés. No importa quién haya empezado. No importa cuántas veces le hayas repetido algo a tu hijo. No importa que tus padres lo hicieran. No importa que algunas culturas aún lo acepten.

  Durante dos mil años, hemos sabido que en el fondo eso está mal. Estás aquí para protegerlos, servirlos y amarlos. ¿Piensas violar su integridad porque no puedes controlarte, porque se te ha ido la cabeza? Eso es violar un juramento sagrado. Y una vez hecho, nunca se puede deshacer.

  No puedes hacerlo. Nunca.


  22 de abril

  ¿Es bueno que se comporten mal?

  En un artículo del New York Times, Melinda Wenner Moyer (autora del fantástico Cómo criar niños y que no salgan imbéciles) nos pide que reflexionemos sobre una de las ideas más contradictorias de la paternidad: que, tal vez, solo tal vez, no sea tan grave que tus hijos se porten mal. Ella propone que, tal vez, esto sea una señal de lo queridos y seguros que se sienten a tu lado. En sus palabras:

  Míralo de esta manera: Cuando los niños son respetuosos, complacientes y obedientes con los adultos, con frecuencia es porque les tienen miedo a esos adultos. No es una coincidencia que la gente que presume de lo bien que se portan sus hijos muchas veces es la misma que dice cosas como: «Más vale una zurra a tiempo que un delincuente en la cárcel».

  Con esto no quiero decir que el descontrol sea bueno ni que no haya que imponer algunas normas. Solo es un recordatorio para que, antes de considerarte un padre terrible porque tu hijo te ha desafiado o porque ha tenido una rabieta, tengas en cuenta lo que significa que se sienta cómodo haciéndolo delante de ti.

  En realidad, es posible que tus hijos te escuchen, sobre todo cuando les dices que estás ahí para ayudarles, que los quieres incondicionalmente, que quieres que piensen por sí mismos. Es posible que te respeten. Pero, por encima de eso, es posible que confíen en ti más que en nadie en el mundo.


  23 de abril

  No los rechaces

  Sí, es cierto. Los hijos pueden ser pesados. Terriblemente pesados.

  Chillan en tu oído y te manchan la ropa con sus manos cuando las tienen más grasientas y sucias. Pueden dejarte sin respiración mientras trepan por tu espalda para dar un paseo a caballito.

  Sin embargo, tienes que asumir todo eso. Aunque te duela, aunque sea tu camisa favorita y aunque no puedas respirar. No puedes rechazarlos.

  Sí, por supuesto. Tienes que explicarles lo que está bien y lo que está mal. Tienes que salvaguardar tu integridad física. Pero la cuestión es que ellos no tienen la menor idea de cómo sus acciones afectan a los demás. Ni siquiera los adolescentes entienden plenamente las consecuencias de sus actos, el concepto de causa y efecto. ¿Por qué crees que conducen como locos, comen basura y no dejan de decir estupideces? Lo que sí entienden es que estás enfadado y no quieres estar con ellos.

  A pesar de que no sepan encontrar las palabras para describir qué sienten, los niños pueden percibir tus cambios de humor. Y lo peor de todo es que, probablemente, este sentimiento doloroso y confuso se les quede grabado para siempre. Así que esfuérzate para no perder el control. Busca las herramientas necesarias para mantener el tipo.

  Puedes retirar suavemente sus manos de tu garganta. Puedes comprarte una camisa nueva. Puedes darle la vuelta al juego y ser tú quien los persigue. Puedes hacer que lo que era molesto se convierta en divertido. Puedes hablarles con calma, corregirles y luego convertir suavemente el dolor en un momento de profunda conexión. Todo depende de ti.


  24 de abril

  ¿Qué pasaría si otra persona tratara así a tus hijos?

  Si contrataras a una niñera y te la encontraras mirando el teléfono móvil en lugar de vigilar a tus hijos te llevarías las manos a la cabeza. Si entraras en una habitación y te encontraras a un profesor, o a cualquier otra persona, gritando a tu hijo, sería difícil detenerte. Si escucharas que alguien se burla de él o lo intimida, seguramente harías todo lo posible para que dejara de hacerlo.

  Y, sin embargo… ¡haces alguna de estas cosas todo el tiempo! Cuando estás frustrado porque tu hijo no te escucha, lo agarras por el brazo y gritas: ¡Basta ya! O, peor aún, no prestas atención a su partido de fútbol y haces caso omiso a sus suplicas. ¿Cuántas veces estás mirando el teléfono cuando tus hijos están en la piscina? ¿Para qué? ¿Para leer un correo electrónico? ¿Un mensaje de texto? ¿Un comentario más de Twitter? Y, por supuesto, te crees muy gracioso y te gusta meterte con ellos… pero, si vieras a otra persona tomándoles el pelo, ¿sabes cómo lo llamarías? Maltrato.

  Nunca permitiríamos que otra persona se saliera con la suya si actuara como lo hacemos nosotros. Esto no quiere decir que seas un padre que maltrata a sus hijos o un mal padre, en absoluto. Solo es un recordatorio: tu trabajo no solo consiste en proteger a tus hijos de los demás, también debes protegerlos de tus malos hábitos, tu mal humor y tus defectos. Debes exigirte a ti mismo lo mismo que exigirías a una persona que se hiciera cargo de tus hijos. Es decir, tienes que dar lo mejor de ti.

  No hay excusas. No hay doble vara de medir. Fiscaliza tu comportamiento como si fueras una niñera a cargo de tus hijos. No dudes de ti, pero no te saques el ojo de encima, del mismo modo que harías con una nueva escuela o una guardería. Pregúntate: ¿Dejaría que otra persona se comportara con mis hijos como lo hago yo?


  25 de abril

  Retraso, retraso, retraso

  Un hombre enfadado abre la boca y cierra los ojos.

  Catón el Viejo

  Séneca dijo que «el mejor remedio para la ira es el tiempo». Y esa es una verdad como un templo.

  Tomarse un tiempo es la mejor manera de dejar que tu mente se calme, de asegurarte de que la ira no te llevará a hacer algo de lo que te arrepentirás. La ira es un amplificador. Magnifica lo peor de cada situación. La ira también lo saca todo de lugar. Toma una mala situación y la empeora con la reacción exagerada que produce en nosotros.

  Y para que nada de eso ocurra, lo mejor es dejar pasar unos segundos para que la ira no tome el control. La próxima vez que estés enfadado, respira hondo cinco veces e intenta recuperar la calma. Seguro que puedes.

  Eso no significa que no debas dar una respuesta. Seguramente, tendrás que hacer algo con aquello que te ha sacado de tus casillas. Algo tendrás que decir. Tus hijos necesitan aprender que mentir no es aceptable, que dejar la estufa encendida puede incendiar la casa. Pero espera unos segundos. Da un paseo. Apúntatelo en una libreta para sacar el tema más adelante. Resuélvelo cuando regreses del trabajo. Mantén siempre la cabeza fría.

  Conviértelo en una oportunidad de aprendizaje. Muéstrales que puedes controlar tus reacciones.


  26 de abril

  La importancia de la tolerancia

  Errar es humano; perdonar, divino.

  Alexander Pope

  En Georgia, a mediados de la década de los treinta, un joven Jimmy ­Carter de apenas diez años estaba pescando con su padre. A medida que iban pescando, su padre ataba el creciente botín en un hilo de pesca que estaba enganchado en la hebilla del cinturón de su hijo. Jimmy se sentía muy orgulloso de ello.

  Pero, varias horas más tarde, Jimmy miró hacia abajo y se dio cuenta de que el hilo se había roto o soltado sin que él se diera cuenta. Desesperado, se zambulló en el agua para encontrarlo. Estaba aterrorizado; pensaba que su padre montaría en cólera. «¿Qué ocurre?», le preguntó su padre. «He perdido los peces, papá». «¿Todos?», respondió su padre. «Sí, señor…», fue todo lo que Jimmy pudo decir entre lágrimas.

  «Mi padre no tenía mucha paciencia con las tonterías o los errores», reflexionaría Carter ochenta años después. Pero entonces, tras una larga pausa, su padre sonrió y dijo: «No pasa nada. Hay muchos más peces en el río. Los pescaremos mañana». Al cabo de todos esos años, Carter todavía recordaba ese momento de bondad y perdón. Los peces no importaban; de hecho, nunca habían importado. Porque lo importante era que su padre sabía qué necesitaba Jimmy en ese momento.

  ¿Y tú? ¿Conoces los beneficios de ser indulgente y tolerante? ¿Puedes dejar pasar las cosas? ¿Puedes controlar tu temperamento y tus frustraciones? ¿Sabes cuándo es el momento de presionar y cuándo es el momento de acercarlos a ti?


  27 de abril

  Eres su voz interior

  El motor más potente en tu vida es esa voz que nadie oye. La puesta a punto del tono y el contenido de tu voz interior es lo que determina tu calidad de vida.

  Dr. Jim Loehr

  Solo intentas que se comporten bien, que te escuchen, que dejen de golpear a su hermana, que se tomen la escuela en serio, que hagan lo que tienen que hacer. Así que le hablas con voz firme, incluso con severidad. Estás cansado, has repetido lo mismo un millón de veces y no tienes la fuerza para ser tan indulgente como deberías. A lo mejor intentas hacer una broma, para suavizar el mensaje, pero la ironía alcanza un punto sensible y doloroso.

  ¿Sabes realmente qué estás haciendo en esos momentos? Estás grabando una voz muy específica en su cabeza.

  Todo lo que decimos, cada interacción que tenemos con nuestros hijos, afecta a su autoestima. La forma en que nos dirigimos a ellos determina la forma en que se dirigirán a sí mismos. Si quieres una prueba de ello, piensa en todos los complejos y patrones que heredaste de tus padres, tal vez sean esas cosas que estás trabajando con tu terapeuta ahora mismo.

  Así que mientras puedas, antes de que sea demasiado tarde… piensa antes de hablar. Piensa en cómo puedes ser un antecesor en lugar de un fantasma. Procura que vuestra comunicación sea afable, paciente y respetuosa. Háblales como te gustaría que se hablaran a sí mismos. Porque no se trata de si interiorizarán lo que les dices mientras crecen, sino de qué voz interiorizarán. Pon una buena voz en su cabeza para que siempre recuerden las cosas buenas.


  28 de abril

  ¿De verdad te importa?

  Es mejor que a las cosas pequeñas e insignificantes no les dediques más atención y tiempo del que merecen.

  Marco Aurelio

  Para ti es muy importante que no cierren de golpe la puerta, que se hagan de cierta manera las labores domésticas, que lo ordenen todo inmediatamente, que no pongan los pies encima de la mesa…

  Pero, la verdad, es que lo que realmente te importa no es esto. En absoluto. Si tuvieras que elegir entre que tus hijos tengan buenos recuerdos o tener las paredes limpias, seguro que elegirías la primera opción. Si tuvieras que elegir entre unas notas ligeramente más bajas y una mayor autoestima, evidentemente, elegirías la autoestima. Si tuvieras que elegir entre cualquier cosa y la seguridad, la felicidad y una autoimagen positiva de tus hijos, nunca elegirías esas otras cosas.

  Sin embargo, aquí estás, otra vez discutiendo sobre ello. Eligiendo morir en una estúpida colina. Eligiendo proteger un pedazo de tierra que, admítelo, en realidad no te importa. Lo que realmente te importa ―lo que todas esas normas representan― es la obediencia y el control. Lo que realmente te preocupa ―y de ahí tu fijación― es la profunda ansiedad por si estás educándolos mal.

  ¡Relájate! Deja pasar esas nimiedades. En serio, déjalas pasar. No te arrepentirás.


  29 de abril

  ¿Cuánto tiempo puedes aguantarte?

  Las personas amables nunca se meten en peleas, y aquellas a las que les gusta meterse en problemas nunca son amables.

  Lao Tze

  Al final, seguro que desearás haberte peleado menos con tus hijos. Desearás haberle quitado hierro a tantas cosas. Nadie mira hacia atrás en sus vidas o las vidas de sus hijos y piensa: Me alegro mucho de haber discutido tanto. Me alegro de haber sido tan duro con ellos. Me alegro de que por fin aprendieran las reglas.

  Ya lo sabes. Así que hoy ¿cuánto tiempo puedes aguantar sin discutir?.

  ¿Cuánto tiempo puedes estar sin regañar a tus hijos? ¿Sin hacer comentarios sobre las decisiones de tu hijo adolescente? ¿Sin recordarles que dejen de arrastrar los pies, de sentarse mal en la mesa, de dejar sus cosas por ahí?

  Procura que la mayoría de tus interacciones no sean demasiado críticas. Eso no significa que tengas que ser falso, sino que intentes no molestarles con tantas tonterías. Nada de eso importa ahora ―por mucho que pretendas convencerles de lo contrario― y, definitivamente, no importará dentro de unos años, cuando recordéis vuestras vidas juntos.

  Por lo tanto, no critiques tanto. Recuerda: no es necesario que opines sobre todas las cosas. Si de vez en cuando eres capaz de mantener la boca cerrada, ambos seréis más felices.


  30 de abril

  ¿A quién das tu paciencia?

  El padre de la excanciller alemana Angela Merkel fue pastor luterano en Alemania Oriental. Era muy querido por sus feligreses. Forjó un profundo vínculo con ellos durante muchos años. Pero, en casa, las cosas eran un poco distintas. En casa, era severo e impaciente. «Cuando era joven, lo que más me molestaba es que se mostraba muy comprensivo con los demás y, en cambio, si sus hijos hacíamos algo mal, su reacción era completamente distinta», escribió años más tarde su hija.

  Obviamente era capaz de mostrarse comprensivo y amable, lo hacía todos los días como parte de su trabajo. Pero tal vez ese era el problema: agotaba toda su paciencia en el trabajo y no le quedaba nada para su familia. O tal vez se exigía a sí mismo algo distinto en el trabajo que en casa. O a lo mejor cometió el error que muchos de nosotros cometemos: olvidó que nuestros hijos son personas pequeñas con los mismos problemas que los demás. Y, por eso, a veces no los tratamos con el nivel adecuado de respeto y compasión.

  Nunca gritarías a un amigo porque se ha dejado una puerta abierta. Nunca castigarías a uno de los jugadores de tu equipo porque reclama más tu atención. Y, sin embargo, muchos niños de todo el mundo pueden afirmar que han recibido el tipo de trato de unos padres que habían llegado al límite y a los que se les había acabado la paciencia.

  Sé bueno con tu familia. Procura que reciban la misma paciencia y comprensión que los demás. En realidad, olvídate de eso. Asegúrate de que reciben más. Porque mucho después de que hayas dejado tu trabajo o de entrenar a ese equipo, ellos seguirán siendo tus hijos.


  1 de agosto

  Un regalo indispensable

  Jim Valvano aún no había terminado el bachillerato cuando le explicó a su padre a qué se quería dedicar el resto de su vida. No solo quería ser entrenador de baloncesto universitario: «Voy a ganar un campeonato nacional, papá», le dijo.

  Unos días más tarde, su padre lo llamó a la habitación. «¿Ves aquella maleta?», le preguntó señalando el equipaje que había en una esquina. Confundido, Jim le respondió «Sí, pero ¿adónde vas?». «Ya tengo la maleta hecha», le explicó su padre, «cuando ganes el campeonato nacional, allí estaré».

  «Mi padre», diría más tarde Jim en su legendario discurso para ESPY, «me hizo el mayor regalo que alguien podía ofrecerme: creyó en mí».

  ¿Les has hecho ese regalo? Nuestro trabajo consiste en animar a nuestros hijos a que sueñen a lo grande, en alentarlos para que persigan esos sueños. Y el mejor regalo que puedes darles es confiar en ellos. Porque si tú no crees en ellos, ¿quién va a hacerlo?


  10 de agosto

  Juega con el slime*

  Durante mucho tiempo, una de las reglas arbitrarias de Jeannie Gaffigan tenía que ver con dónde, cuándo y cómo podían hacer slime. Puede que tus hijos ya sean demasiado mayores para jugar con el slime, pero no es tan difícil empatizar con Jeannie. Claro que a los niños el slime les parece divertidísimo, pero es un fastidio limpiarlo, y ¿quién crees que, cuando se termina el juego, se queda con el estropajo y las toallas de papel en las manos?

  Sin embargo, en un momento dado, Jeannie Gaffigan ―madre de cinco hijos, esposa y colaboradora del cómico Jim Gaffigan― dio la vuelta a todas esas reglas; especialmente, después de haber combatido un tumor cerebral que había puesto su vida en juego: «Me di cuenta de que jamás les había preguntado a mis hijos “¿Me enseñáis a hacerlo?”. Nunca había intentado hacer slime. Y aprendí a elaborar slime».

  La vida es demasiado corta para dejar de lado los intereses de tus hijos porque no quieres lidiar con el desorden que queda después. Piensa un momento: ¿cuántas reglas prohibitivas establecemos? No puede haber comida en la sala de estar, ni zapatos sobre la alfombra, ni juguetes fuera de la habitación de los niños. Las normas suelen diseñarse para que nuestro día a día como padres resulte más cómodo, pero uno de sus efectos colaterales es que la vida de nuestros hijos se vuelve más aburrida.

  Al mismo tiempo, también parece que tengamos pocas reglas positivas para nosotros mismos. ¿Por qué no establecer unas normas que nos animen a estar atentos a sus intereses? ¿Por qué no unas reglas para jugar y divertirnos juntos? ¿Por qué no fomentamos la fascinación de los niños, en lugar de restringirla?

  Trabajemos con el slime, no vayamos en su contra.

  

  * La batalla de Peleliu fue un enfrentamiento entre las fuerzas de los Estados Unidos y el Imperio Japonés en el océano Pacífico durante la Segunda Guerra Mundial (N. del T.).


  11 de agosto

  Vigila tu voz interior

  Siempre la oyes. Ahí ha estado toda tu vida: una voz en tu cabeza que te dice qué es lo correcto, qué es lo que tendrías que hacer. Esa voz también puede ser algo perversa, susurrándote que no eres bastante bueno, que los otros se dan cuenta de qué está pasando en todo momento, que nunca vas a estar a su altura.

  El psicólogo del rendimiento Jim Loehr, que ha estudiado innumerables casos de atletas y líderes de élite, afirma que esa voz es la clave del éxito. «Empecé a darme cuenta», explica en una entrevista, «de qué es lo realmente importante: el tono y el contenido de la voz que solo uno escucha. Llegué a comprender que el coach más importante en nuestra vida es esa voz interior».

  Pero ¿de dónde viene? ¿Cuándo se originó? En gran medida, de tus padres. Como dice Loehr, «sabemos que empieza a formarse a partir de los cinco años, y proviene principalmente de las figuras de autoridad en tu vida… ya sean funcionales o disfuncionales».

  Como padres, por lo tanto, debemos ser conscientes de ello. Somos los responsables del tono de voz que va a instalarse en la mente de nuestros hijos. Nosotros decidimos si esa voz será la de un antecesor sabio y paciente o la de un fantasma impredecible y cruel. Si va a ser una voz de conciencia y bondad, o de duda e inseguridad.

  Y esta decisión se basa en qué les decimos y qué les mostramos, en cada instante de cada día.

OEBPS/image/abril2.png
DOMINA TUS EMOCIONES

{LECCIONES DE PACIENCIA Y AUTOCONTROL)






OEBPS/image/Tapa.png
DIARIO

PARA

PADRES
ESTOICOS

366 MEDITACIONES
SOBRE CRIANZA,
AMOR Y EDUCACION
DE LOS HIJOS

RYAN HOLIDAY

Autor de los bestsellers del New York Times

EL OBSTACULO ES EL CAMINO
y DIARIO PARA ESTOICOS






OEBPS/image/abril.png
0,::0’0’0‘0‘0" \\
i "&

)

(O
LA

0RRLAA

\\:\x\‘.

K KKK I ARA
S SRR






