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PROLOGO

En una sociedad donde todo gira alrededor de la produccidn, el poder y el dinero, encontrar
personas que ponen el foco en la crianza respetuosa es una mezcla de alivio y esperanza.
Recordemos que el mayor tesoro de esta humanidad, de la que todos formamos parte, es la
infancia.

Ana Acosta, la autora de este libro, no solo practica este tipo de crianza; se ha formado y ha
ayudado a muchas madres que no se sienten identificadas con la educacion tradicional, que en
muchos casos, ha cercenado su sensacion de valia y autoestima.

En un mundo que tiende hacia un modelo individualista y competitivo, padres y madres como
Ana son mis verdaderos héroes: crian poniendo las necesidades de sus hijos por delante de las
prisas, respetando sus ritmos, contra corriente, con métodos que desencajan alguna que otra
mandibula y provocan desazon alrededor, en personas cuyos padres no pudieron o no quisieron
cuestionar las costumbres del momento (herencia psicoemocional que les impide a ellos mismos
hacerlo).

A pesar de todo, siguen adelante porque el “premio” para sus hijos sera convertirse en adultos
que presentaran los atributos propios de las personas realmente felices (sin olvidar la leccion de
vida y el aprendizaje que supone para los progenitores embarcarse en la aventura de criar con
respeto, empatia y consciencia).

Desde que conoci a Ana por sus escritos sobre maternidad e infancia, entendi que alguien con
una comprension tan profunda de la crianza, debia de ser un alma necesaria en el mundo, una
mujer que merece ser leida por madres y padres que sienten que su forma de guiar y acompanar a
sus hijos no encaja con la aprendida en sus familias.

Ya hace afos que los trabajos de la doctora Claude Imbert como terapeuta, dejaron al
descubierto la necesidad del bebé uterino de ser amado y respetado. Segun ella, la opinion que la
criatura se forma de si misma se crea en base a lo que piensan y comentan de ella quienes le
rodean. Yo misma he sentido una profunda conexién con mis hijos, tanto con el primero, cuyo
embarazo no llegd a término, como con los dos siguientes. Esa experiencia me hizo entender que
gestaba seres absolutamente conscientes de lo que ocurria a su alrededor y con una necesidad de
amor, ya patente. Esta conexion se puede establecer con el bebé durante el embarazo, a través de
la atencion, el pensamiento, la intuicién y los suefios (que aportan informacion muy valiosa). Es
ahi cuando comienza el vinculo entre ¢l y quienes pertenecen a su entorno. Si durante esos
primeros nueve meses ya siente la necesidad de ser cuidado y amado, ésta no es menor cuando
llega a nuestros brazos. Por eso considero la informacion de este libro como la continuacion de
esa conexion: acompafiemos a nuestros hijos en la aventura de vivir. Ellos necesitan a sus padres
para percibir el mundo, no como un lugar hostil, sino como un espacio donde desarrollarse de
forma sana y consciente.

Siempre me parecié importante estar abiertos a la profunda comunicacién que se puede
establecer con el bebé en el utero y este libro sobre crianza consciente, no hace mas que continuar
con esa labor ofreciendo valiosos ejemplos y herramientas a quienes desean tener descendencia
con plena consciencia de lo que ello supone. La aportaciéon de Ana a quienes deseen cambiar



antiguos paradigmas, me parece extraordinaria.
Estoy segura de que la tinica forma de sanar esta enferma sociedad en la que vivimos, pasa por
cambiar la manera de gestar y cuidar a nuestros nifios.
Monica ReBoLLO (LLuvia DE LOVE)
Autora del libro Conexiones de amor



INTRODUCCION

Lo sé, yo he estado ahi y atn lo estoy. Esos dias en los que contamos los minutos para que
llegue la hora de ir a la cama porque estamos seguras de que nuestro cerebro no puede soportar
una queja o un llanto mas. Esos momentos en los que nos sentimos las peores madres del mundo,
en los que la paciencia se agota y a pesar de haber probado mil opciones para calmar a nuestros
hijos, nada parece funcionar y solo queremos salir corriendo o sentarnos a llorar a la par de ellos.

Sin embargo, somos capaces de salir adelante, de sobreponernos; porque en el fondo sabemos
que la primera infancia es una etapa importantisima y que las criaturas no son culpables de ser y
actuar como lo que son: nifios.

Por esto es que se torna imprescindible analizar y estar atentos sobre cudles son las actitudes,
palabras, creencias, acciones y estrategias concretas que utilizamos para criar a nuestros peques,
como asi también desde qué lugar estamos conectando con ellos. Ajustando y cambiando el
rumbo, de ser necesario para hacerlo desde el respeto, la compasion, la conciencia plena y el
amor incondicional.

Al fin y al cabo lo que (casi) todos los padres queremos para nuestros hijos, sin importar la
cultura, la raza, la religion, el estatus socioecondomico o el estilo de crianza es que sean FELICES
y buenas personas. Para lograrlo la manera en la que los criemos y disciplinemos sera factor clave
para alcanzar estos objetivos, influyendo en el tipo de apego y el subsecuente desarrollo
psicoemocional, incluyendo la autoestima, la autoeficacia, la empatia y la resiliencia: atributos y
recursos psicologicos muy desarrollados en las personas felices.

Recuerda que en este hermoso pero agotador camino de la crianza respetuosa y consciente, no
solamente nuestros hijos estan creciendo: nosotros como padres crecemos a la par de ellos, al
romper paradigmas que traemos arraigados, abriendo y sanando heridas del pasado, confrontando
nuestras sombras, nuestras debilidades y limitaciones a la hora de ser figuras de apego y de
referencia. Emocionandonos infinitamente con cada progreso y cada logro que ellos alcanzan y
aprendiendo a amar sin limites.

Todo este esfuerzo y dedicacion valen la pena, que no es tan ‘pena’ si somos capaces de
reconocer y tener presente a diario lo afortunados que somos de poder ser los guias de una
criatura tan maravillosa, Uinica e irrepetible.

Si elegiste este libro es porque tienes la inquietud de profundizar en los motivos del llanto,
pataletas o berrinches de tus hijos; de entender qué hay detras de esos “llamados de atencion”. Los
bebés y nifios pequefios no planifican su llanto ni lo premeditan para hacernos sentir mal o
herirnos porque simplemente su cerebro no esta lo suficientemente desarrollado para actuar de esa
manera. No es que no quieren, no podrian aunque quisieran.

Lo que sucede es que atn no han aprendido a expresar de otra manera sus miedos, sus pesares,
sus necesidades primarias y secundarias y por eso lo hacen de la unica forma que saben que
obtendran atencion. Un nifio pequefio no es un manipulador o un diablillo, es un ser humano recién
llegado a un mundo complicado e hiper-estimulante. La criatura necesita ser comprendida,
validada y contenida: de esa forma aprende a regularse y gestionar sus emociones para que, en un
futuro, esas llamadas de atencion sean expresadas de otra manera.



Si minimizamos, negamos sentimientos, reprimimos, etiquetamos, amenazamos, castigamos o
ignoramos, le estamos ensenando al nifio que sus necesidades no cuentan, no importan y que, si
quiere atencion, debera ir al extremo para obtenerla. Le ensefiamos que solo tendra amor y
atencion si hace lo que le decimos que haga y que no vale por lo que es sino por como actia. Lo
triste es que quizas esta forma negativa de llamar la atencion perdure en la vida adulta, en las
relaciones interpersonales o se traduzca en comportamientos de autosabotaje.

Podemos guiar a nuestros hijos y ensefiarles a gestionarse de manera positiva y respetuosa
pero, claro, esto implica mucho compromiso y paciencia. El primer paso es liberar de toda culpa
al nifio reconociendo que, en su pequefiez ¢ inmadurez, recién estd empezando a conectarse con
sus emociones mientras su cerebro se desarrolla muy gradualmente para que pueda regularlas:
necesita tiempo, paciencia y amor. Acompaiar en lugar de controlar y validar en lugar de negar o
minimizar son aspectos claves. El segundo paso es sanar nuestras heridas emocionales de la
infancia: todos arrastramos algunas y es necesario procesarlas para cortar ciclos dafiinos. El
tercer paso es perdonarnos y aceptarnos imperfectos sin quedarnos atados en la culpa, porque mas
alla de mama y papa somos humanos, nos equivocamos y meteremos la pata muchisimas veces en
nuestro rol.

La crianza debe rebelarse ante modelos disciplinarios enfocados en los adultos para centrarse
en los nifios. Si disciplinamos teniendo en cuenta el desarrollo de la inteligencia emocional de
nuestros hijos, les estaremos regalando bienestar a ellos y paz a la humanidad. Debemos tener en
cuenta que disciplina con respeto no significa que nuestros hijos haran lo que ellos quieran y
cuando quieran: los limites y las normas de convivencia son indispensables para garantizar la
integridad fisica, psicologica y emocional de las criaturas, como asi también una adecuada
integracion social.

Este libro fue gestado a partir de todo lo que he aprendido al asesorar a mas de mil mamas en
su crianza, por lo que en estas paginas te verds reflejada y te sentirds acompafiada. También
aprenderas estrategias para abordar el posible impacto negativo que puede acarrear la llegada de
los hijos en la relacion de pareja, como asi también rencores o asperezas en la relacion que
mantienes con tus propios padres. Espero que en estas paginas encuentres algunas de las
respuestas que estas buscando y que sientas mi abrazo a la distancia.

iBienvenid@ a la comunidad mundial C.E.R.! Gracias por tu compromiso y feliz crianza.
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LIRS

El punto de partida de una disciplina empatica,
respetuosa y consciente

El verdadero problema de los nifios pequeiios.

Voy a comenzar diciéndote algo que probablemente no te guste pero que no me puedo callar: a
la hora de los conflictos en el seno del hogar los problematicos no son los nifios, somos los
padres y la sociedad infanto-fobica. El gran problema de criar preescolares no es lo que la
criatura hace, sino como reaccionamos los adultos. La crianza consciente requiere un cambio
interno, un autoconocimiento profundo que necesita ser trabajado a diario para poder aprender o
reaprender a regular nuestras emociones y desenvolvernos en el mundo desde la atencion plena,
dejando de lado los juicios, o mejor dicho, evitando que cuando estos surjan en el plano de la
consciencia tomen las riendas de nuestras emociones y comportamientos.

(Por qué te digo esto? Los nifios actian de la unica manera que su desarrollo y maduracion
neuroldgica y psicoldgica les permite. Tus hijos, que hace tan solo un par de afios ni siquiera
estaban en este mundo, estan empezando a comprender ahora qué es esto que los adultos llamamos
“emociones”, las cuales ain no regulan como uno espera porque no han tenido ni el tiempo
cronolégico ni las experiencias suficientes para aprender a hacerlo. Recién se estdn dando cuenta
de que son seres distintos de mama y con esto se mezcla un sentimiento de autonomia anarquica
con la ansiedad de no sentirse mas bebés dependientes de su figura de apego por excelencia.
Nosotros, los padres, ya hemos deambulado la tierra varias décadas y, aunque seguimos cargando
nuestros microtraumas, tenemos el cerebro lo suficientemente desarrollado como para poder
frenar impulsos y controlar nuestras reacciones. Deberiamos tener las capacidades desarrolladas
como para poder ponernos en el lugar de nuestros hijos, tan pequefios, tan indefensos, tan puros.

Lamentablemente, en la vida moderna no se le da la suficiente importancia a prepararnos
psicologicamente para ser madres y padres. Durante el embarazo tendemos a enfocarnos en
arreglar el cuarto, la ropita del bebe, quizas alguna clase de gimnasia pre-parto pero, en términos
generales, prepararnos para este cambio radical en la vida y en las rutinas queda al margen.
Muchas llegamos a la maternidad subestimando el nivel de compromiso y tiempo que requiere un
bebé, por lo que luego la realidad nos pega en la cara y todas esas expectativas de ‘madre
perfecta’ que nos impone social y culturalmente el rol se derrumban llenandonos de culpa, miedos
e incertidumbres. De todos modos, esto no justifica que respondamos gritando o castigando a
nuestros hijos haciéndolos responsables y depositarios de nuestras frustraciones pobremente
gestionadas.



Por eso, cuando sientas que estds apunto de perder el control y que inevitablemente
comenzaras a gritar, te pido que por un minuto pares y mires para abajo. Detente a observar la
pequeiiez de tu hijo, lo indefenso que se ve desde arriba, observa sus cachetes atn redondos por
la grasita de bebé, sus pequefias manitas, esos 0jos gigantes que derraman lagrimas reales. Toda la
rabia que sientes comenzara a disiparse porque podras proyectarte en €l, porque tu corazon te dira
lo que tu cerebro primitivo te niega: es una criatura que estd desbordada, que esta genuinamente
sufriendo y que no tiene ni la mas remota idea de cémo controlarse; no te olvides de respirar lento
y profundo.

Criar y disciplinar con respeto es como edificar una casa, necesitamos cimientos fuertes y
solidos; una base segura desde donde seguir construyendo. Esos cimientos somos nosotros: los
padres, madres y educadores que debemos, a su vez, ocuparnos de trabajar en nuestras propias
falencias en cuanto a regulacion emocional antes de enfocarnos en intentar modificar las de
nuestros hijos. Criar y disciplinar con respeto, mas que parte de un estilo parental, es un acto
revolucionario en si mismo. Como tal, sélo puede ser llevado a cabo por personas valientes, pero
a la vez lo suficientemente humildes como para trabajar en su ego y en su individualismo como
obstaculo para ser genuinamente compasivos.

El cambio real empieza en el seno del hogar, a través de los lazos y la forma en la que nos
comunicamos y nos relacionamos con nuestros seres queridos. La crianza consciente es nuestra
manera de cambiar el mundo ya que garantiza futuras generaciones capaces de tener bajo control
sus emociones e impulsos, de comunicarse de manera respetuosa evitando y erradicando la
violencia; especialmente la ejercida hacia aquellos mas vulnerables. Seres que no tengan que
lidiar con mochilas de la infancia cargadas de ira, odio y rencor, que seguird siendo transmitido
de generacion en generacion.

Llegar a ser este tipo de padres requiere grandes ajustes y un profundo trabajo interno desde lo
cognitivo, lo conductual, lo emocional e incluso, lo transpersonal. La tarea principal es aprender a
“desaprender” todos aquellos comentarios, reacciones y actitudes que venimos arrastrando y que
nos han sido socialmente impuestos: de esto depende poder cortar ciclos de violencia o
negligencia; cada pequefio ciclo que cortas en tu crianza es como un granito de arena y cada
granito de arena es un poco de esperanza para este mundo. Cada nifio y nifia criado con respeto
sera un abusador menos, un acosador menos, un ser humano con baja autoestima menos, un
criminal menos: serd un embajador de la paz. Observa cudnto poder de cambio y cuanta
responsabilidad tiene rebelarnos no solo a la crianza autoritaria adultocéntrica sino a la
construccion social idealizada de la maternidad. El cambio es posible, no es facil, pero es posible
y, gracias a Dios, hasta inevitable.

Confianza y vinculos de conexion
“Los nifios necesitan una conexion profunda con sus padres o no podran sentirse totalmente

seguros y su cerebro no funcionard correctamente para regular sus emociones o seguir las
instrucciones - Dra. Laura Markham.



(Qué queremos lograr con la educacion de nuestros hijos? ;Queremos que hagan lo que les
pedimos “sin chistar” o queremos que, con el tiempo, logren autorregularse sin necesidad de
continua supervision? ;Queremos conectar con ellos y crear una relacion de seguridad y confianza
o simplemente queremos dirigir su vida desde una actitud de superioridad segiin nuestros propios
intereses? ;Queremos que nuestros hijos sigan las normas familiares porque nos aman, nos
respetan y saben que todo lo hacemos por su bien o queremos que nos hagan caso porque nos
tienen miedo? ;Queremos conectar con nuestros hijos o queremos gobernarlos? Si lo que
pretendemos es disciplinar desde la atencion plena, la empatia y el respeto, debemos enfocarnos
en generar vinculos de conexion con ellos. Criar un hijo no es sindbnimo de controlar y mandar.

Para hacerlo, necesitamos estar abiertos y pendientes de sus necesidades, siguiendo su ritmo
bioldgico, adaptando nuestro calendario al de ellos, aceptando y entendiendo que su ciclo de
suefio los primeros afios es muy diferente al de un adulto, lo cual es normal. Si los bebés que
recién llegan a este mundo no necesitaran ser cargados continuamente, nacerian sabiendo caminar
como los caballos. La naturaleza es sabia, sin embargo, eso nos toma todo un aflo, o incluso mas.
Nacimos para ser abrazados y cargados; de esta manera nos sentimos seguros y amados. Esto no
es capricho, es naturaleza. Esa necesidad de proteger a tu bebé cuando es un recién nacido, esa
sensacion que aflora de mama leona y que no puedes controlar, la ansiedad que te provoca que
manos extrafias lo toquen... no es una locura tuya es parte del instinto de cuidado de la cria que
nos ha permitido sobrevivir como especie.

Esos primeros dias en los que estds embobada y enamorada perdidamente de tu bebé, al cual
no quieres soltar ni un minuto; cuando abre los ojitos y empieza a gestarse este hermoso vinculo
de conexion, conllevan una privacidad y una intimidad que debe ser respetada.

Tus hijos necesitan conectar contigo, sentirse seguros y amados, necesitan que les prestes
genuina atencion y buscaran la manera de obtenerla de manera positiva o negativa, de ahi la
importancia de estar atentos, conscientes y presentes. Cuando llamen tu atencion negativamente se
producirda un circulo vicioso; seguro que la obtendran, pero la retroalimentacion sera
probablemente también negativa porque estaremos frustrados y enojados a la par de ellos.
Entonces: no se trata de tironear y empujar al nifio para que reaccione, se trata de acompanar.
Ellos seran “chiquitos” solo una vez y es durante la infancia que buscaran conectar con sus padres,
buscaran atencion, aceptacion. Es necesario, es vital, es cuestion de supervivencia.

Si estas sentado a su lado con tu movil respondiendo a sus preguntas con monosilabos o
directamente ignorandolos te aseguro que trataran de traer tu atencioén de vuelta al presente; no te
necesitan “mas tarde” ni “mafiana”, es ahora.

Cuando son pequefios, el momento presente es lo tnico que conocen y si ti “estds”, pero en
realidad solo esta tu cuerpo, serd imposible que se genere un vinculo de conexion contigo y asi se
sentiran inseguros e ignorados. Este lazo basado en la atencion y la confianza que generas con
ellos y también el respeto por sus emociones son algunos de los motivos por los cuales los nifios
aceptan y cooperan con las reglas, normas, opiniones y consejos. A base de amor y tolerancia
estos padres se han ganado la confianza de sus hijos; motor por excelencia de la cooperacion.

(Como puedes evitar que busquen llamar tu atencion y conectar de manera negativa? Esto
podemos lograrlo estando atentos a sus necesidades, hablando mucho con ellos, mirandolos a los



ojos, validando siempre sus emociones y sentimientos aunque parezca que estan exagerando
(recuerda: no lo estan). Jugando juntos, haciéndoles preguntas sobre su dia, sus amigos, sus
intereses. Contandoles sobre nuestro trabajo o actividades, pidiéndoles su opinidn, cantando
juntos, contestando sus preguntas con honestidad, abrazandolos y besandolos mucho, reconociendo
y agradeciendo su colaboracion en casa o sus conductas altruistas. Podemos pasarnos todo el dia
juntos, pegados, pero eso solo seria compartir el espacio fisico, lo cual no implica compartir
tiempo de calidad. Regalar genuina presencia es dejarlo todo un momento para estar en cuerpo y
mente compartiendo con nuestros hijos. No se trata de jugar todo el dia con ellos porque también
somos humanos, nos cansamos y tenemos otras actividades, pero cuando decimos “si” es vital
hacerlo con plena atencion, involucrandose de verdad.

Como padres, siempre tenemos un ‘pero’, una critica, una palabra, una correccion. A menudo
interrumpimos a nuestros hijos, no los dejamos hablar. Si en lugar de esto, intentaramos dialogar
sobre lo que les gusta, les atemoriza, les molesta o les interesa, mediante una escucha activa, sin
juzgarlos y evitando responder en su nombre, estaremos criando nifios y nifias que creceran con la
certeza de que tienen una voz que merece ser escuchada; estaremos nutriendo vinculos de conexion
a través de la aceptacion, el respeto, la tolerancia y el amor.

Recuerdo un periodo en el que mi hijo Max, que tenia tres afios en aquel momento, comenzé a
actuar agresivamente. Cada vez que me sentaba a dar pecho a su hermanita venia y se nos tiraba
encima, medio en broma medio en juego o cuando la cargaba hacia algo para llamar mi atencién
de manera negativa como ponerse a tirar objetos a las ventanas o gritar muy fuerte. Algo estaba
mal. Me di cuenta de que habia un problema de conexion, o mas bien de desconexion. Luego de
hablarlo con mi marido y darle forma a la situacion decidi comenzar a tener citas a solas con mi
nifio en las que le dedicaria un tiempo y un espacio sin interrupciones y lleno de mimos y atencion.
Esas citas fueron la manera en la que reconectamos. No debian ser salidas a lugares excepcionales
ni debiamos pasar toda la tarde juntos. Un par de horas, una vez por semana yendo al parque o a la
playa a tomar un helado fueron suficientes. Para ¢l lo importante era que yo estaba presente,
mirandolo y contestindole cuando me decia algo.

Mientras mas atencion plena les demos a los nifios y mientras mas necesidades anticipemos,
menores seran los episodios de estallidos emocionales y menos seran las veces que ellos, con sus
limitadas estrategias, deberdn recurrir a las llamadas de atencion. Esto no quiere decir que tu casa
se transformara en un monasterio budista zen; habra episodios de conflictos porque son normales y
necesarios para el desarrollo de la autorregulacion; son fuente de aprendizaje. Es importante que
los nifios conozcan y experimenten la frustracion (es parte de la vida), y poco a poco, con tu
ayuda, aprendan a canalizarla, pero la cantidad e intensidad de los episodios se reducird de
manera significativa.

Cuando la sobreproteccion desconecta

73

0 puedes enseriarle a tus hijos a comportarse mejor haciéndolos sentir peor. Cuando los
nifios se sienten mejor, se comportan mejor”.- Pam Leo.



Es evidente que, durante los primeros afios de vida es necesario que los padres seamos guias
de nuestros hijos, mediante indicaciones claras y concisas, sobre todo, ante situaciones de riesgo
inminente. Pero dejando esas excepciones de lado, quiero preguntarte: ;es necesario que lo
controles continuamente y limites sus movimientos y su derecho a explorar?, ;es realmente
necesario y vital que tu hijo solo use las botas de lluvia los dias que llueve?, ;jlo es que tenga que
usar solo la ropa que combina?, ;o que no se ensucie con barro?, ;cémo te sentirias si
continuamente tu madre o tu pareja te dijeran que “no” a todo lo que quisieras hacer, ver, tocar?

El excesivo control no solo es negativo para la conexion, sino que limita demasiado a los
infantes y ellos son curiosos por naturaleza, son pequefios exploradores, aprenden desde la prueba
y el error, desde lo tactil, desde el movimiento y cada rincén, cada objeto es una oportunidad de
descubrimiento y aprendizaje: “no subas, no saltes, no corras, no grites, no toques”. Ellos quieren
tocar y probar todo, especialmente lo que no parece un juguete y, a veces, esto genera conflictos
con papa y mama con el consecuente abuso del monosilabo de cabecera: NO: “no trepes, no te
pongas eso en la boca, no agarres ese vaso, no salgas que te vas a enfermar”. Tenemos un grave
problema, el miedo nos paraliza y no confiamos en el criterio de nuestros hijos ni en la naturaleza.
Por supuesto que, como adultos responsables, debemos supervisar y estar presentes para que no se
lastimen, pero eso no implica impedirles todo. Entonces, para no transformarnos en sargentos, hay
que darles la posibilidad de explorar y limitar las negativas a aquellos acontecimientos que
verdaderamente impliquen riesgo o sean muy incomodos o injustos para con otras personas,
porque durante la primera infancia probando cosas nuevas creardn sus mapas mentales mas
nutridos. Por ejemplo: ;jhas visto alguna vez a un bebé con un juego de piezas de encastre? Al
principio intentard pasar el circulo por el espacio del cuadrado y, cuando esto no funcione,
buscara opciones, aprendera de su error. Si le decimos continuamente “estd mal”, o lo corregimos
poniendo el circulo en el espacio que corresponde estamos matando una oportunidad unica de
aprender. Los padres nos transformamos en los grandes spoilers de la vida de nuestros hijos, la
mayoria de las veces sin ser conscientes de que lo estamos haciendo porque son comportamientos
muy enraizados.

Una gran oportunidad de trabajar en el vinculo de conexién y al mismo tiempo limitar los “no”
es involucrarlos en nuestras tareas. Ellos quieren hacer cosas con nosotros. ;/No te ha pasado que
tu nifia pequefia quiere ayudarte a arreglar algo cuando te ve con las herramientas o quiere ponerse
a dibujar cuando tu escribes o que, si te estds maquillando, ella también quiere hacerlo? No es que
sea una pesada, una dependiente o que no te deje hacer nada: es que te necesita y quiere estar
contigo, conectar, descubrir, aprender porque tu eres su idola. Entonces, si lavan los platos juntas
quizas tu tarea se demore un poco mas, pero hards a tu hija feliz y te aseguro que cuando sea
adolescente no estara atrds tuyo pidiéndote hacer actividades juntas todo el tiempo. Vive el
presente, aprovecha, crea, conecta, carpe diem. Ademas, el no continuo es generador de conflictos
los cuales muchas veces escalan y, a fin de cuentas, quizds si aceptabas esa ayuda hubieras
terminado antes con tu tarea. A esto yo también le llamo “economia doméstica emocional”.



El poder de las palabras

“Eleva tus palabras, no la voz. Es la lluvia la que hace crecer las flores, no los truenos” .-
Rumi.

Dicen que hablarle a las plantas con amor las hace crecer fuertes y sanas. Imagina entonces el
poder que tienen las palabras que usas con tus hijos. Tu plantita necesita agua, el agua son tus
palabras. Si son agrias, acidas o estdn podridas tu hijo crecera, pero no al maximo de su
potencial. Su tallo sera débil, sus hojas estardn quemadas y probablemente no dé los mejores
frutos; desarrollara muchas limitaciones que lo perseguirdn por el resto de su vida. Las palabras
hieren y marcan en lo mas profundo por eso hay que elegirlas con cuidado y sabiduria.

“Qué burra, qué tonta, qué lloron”. La mayoria de las veces no nos damos cuenta de que
usamos estas palabras y lo hacemos mas de lo que imaginamos. Aunque parezcan inofensivas y se
digan sin la intencioén de lastimar, calan hondo en el subconsciente de los pequefios, quedandose
alli trabadas y persiguiéndonos hasta la adultez. “Qué miedoso, qué maricon, qué mandona”. Es
importante que tomemos conciencia de algo: el nifio no es tonto, quizas ha hecho una tonteria. No
hagamos hincapi¢é en la persona, hagamoslo en la accion. La nifia no es “llorona”, esta
aprendiendo a regular sus emociones.

Las criaturas se portan como lo que son: personas pequeiias descubriendo el mundo,
explorando, y es en esa exploracion es que a veces cruzan limites, no con intencion de ofuscarnos,
sino porque estdn siendo guiados por ese espiritu curioso, inherente a la primera infancia.
Castigarlos, etiquetarlos o hablarles con sarcasmo (que, por cierto, no comprenden) por querer ir
mas alla solo limitara su desarrollo cognitivo y socio-emocional o afectivo. Asi como es vital no
subir el tono de voz, igual de importante es dejar de etiquetarlos o humillarlos de palabra porque,
como reza el dicho: “miente, miente que algo quedard”... y lo que quedara seran adultos rotos que
aun piensan que son mandones en lugar de tener espiritu de liderazgo, o que son “tontos” en lugar
de arriesgados o curiosos, 0o que son “cobardes” en lugar de precavidos. Para cada palabra
hiriente hay un sindbnimo positivo. Los adolescentes inseguros, el bullying y el vacio existencial
por el que muchos jovenes atraviesan no son solamente atribuibles a internet o a las pantallas: la
mayor parte de la culpa la tenemos quienes los criamos y quienes los educan en las instituciones;
hagamonos cargo y dejemos de buscar culpables.

Somos los padres quienes debemos cuidar y proteger a nuestros hijos y, a la vez, formarlos
para vivir en sociedad a través de normas y valores (Linares, 2012). Aqui es donde la disciplina
se transforma en necesaria para garantizar una adaptacion social saludable. En suma: la disciplina
sin amor es maltrato y la falta de disciplina es desamor (Saenz-Lozada et al., 2014).

Sin embargo no somos seres superiores ‘elevados’, somos seres humanos y a veces hacemos o
decimos cosas sin pensar antes de hablar porque las tenemos incorporadas en nuestros discursos
desde la infancia. La practica de la atencion plena nos ayudara a darnos cuenta si estamos a punto
de usar una palabra agresiva o si estamos llegando al limite en el que las palabras respetuosas se
transforman en mondlogos de gritos. De todos modos, si en algin momento explotamos, debemos



pedir disculpas a nuestro hijo y corregir lo dicho. Siempre pedir disculpas y enmendar “no eres
tonto, te dije eso porque YO estaba enojada y YO perdi el control, te pido una disculpa”. Aunque
tu hijo tenga meses, pidele disculpas.

Por el contrario, las palabras de amor nunca estdin de mas. Con esto no me refiero a mentirles
con respecto a su desempefio o habilidades, porque puede ser contraproducente, pero si decirles
cada dia este mantra: te amo tal y como eres, no necesitas hacer nada especial para que te ame,
siempre te amaré, siempre te amaré, siempre te amaré. Sobre todo si el lenguaje de amor
predominante de nuestro hijo es el de las palabras. Nunca temas malcriar a tu bebé por hacerlo
sentir amado continuamente porque una familia amorosa genera la atmosfera necesaria para
que los nifios crezcan con la seguridad y la confianza de que merecen ser amados. El amor
nunca malcria: un vinculo de conexion deficiente e ignorar a tu hijo si lo hace.

Los gritos y las discusiones consumen energia y terminamos llenos de culpas, miedos y sin
ganas de nada. No conozco ni una sola persona que disfrute gritarle a los hijos, pero si conozco
muchas que disfrutan de los beneficios de mantener la calma. No debemos olvidar que los nifios
siguen nuestro ejemplo mas que nuestros consejos asi que, si nos pasamos el dia diciéndoles que
bajen la voz pero ante un conflicto o una situacion que no nos agrada comenzamos a gritar o
insultar, probablemente ellos hagan lo mismo. Recuerda: aunque estén callados, escuchan y
absorben todo.



El amor incondicional

“En el mejor de los mundos posibles, los padres y cuidadores aman a sus hijos,
incondicionalmente, aceptandolos con todas sus imperfecciones, defectos, peculiaridades y
desafios, porque el verdadero amor no tiene que ganarse por mérito,; es entregado libremente
por aquellos que tienen la capacidad de amar”. - Marcia Sirota.

Para la mayoria de madres y padres es muy facil sentir y expresar amor por sus hijos cuando
estos hacen lo que les dicen que hagan o cuando “se portan bien”, pero es muy dificil y todo un
desafio comunicar este amor filial cuando las criaturas se muestran malhumoradas, enojonas,
cansadas, o tristes. El reconocido psicologo y autor Carl Rogers sugirié hace muchos afios que
amar a nuestros hijos no era suficiente; debiamos hacerlo incondicionalmente y esto lo
lograriamos amandolos por quienes son en realidad y no por lo que hacen (o por quienes
queremos que sean).

Los padres tenemos que evitar poner condiciones a nuestro amor “te amaré solo si me haces
caso”, “te amaré si sacas buenas calificaciones”. No es necesario que digamos estas frases,
muchas veces nuestras actitudes, nuestros gestos, nuestro lenguaje no verbal dicen mas que las
palabras y en esos momentos hay que tener especial cuidado. Es muy importante enfatizar que
nuestro amor NO requiere condiciones, que los amamos tal cual son y aun cuando estamos
enojados con ellos o cuando hacen algo equivocado. Para esto debemos ser capaces de separar el
comportamiento de la persona; hacer algo mal no significa ser malo, todos nos equivocamos. Si
los nifios crecen con la idea de que solo los amaremos cuando hacen lo que les decimos
terminaran por desarrollar resentimiento hacia nosotros o, peor aun, creceran sintiéndose
rechazados e incluso podrian involucrarse en relaciones abusivas en las que “te pego porque te
quiero”.

“Si mi hijo cree que si hace algo malo igual lo querré entonces hara muchas cosas malas”,
este pensamiento es muy comun, pero sucede todo lo contrario. Cuando amamos a nuestros hijos
por quienes son en realidad, sin poner condiciones, los estamos ayudando a aceptarse a si mismos
como seres humanos nobles pero imperfectos aun en aquellos momentos en los que “meten la
pata”, por lo que solo con la satisfaccion de esta necesidad de saberse amados y considerados
buenas personas podran aceptar a otras de la misma manera. El saberse humano y comprender
que, como tal, la experiencia existencial es imperfecta nos quita un gran peso de encima.

En definitiva, el amor incondicional a los hijos es, en pocas palabras, lo que tu hijo o hija
necesita para florecer (Kohn, 2005). Ademas, al sentirse amados en su imperfeccion para ellos
sera mucho mas facil admitir sus errores y animarse a hablar con nosotros cuando sean
adolescentes. Tendran la seguridad de que sus comportamientos, aunque no sean los mas
adecuados, no repercutiran en la cantidad de amor que por ellos sintamos y con este vinculo de
confianza, podremos estar mas atentos y ayudarlos a no cometer tantos errores innecesarios o a
ahorrarse algunas penas.

Es comiin que los nifios pregunten si los amamos o si los amariamos si hicieran esto o aquello.



Hay que aprender a disociar: es valido decir “estoy enojada contigo pero te sigo amando de la
misma manera y siempre te voy a amar”. De este modo dejamos claro que no estamos de acuerdo
con el comportamiento pero, a la vez, reafirmamos que somos su lugar seguro, sus aliados y que
pueden confiar en nosotros porque no importa qué tanto puedan equivocarse, eso no influira en el
amor que les tenemos. Esto es muy importante para prevenir todo tipo de abuso o acoso infantil
porque muchas veces la criatura siente culpa aun siendo victima.

En base a lo escrito anteriormente, te invito a imprimir y completar la tabla de registro
semanal de amor incondicional, reflexionando sobre como y bajo qué circunstancias le manifiestas
amor a tus hijos (lo expresas naturalmente en forma cotidiana, solo como “recompensa” a algin
comportamiento determinado, por satisfaccion personal basada en sus logros escolares,
deportivos, comportamentales). Cuando finalice la semana, repasa y toma consciencia de lo que
has escrito. Descarga la tabla aqui:

hitps.//mamaminimalista.net/2019/10/25/tablas-libro-la-crianza-rebelde/

Clave: 8008
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Lo que tu hijo necesita, lo que
tu necesitas

Necesidades humanas: su relacion con la disciplina respetuosa y los desajustes
emocionales

“No siempre podemos asumir que, debido a que somos mds maduros, necesariamente
tenemos mas informacion sobre nuestros hijos que lo que ellos tienen en si mismos” - Thomas
Gordon.

Segin Leontiev (1983), las actividades mediante las cuales los seres humanos buscamos
satisfacer nuestras necesidades y establecer relaciones sociales constituyen la base para el
desarrollo psiquico de la personalidad.

Todos, a lo largo de nuestra vida, tenemos necesidades que deben satisfacerse para poder
sobrevivir y desarrollarnos en plenitud. Los nifios no quedan exentos. Estas se originan por
estados de carencia y dirigen nuestro comportamiento, es decir, cuando hay algo esencial que nos
estd faltando haremos lo que sea para obtenerlo. Los padres y cuidadores debemos ocuparnos de
identificar y cubrir las necesidades de nuestros hijos porque ellos no pueden hacerlo por si
mismos cuando son muy pequefios. También es fundamental propiciar el ambiente adecuado para
que puedan satisfacerlas de manera autdnoma a medida que van creciendo.

En este sentido, y segun el conocido psicélogo humanista estadounidense Abraham Maslow,
las necesidades humanas se ordenan de manera jerarquica y sélo cuando se satisfacen las bésicas,
las que se encuentran en peldafios superiores podran captar nuestra atencion. Por ejemplo, si tengo
mucha hambre no podré concentrarme en estudiar hasta que no coma, o si tengo mucho suefio no
voy a ver la serie que tanto me divierte hasta que no duerma un poco.

La pirdmide de Maslow est4 formada por cinco niveles:

e Necesidades primarias o fisiolégicas: alimento, agua, abrigo, descanso, efc. Los nifios muy
pequetios necesitan que un adulto esté atento y pendiente para cubrir estas necesidades hasta
que sean cada vez mas autdnomos, puedan expresarlas de manera verbal o satisfacerlas por
sus propios medios. Aun asi, podemos decir que seguiran dependiendo de sus cuidadores
durante toda la infancia en mayor o menor medida. Es muy importante aprender a leer los
ritmos bioldgicos de nuestros hijos y estar atentos a sus sefiales para procurar un
acompafiamiento natural y dirigido por la criatura. Por ejemplo, cuando se trata del hambre
es fundamental no forzar a los nifios a comer cuando nosotros asumimos que estan
hambrientos, sino cuando ellos lo manifiestan y bajo ninglin tipo de circunstancia obligarlos a
hacerlo.



e Necesidades secundarias o de seguridad: proteccion, orden y estabilidad. En la primera
infancia los nifios dependen absolutamente de sus padres o figuras de apego para poder
trascender este nivel de carencias. Serdn sus padres quienes deberan ofrecerles seguridad
fisica, emocional y material.

¢ Necesidades sociales: afecto, amistad y sentido de pertenencia. Aunque algunos creen que
los preescolares, paraddjicamente, necesitan asistir a la escuela para socializar, esta
afirmacion no es correcta. En los primeros afios de vida, las relaciones sociales mas
importantes se dan en el seno de la familia; aun sin ir a la escuela los infantes pueden nutrirse
y aprender a relacionarse con sus pares, con personas de diferentes edades y comenzar a
desarrollar un sentido de pertenencia. También pueden socializar de manera extraescolar con
primos, hijos de amigos de sus padres, organizando citas de juego o yendo al parque. Los
adultos seran mediadores durante esta etapa procurando y guiando que las interacciones sean
respetuosas y libres de violencia, pero sin invadir espacios ni dirigir el juego, estando
presentes pero no persistentes. También, cuando el nifio es muy pequefio y atin no domina el
lenguaje su mama/papa o cuidador pueden acompafiarlo y presentarlo con otros nifios
diciendo por ejemplo su nombre, su edad y qué juguetes le gustan para luego retirarse a otro
sector del lugar dejando que los nifios interactiien solos sin entrometerse ni respondiendo por
su hijo.

e Necesidades de estima: autoestima, prestigio, estatus. Vamos a hablar solo de la autoestima.
En la primera infancia los padres son muy importantes para que los nifios puedan cubrir estas
demandas. Por medio del respeto, de la disciplina humanizada, la validacion de las
emociones de los hijos y del amor incondicional se estaran formando las bases para que esta
necesidad no quede vulnerada.

e Necesidades de autorrealizacion: autosatisfaccion, independencia, autonomia. La
autorrealizacion no se alcanza en la infancia porque requiere tiempo, propdsitos,
experiencias y maduracion, pero si pueden propiciarse actividades y actitudes para ir
preparando a los nifios para el futuro. Hay tener presente que la llegada de “los terribles dos
afios” implica el inicio y la busqueda de independencia y autonomia lo cual ocasiona
numerosos conflictos y pataletas. Para ayudar a nuestros hijos a transitar este peldaio de la
pirdmide es esencial dejarlos decidir por si mismos en aquellas situaciones que no sean
peligrosas. Por ejemplo, en la eleccion de la vestimenta. Tienes que aprender a confiar en
que tus hijos pueden hacer muchas mas cosas de las que piensas y evitar poner reglas
constantemente, fomentando que se planteen objetivos acorde a su edad, fomentando que se
planteen objetivos acorde a su edad. Por otra parte, un vinculo de apego seguro entre bebé-
cuidadora/o ha sido relacionado con el desarrollo de adultos independientes, autobnomos y
seguros de si mismos, por lo que apostar por la crianza respetuosa y nifiocéntrica es un factor
clave para favorecer la atencion a este tipo de necesidades.

(Qué tienen que ver las necesidades con la disciplina respetuosa? Mucho. Su falta de
cobertura en los nifios se verd reflejada en el comportamiento. Por ejemplo: si tu bebé no ha
tomado su siesta por una actividad extra, probablemente est¢ mas irritable, llore mas y muestre
menos interés en jugar. Al identificarlas, cubrirlas y, en algunos casos, anticiparlas, estaremos
previniendo gran parte de los conflictos y desajustes emocionales.

Sin embargo, en muchisimas ocasiones, lo que subyace a los estallidos emocionales no se
relaciona con necesidades bésicas. Tiene que ver con una necesidad no cubierta de sentirse



amado, respetado, aceptado y contenido a nivel emocional. Generalmente, este tipo de enfado
parece irracional; un enojo que para los padres no tiene fundamento y los confunde porque no
logran entender qué es lo que su hija o hijo esta reclamando. Por cuestiones como la descrita, me
gustaria agregar un conjunto mas de necesidades desarrolladas por Marshall Rosenberg (2003).
Son las de “Interdependencia”, que incluyen: aceptacion, agradecimiento, amor, apoyo,
comprension, comunidad, confianza, consideracidn, contribucion al enriquecimiento de la vida,
empatia, honestidad, proximidad, respeto, seguridad y seguridad emocional. Creo que indagar este
grupo de necesidades, muchas veces ignoradas o minimizadas, nos ahorraria muchisimos
episodios de conflictos y malos ratos. “El bebé llora porque seguro tiene hambre o suefio”, esto
como mamas lo escuchamos mucho de los “opindlogos”, pero muy pocas veces escuchamos “la
bebé llora porque necesita que su mama la cargue y le haga mimos”.

Ante un conflicto, llanto, queja, o cuando el nifio esté tratando de llamar nuestra atencion de
manera negativa, antes de tomar alguna medida disciplinaria detengdmonos a preguntarnos: ¢Qué
necesidades no estan siendo cubiertas en mi hijo? Esa es la pregunta numero uno y el eje
principal en el cual enfocarnos para evitarle a la criatura situaciones estresantes continuamente; ya
bastantes frustraciones tiene por no poder gestionar sus emociones.

Analicémoslo con un ejemplo: “Mi hijo me esta tirando del pelo mientras estoy sentada a su
lado mirando el moévil, le digo que no lo haga pero a cada rato lo hace”. Lo que normalmente
tendemos a pensar es que lo hace por el puro placer de molestar y la reaccidén puede variar desde
un grito, un golpe un castigo o irnos e ignorarlo. Si intentamos observar sin juzgar podremos ver
no solo la punta del iceberg: quizas lo que me estd pidiendo es que cubra su necesidad de atencion
y de afecto, que conecte con ¢l en lugar de conectar con Facebook. Bajo este andlisis no
necesitaré de limites o consecuencias porque seguramente con un abrazo y un poco de atencion de
calidad mi hijo deje su comportamiento agresivo atrds. Guardo el movil, le pregunto qué le
sucede, qué necesita, le ofrezco un abrazo y cuando esa necesidad estd cubierta €l solito ird a
hacer otra cosa. Podemos decirle que la proxima vez use sus palabras (si es mayor de 2 afios y
medio) que no hace falta y no nos agrada que nos tiren del pelo. Reiterarle esto es muy importante
para que lo vaya incorporando: “puedes usar tus palabras” y le damos un ejemplo.

Muchas veces es complicado comprender qué tipo de demanda esta siendo vulnerada y mas
aun en edades muy tempranas cuando las criaturas no han desarrollado las habilidades verbales,
gestuales o cognitivas necesarias para explicarnos qué es lo que necesitan. Por esos motivos, el
llanto y a veces una conducta agresiva son generalmente las unicas formas que dominan para
hacernos saber que necesitan algo. Vuelvo a insistir en la importancia de observar sin juzgar,
ayudarlos a verbalizar la supuesta necesidad, sefialar, preguntar, mantener las rutinas, anticipar v,
sobre todo, tener mucha paciencia.

Otros disparadores de comportamientos negativos pueden ser producto de cambios en las
rutinas, la llegada de un nuevo hermanito, la escolarizacion, un pico de crecimiento, la crisis de
separacion, la muerte de algun familiar, una mudanza, enfermedad; situaciones que saquen al nifio
de su lugar seguro. Durante la primera infancia es complicado ain expresar algunas emociones
como lo haria un adulto, en algunas ocasiones no logran comprender o dimensionar qué es lo que
realmente estd sucediendo en su entorno pero si perciben el estrés que los rodea, por lo que



buscan vias de escape que muchas veces no son las mas saludables. Por ello, procurar enfocarnos
en las causas motivadoras que hay detras del comportamiento y no en el comportamiento en si
mismo. En este sentido, Vygotski (1996) sostiene que los cambios generan crisis que impulsan al
nifio a buscar nuevas habilidades para atender sus necesidades.

Ten presente también que lo que para un adulto puede ser algo sin importancia, o
paraddjicamente una “nifieria”, para una criatura puede significar un foco real de estrés y producir
dolor genuino. Por ejemplo, que la maestra le haya llamado la atencidon delante de sus compafieros
o que un amigo le haya dicho alguna palabra ofensiva.

La parte olvidada del binomio madre/hijo
“Cuidar de ti misma no significa “yo primero “. Significa “yo también” - L.R.Knost.

Muchas veces las madres (y en menor medida, los padres) no logramos cubrir ni siquiera
nuestras necesidades fisiologicas. Suele pasar que retrasamos u omitimos necesidades basicas
propias como el suefio o el hambre para poder satisfacer las de nuestros hijos, sobre todo los
primeros afos de vida y mas adn si criamos con respeto, vivimos lejos de la familia o somos
madres solteras.

A medida que pasa el tiempo, esta auto negligencia nos provoca un agotamiento cronico que
puede terminar afectando nuestro bienestar y nuestra salud integral. El cuerpo nos habla pero no lo
escuchamos, entonces buscara otras vias para que le prestemos atencion. Por eso es tan importante
contar con una tribu que nos apoye, un capital social que sea nuestro sostén y anclaje; transitar la
maternidad sola es muy duro. Estoy refiriéndome a ese grupo que nos arrebatd la modernidad,
pero que nuestra propia esencia de mamiferas reclama a gritos. Esa tribu en la cual, mientras los
nifios juegan, las mamas hablan y se acompanan. Esa tribu que nos obliga a salir de las cuatro
paredes de casa, que hace que los dias fluyan de otra manera. Ese grupo que, cuando una mama
esta enferma, las otras le dan una mano y cuidan a su bebé. Criar solas nos llena de ansiedad,
miedos y culpa, porque los humanos hemos evolucionado gracias a la crianza cooperativa (Hrdy,
2009), en la que muchos miembros de una comunidad (padres, hermanos, tios, amigos) ayudaban a
la madre a alimentar y cuidar de sus crias. Gracias a la crianza cooperativa, hemos sobrevivido
como especie y eso se ha perdido en la era moderna. Las madres nos encontramos aisladas, con
muy poca ayuda pero con infinitas demandas de rol.

Mas alla de lo expuesto, también es muy importante aprender a decir que “no”, aprender a
delegar y poder comunicar de manera clara y directa lo que necesitamos para evitar
ambigiiedades.

Me gustaria traer a colacion lo expuesto por Marshall Rosenberg (2003) en su libro
“Comunicacion no violenta, un lenguaje de vida™:

“(...) Siempre que manifestamos nuestras necesidades de una manera indirecta y nos

valemos de evaluaciones, interpretaciones e imdgenes, lo mds probable es que los

demas perciban criticas en nuestras palabras y que, por lo tanto, se defiendan o

contraataquen. En cambio, cuanto mas directamente conectemos nuestros sentimientos



con nuestras necesidades, mas facil sera que los demds respondan a ellas de forma
compasiva (...)"

Muchas veces he escuchado que cuando una mama se queja porque no tiene tiempo para
comer, duerme muy mal o no puede ni siquiera ir al bafio, otras le dicen: “tienes que aguantar, son
solo unos afios, no seas egoista”. Este comentario me parece muy injusto y cruel, primero porque
quien comenta no sabe cémo es la situacidon en ese hogar, cuanta colaboracion tiene esa mama,
tampoco sabe cuantas horas duerme ese bebé, cuantas herramientas de gestion emocional domina
esa mujer. No sabe si hay depresion posparto o estrés cronico y agotamiento parental; no sabe
nada.

Ademas, puede que sean unos afios pero, ;qué pasa con las mamas que tienen dos, tres o
cuatro hijos?, ;deben postergar sus necesidades por una década? Si realmente queremos ayudar,
tenemos que enfocarnos en darle una mano, mas que en darle un sermén. Noto que muchas veces,
al tratar de seguir a rajatabla los lineamientos de la crianza respetuosa, estamos dejando de lado
el respeto para la otra parte del binomio: la mama. Nos centramos tan radicalmente en las
necesidades del bebé que nos olvidamos que la madre es también un ser humano y, aunque es una
adulta independiente, ha atravesado por numerosos cambios en su vida tanto fisicos, como
mentales, emocionales y sociales, estd en una etapa muy vulnerable. Se genera en torno de la
nueva madre una presidon social que es muy injusta. Juzgamos, decretamos, discriminamos sin
entender que cada familia es diferente y que las necesidades de los nifios y las madres también lo
son. Segiin Rosenberg (2003), las madres somos victimas y presas de la imagen de mujer amorosa
asociada al sacrificio y la negacion de nuestras propias necesidades para satisfacer las ajenas.

Para poder estar emocionalmente estables y no desarrollar trastornos psicoldgicos que
terminan por afectarnos a nosotras y, consecuentemente, a nuestros hijos, es indispensable contar
con esa red de apoyo y contencidn; la tribu que mencioné anteriormente. Es importante establecer
prioridades y abandonar las auto-exigencias desmedidas, es necesario quitarnos todas esas
demandas absurdas e impuestas de rol. Hay que priorizar al nifio sin caer en negligencias
cronicas: estar alerta y reconocer cuando estamos llegando a nuestro limite humano y buscar una
mano amiga. De esta manera estaremos cuidandonos y cuidando nuestra familia porque, por mas
que demos teta, hagamos colecho, porteo y estemos todo el dia con nuestro hijo si estamos
deprimidas, si tenemos estrés cronico o si el cansancio nos empuja a gritar y desbordarnos, el
dafio sera mucho mayor que si debemos dejar a nuestra criatura un par de horas con la abuela para
ponernos al dia un poco con el suefo atrasado: sigue tu instinto.

Después de todo somos humanas y, como tales, nuestro cuerpo sigue respondiendo y
regulandose de la misma forma que antes de ser madres. La ansiedad de no saber como actuar, el
escuchar llantos y gritos continuamente, el agotamiento cronico, la duda sobre si lo estamos
haciendo bien y la culpa que nos persigue son un combo que nos provoca estrés y nos hace
segregar hormonas como el cortisol que, en elevados y continuados niveles, es muy perjudicial
para la salud y hasta provoca la muerte de células cerebrales en el hipocampo. Lo que nos ayudara
a contrarrestar las hormonas del estrés son las hormonas de la felicidad, como la dopamina o las
endorfinas, que serdn secretadas cuando tengamos contacto fisico, compaiia, risas con amigos,



contencion, cuando logremos dormir sin interrupciones, al tener sexo, al hacer ejercicio fisico y
por medio de una dieta equilibrada.

Pero, ;cudntas mamas se pueden dar estos “lyjos”? La mayoria dormimos pésimo, tenemos
poco o nada de sexo porque estamos agotadas, no tenemos tiempo para entrenar y comemos lo que
podemos cuando podemos. Encima, en esos dias en los que el bebé estd enfermo, mal dormido o
con denticidn, los llantos continuos y las quejas constantes nos tensionan terriblemente. ;Como no
vamos a terminar agotadas y estresadas? Los padres muchas veces no nos entienden porque para
algunos de ellos los nifios son super tranquilos y nosotras unas exageradas, pero lo que sucede es
que el vinculo entre madres e hijos es muy diferente al vinculo entre padres e hijos, sobre todo en
la edad preescolar. Ellos y ellas estuvieron en nuestra panza, toman nuestra leche; emocionalmente
somos su lugar seguro numero uno, es mas, les toma casi un aflo comenzar a entenderse como un
ser diferente de nosotras.

Pasan muchas cosas en nuestro cuerpo y nuestro cerebro cuando estamos solas en casa,
pendientes de los nifos, hipervigilantes, sentadas horas dando teta o porteando, levantandonos a
las 4 de la mafiana y acostdndonos a las 12 de la noche, durmiendo entrecortado. El no practicar
ejercicio fisico equivaldria a tomar pastillas “depresivas” y, si encima no duermes y comes mal,
la serotonina no se segrega a niveles adecuados. Esto genera un desequilibrio, sumado al sentir
que tenemos pocos recursos 0 somos “malas madres”. El combo de la maternidad trae también
consigo muchos miedos y mucha ansiedad de que a nuestros hijos les suceda algo malo desde el
vientre: perder el embarazo, que dejen de respirar cuando son bebés, que no coman lo suficiente y
se enfermen, que las vacunas, que en la guarderia los maltraten, que los secuestren, y miles de
miedos mas que muchas veces son infundados y que debemos aprender a controlar para no
volvernos locas. Es complicado, pero es posible revertir algunos de esos miedos de mama que
son, mas bien ansiedad y una de las formas de hacerlo es por medio de la reestructuracion
cognitiva. Para ejercitarla, te invito a imprimir y completar una tabla. En la primera columna
deberas escribir aquellas situaciones de la crianza que te generan mucho miedo. En la segunda, los
pensamientos que experimentamos segin cada situacion. En la tercera, la emocidén o emociones
que sientes cuando esto sucede. En la cuarta, tu conducta y en la quinta algin pensamiento
alternativo que podria explicar la situacion escrita en primer lugar.

Descarga la tabla aqui:

hitps.//mamaminimalista.net/2019/10/25/tablas-libro-la-crianza-rebelde/

Clave: 8008
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Negociando necesidades

“El mejor regalo que una madre puede darle a sus hijos es su propia felicidad” - Thich
Nhat Hanh.

Me quiero, nos quiero, me cuido.

Cuando hablamos con las criaturas sobre nuestras necesidades debemos ser cuidadosas y no
recargar las palabras de modo que puedan ser confusas o generar culpas. Los preescolares recién
estin comenzando a entender el pensamiento logico simple (no el abstracto), por lo que es
conveniente utilizar pocas palabras, claras y muy concretas: “ahora no podemos salir al parque
porque voy a comer. Cuando termine iremos”, en lugar de “Mama tiene mucha hambre porque
estuvo muy ocupada toda la manana y no come desde ayer y asi le faltaran fuerzas para seguir el
dia”. Otro aspecto a tener en cuenta es hablar siempre en primera persona:’yo” en lugar de
“mama”, ya que el hablar en tercera persona sumado a tiempos verbales complejos puede ser
dificil de comprender en nifilos muy pequefios. Por tltimo, cuando estemos negociando debemos
recordar que nosotros, los adultos, podemos esperar y tenemos nocién del tiempo cronoldgico
pero los infantes aun no. Hablar de horas o minutos no es lo mas aconsejable. En lugar de decir
“en cinco minutos nos vamos” puedes decir “cuando termine esta cancién nos iremos”’ o
“contamos cinco vueltas y nos vamos”.

Es indispensable que analicemos qué necesidades son profundas y qué otras son superfluas o
estan tratando de tapar emociones. Si el cuarto estd desordenado pero mi hijo estd en plena batalla
de Playmobil, (es realmente una necesidad cortarle el juego para que ordene en ese momento
porque mi cabeza perfeccionista no soporta el desorden? jNo!, podemos hacerlo después. ;(Es
indispensable que vayamos de ltimo momento a ese restaurante en el que no hay espacio para
moverse, por mi necesidad de socializar con mis amigas? jNo!, puedo juntarme con ellas en otro
momento y buscar nifiera con mas tiempo. Procuremos que nuestras necesidades superficiales no
sean la causa de que nuestros hijos dejen de explorar o dejen de jugar. Brindémosles el tiempo y
el espacio para terminar su juego o una idea creativa, hagdmosle ese regalo: la infancia es fugaz,
demasiado fugaz.

Somos los adultos quienes debemos amoldarnos a las necesidades de los hijos sus primeros
afios de vida y no tratar y exigir que ellos se amolden a las nuestras ocasionandoles estrés,
incomodidad o temor, aunque en el camino tengamos que renunciar a algunas cosas que nos gustan.
Quiz4 no podras salir de fiesta y desvelarte, tal vez no podrés ir al cine por un tiempo, o no
podrés darte una ducha sola hoy. Pero quiza mafiana ya puedas hacerlo, o dentro de un mes o un
par de meses. Una de las paradojas de la crianza es que, cuando ya logramos adaptarnos y asumir
que hay cosas que debemos postergar, los hijos nos sorprenden regaldndonos una noche dormida
completita, un par de horas tranquilos con la abuela, 15 minutos jugando de corrido y asi sigue la
vida; se mueve y adapta, van y vienen las olas llevandose algunas cosas y trayendo otras. Los
nifos son nifios una década y un par de afios mas y son bebés no mas de tres afios. Si tomamos
consciencia de esta realidad, la tenemos presente y la aceptamos, la crianza serd mucho mas



liviana. Si ponemos en perspectiva lo poco que dura la infancia en comparacion con la adultez,
sera mas facil poder recorrer este camino con menos conflictos internos.

Sin embargo, nuestros hijos también necesitan enfrentar y aprender a gestionar la frustracion
gradualmente como parte del camino hacia la autorregulacion emocional, por lo que no es
saludable reprimir absolutamente todas nuestras necesidades, sobre todo las fisiologicas,
emocionales y sociales. Hay que equilibrarlas teniendo en cuenta que el centro es el nifio pero sin
perder de vista nuestra humanidad porque las necesidades no satisfechas también disparan
conflictos atin en la adultez. ;No te ha pasado que cuando duermes poco estés irritable? ;O cuando
no has comido te pones nerviosa? ;O si estas un poco triste y te ignoran te pones a la defensiva? A
mi me ha pasado que, cuando sentia que ignoraban mi necesidad de carifio, comenzaba una
confrontacion, una discusion y creo que lo hacia de manera inconsciente para llamar la atencion
del otro y luego la situacion escalaba increiblemente. Hubiera sido mucho méas facil decir
“necesito un abrazo” en lugar de exigirle al otro que interpretara mi lenguaje no verbal o que
adivinara lo que hay en mi cerebro. A las criaturas les pasa lo mismo, con la diferencia de que
ellos aun no tienen las herramientas para reconocer, nombrar y expresar estas necesidades, por lo
que es imperioso estar atentos.

Por otra parte, una de las causas generadoras de estrés mas dificiles de gestionar en relacién a
la crianza es la imposibilidad de delegar, aceptar y negociar las prioridades. En un mundo tan
competitivo y perfeccionista, en el mundo en el que “sobrevive el mas fuerte” se torna muy
complicado, sobre todo para las madres, establecer prioridades y dejar ir lo que no es urgente,
pero si no lo hacemos simplemente colapsamos. Debemos detenernos a pensar: ;qué es mas
importante y elemental: que esperen los platos en el fregadero o que espere mi nifio que llora
porque me necesita?, ;qué es lo mas importante: que se arruine su pantalon que en un par de meses
no le va a entrar mas o que pueda jugar, explorar y divertirse?, ;qué es mas importante: llegar 20
minutos tarde a la reunion con mis amigas o despertarlo de su siesta antes de tiempo generando
malestar?

Darwin, lo que en realidad decia, era que sobrevive el que mejor se adapta. Parte de esa
adaptacion es establecer prioridades con énfasis en nuestra salud psicoemocional, saber decir que
no, saber delegar y no tener miedo de no cumplir con pardmetros sociales o etiquetas absurdas o
poco alineadas con el respeto y la familia. Si la sociedad no comprende la importancia de
respetar la vulnerabilidad de los nifios: el problema es de la sociedad, no nuestro.






Estallidos emocionales y berrinches

Berrinches y rabietas: aspectos generales

Cuando mi hijo Max tenia dos afios, estaba jugando y de repente me pidid con sus gestos y
algunas palabras su “auto azul”, 1o busqué en la caja y se lo di. De repente: llantos, gritos, manos
por todos lados, se puso rojo como un tomate. No entendia qué pasaba, si le habia picado un
bicho, si se habia cortado o qué era tan grave. Cuando pude lograr que se calmara un poco y le
pregunté¢ qué le pasaba, entre sollozos me dijo: “no este azul, oto azul”. Lo que él en realidad
queria era otro de sus autos, uno blanco que tenia una estrella azul en la cajuela y yo le di el auto
que era todo de color azul. Lo que para mi era una tonteria que se solucionaba en un segundo
dandole el otro autito, para €l era algo muy grave que le provocaba angustia real. No estaba
haciendo una escena dramatica; realmente queria SU auto azul. Genuinamente estaba frustrado
porque yo no entendia lo que me decia. Es como si, de repente, nos fuéramos a vivir a otro pais en
el que se habla un idioma que nunca hemos escuchado y nos perdemos en la ciudad, sin teléfono ni
internet. Cuando tratamos de que algun local nos ayude y entienda lo que le preguntamos no
tenemos ¢éxito, nos miran, les explicamos, hacemos sefias pero no nos entienden. Llegard un
momento en el que la frustracion nos dominara: asi se sienten los nifios cuando atin no dominan el
lenguaje.

iY para qué contarles de la primera vez que tuvo un stper estallido emocional en un
restaurante porque no lo dejé comerse la vela de la mesa!, me senti parte de la pelicula “El
Exorcista”. Panes voladores, patadas descontroladas, gritos, vasos rotos y toda la audiencia de la
tercera edad mirando aterrada la situacion. Realmente me quedé helada por el nivel de ira, falta
de control y fuerza descomunal que podia salir de ese ser tan pequefiito que cinco minutos antes
estaba muy tranquilo comiendo su pasta. Con mi primer hijo pensé que €l podia tener un problema;
con mi segunda hija ya sabia que se avecinaban “los terribles (pero maravillosos) dos”.

Para tratar de comprender qué estaba pasando en su cabecita y en su corazon y actuar de
manera respetuosa y consciente, acompafnidndolo de la mejor forma posible me di a la tarea de
investigar y leer mucho, no solo libros, también estudios cientificos, talleres y charlas magistrales.
Me di cuenta que el tema era muy profundo y que habia muchas dimensiones involucradas las
cuales trataré de resumir lo mejor posible en este capitulo.

Recuerdo una ocasion, cuando en un parque vi a un nifio jugando con su caballito de madera,
muy contento. Habria tenido unos dos afios y medio o quizés 3. De repente, se acerca una nifia y le
quita su caballito, ¢l comienza a llorar e intenta recuperarlo. Su padre lo retiene y le dice la tipica
frase: “hay que compartir”. La pobre criatura cada vez se altera mas hasta que el papa lo separa
del lugar y le da un sermén que termina con la triste frase “eres un malcriado que hace escandalo
por todo”. Ese momento fue un punto de inflexion; realmente me hizo meditar mucho sobre lo que
habia pasado desde mi lugar de espectadora. Me di cuenta de la imperiosa necesidad que tenemos
los padres en general de cambiar nuestra vision centrada en la conducta para enfocarnos en una
centrada en la criatura, sus necesidades, su etapa de desarrollo y fue en ese momento que me
comprometi a divulgar lo que estaba aprendiendo. Puede que mis palabras te parezcan demasiado



inocentes o irreales, o no logras comprender a qué me refiero cuando digo “educar con empatia y
respeto”, entonces te pregunto: ;Coémo te sentirias si de pronto tu madre te quitara el teléfono
mientras estds hablando para darselo a otra persona que lo quiere usar porque ‘hay que
compartir’? ;COmo reaccionarias si te obligaran a hacer pis cuando no tienes ganas o te forzaran a
comer aunque no tengas hambre? ;Como te sentirias si tu pareja te pegara una cachetada o te
encerrara en un cuarto porque no haces lo que te dice o porque ya no tiene paciencia? ;Como te
sentaria si cada vez que te lastimas o te duele algo te dijeran “no pasa nada” o “ya no llores”?
Seguramente no te gustaria, te sentirias frustrada e incomprendida y posiblemente con temor.
Entonces, ;por qué es valido hacerlo a quienes mas nos aman? La empatia con tu hijo no puede
crecer si desconoces lo que en realidad sucede en ese pequefio cuerpecito, en ese cerebro en
desarrollo. Invadir, manipular momentos fisiologicos, minimizar y negar emociones y sentires,
castigar por los errores y agredir seran los disparadores de diferentes trastornos que tu hijo
cargara durante su vida; por eso te ruego que no lo condenes; acompanalo en su gestion.

Todo muy lindo pero: ;Qué es una rabieta? Las rabietas, berrinches o pataletas (prefiero
llamarlas estallidos, explosiones o desajustes emocionales) son la forma en la que los nifios
pequeios expresan de manera inmadura su enojo o malestar y se presentan entre los dos y los
cuatro anos, edad en la que estan en pleno proceso de independencia, comenzando a “cortar el
cordon”. No son acciones premeditadas ni planificadas, son desregulaciones emocionales que
nacen de la frustracion al no poder obtener algo que desean, al sentirse incomprendidos, o
malinterpretar una informacién. También surgen cuando hay necesidades no satisfechas, cuando
necesitan descargar su frustracion y cuando nos encontramos frente a una inadecuada integracion a
nivel cerebral (Siegel Payne Bryson, 2011).

Particularmente no me gusta usar las palabras “berrinches, rabietas, pataletas” porque creo
que tienen una connotacion muy negativa, me parece (y esto es solo una apreciacion personal) que
el uso de estas palabras implica cierta intencionalidad del nifio. Por eso prefiero usar “estallidos
emocionales” o “desajustes emocionales” y seran las palabras que utilizaré en adelante. Lo que
las criaturas tienen es una disregulacion emocional, es decir, una dificultad para regular o modular
la emocidén como consecuencia de sus escasas habilidades, lo cual no es intencional sino parte de
su desarrollo normal. Cuando los nifios lloran, gritan, patalean pero lo hacen desde su cerebro
superior, es decir, cuando son conscientes de lo que estd sucediendo y pueden dejar de hacerlo si
asi lo desean, entonces la palabra berrinche o rabieta si me parece tolerable (Siegel y Payne
Bryson, 2011).

Los estallidos emocionales responden a razones psicoevolutivas y son sefiales que nos dan
nuestros hijos, a su manera, de que hay una situacion que les afecta pero que no pueden regular por
si mismos, por lo que necesitan de nuestra guia y comprension. Es nuestro deber como padres
aprender a leer entre lineas, traducir el mensaje que intentan enviarnos, enfocarnos en las causas y
no en el efecto y con sagrada paciencia. Las explosiones emocionales incluyen llantos, gritos,
patadas, manotazos, tiradas al piso y, en casos extremos, aguantar la respiracioén hasta ponerse
morados. Estas actitudes provocan que mamas y papas nos sintamos en un principio estresados y
desbordados por la situacion, avergonzados por el qué diran y hasta “malos padres” porque no
somos capaces de calmar a nuestros hijos o porque reaccionamos de manera alterada y esto nos



provoca angustia. Lo que acabo de detallar es absolutamente normal y todos en algin momento nos
hemos sentido asi, pero lo que no debemos perder de vista es que nosotros somos los adultos y
deberiamos tener mas herramientas de regulacion emocional que los niflos, asi que es nuestro
trabajo como padres buscar los medios para acompafiarlos en esta etapa de manera respetuosa.

La buena noticia es que mientras el nifio crece estos episodios disminuyen de manera
significativa en cantidad e intensidad. Esto no es casualidad, sino que estad relacionado con el
desarrollo y la maduracion del cerebro, el dominio del lenguaje para expresar el enojo, la
incomodidad, la frustracion, el dolor o la ira y los avances progresivos en cuanto a autoregulacion
de las emociones. Por otra parte, alrededor de los cuatro afios de edad comienza la etapa de los
‘oy por qué?’, debido a que el hemisferio izquierdo esta mas maduro y desarrollado, por lo que el
nifio o la nifia pueden comprender mucho mejor lo que estd pasando a su alrededor y se muestran
particularmente interesados en las relaciones lineales y de causa/efecto. Cuantas mas veces
contestemos sus preguntas con honestidad y simpleza, mas estaremos favoreciendo el desarrollo
cerebral. Es también muy enriquecedor no solo responder sus preguntas sino preguntarles a ellos
que piensan al respecto, cudles son sus creencias o ideas.

“Pegarle un buen grito o ignorarlo es lo tnico que me funciona para que pare sus berrinches”,
me dijo un papa una vez en uno de mis talleres. Si, posiblemente al gritar, ignorar o castigar logres
que tu hijo tenga menos episodios de rabietas o quizas hasta sean menos efusivas, pero te aseguro
que NO conseguiras que esa criaturita de manos pequefias deje de sentirse mal por las situaciones
que desencadenan sus estallidos emocionales y, encima, le afiadiremos la culpa que siente por no
poder regular sus emociones, cuando en realidad es lo normal seglin la edad. Con esas acciones le
estas demostrando a tu hijo que aquello que pretendes de €l ti no lo puedes manejar aun en tu
adultez. También le ensefas que tu amor no es incondicional y que s6lo lo amas cuando hace lo
que le dices. ;Como pretendes que tu nifio aprenda a hacer algo que no estas capacitado para
ensefiar? Trabaja en tus emociones primero, educa con el ejemplo, s€ la persona que quieres que
¢l sea.

Solo cuando entendemos 1o que es una explosion emocional, de dénde viene y lo mal que lo
pasa la criatura que la vive, podemos cambiar medidas disciplinarias erradas y arcaicas para
enfocarnos en observar, nombrar emociones, traducirlas a un lenguaje que los peques puedan
comprender y empatizar. Es fundamental mejorar la comunicacion en la familia, para lo cual es
indispensable que los padres y cuidadores reconozcan, acepten y validen las emociones de sus
hijos ensefiandoles a identificarlas, darles un nombre y regularlas (Ramsden y Hubbard 2002).

Claro que sera imposible evitar todos los episodios de estallidos emocionales y es
absolutamente normal y necesario que los nifios experimenten la frustracion, practiquen la
tolerancia y la paciencia, pero igual de importante es prevenir que sea la Uinica forma que el nifio
encuentre para expresarse o que, al no ser contenidos, se disparen con una fuerza exacerbada. Hay
que darle espacio al infante para que llore y grite cuando esta teniendo un estallido emocional: hay
que dejarlo expresarse y canalizar aunque esto implique que un par de personas nos miren con
cara rara o hasta que nos echen de algln sitio. Por supuesto que no vamos a permitir que lastimen
a alguien o se lastimen ellos mismos.

Son muchos los acontecimientos que sirven como disparadores de desajustes emocionales y,



como vimos al inicio de este capitulo, tienen que ver con necesidades no cubiertas (que hemos
abordado anteriormente): desarrollo cerebral, desarrollo psicologico, los estados de enfermedad,
situaciones extraordinarias que implican cambios en las rutinas (mudanza), situaciones estresantes
(entrar en la guarderia, control de esfinteres, llegada de un hermanito), busqueda de conexién y
atencion y paternidad excesivamente permisiva, entre otros. Cada nifio y cada familia
experimentard los propios. En un préoximo capitulo compartiré con ustedes tips, consejos y
estrategias para gestionarlos de manera respetuosa, empatica y consciente, pero antes necesitamos
indagar mas profundamente los motivos que los subyacen.

Partamos por la premisa nimero uno: los peques no lo pasan bien cuando estan desregulados;
un desajuste emocional genera gran cantidad de estrés que el organismo procesa como peligro,
activando el sistema simpatico de ataque y huida y liberando cortisol en grandes niveles (Pacheco
y Ventura, 2009). Esto provoca que el cerebro y sus sentidos se revolucionen; se acelera la
respiracion, los musculos se tensan y los pensamientos se vuelven confusos o impredecibles.
Como te imaginaras, las criaturas en ese momento estan realmente bloqueadas y les es imposible
razonar con claridad. Por este motivo es que, cuando estan en pleno estallido, debemos evitar
intentar razonar de manera logica con ellos y, hasta cierto punto, tratar de contener sus cuerpos (a
no ser que el entorno sea peligroso o que ellos lo pidan). A veces nuestros hijos rechazan los
abrazos y el contacto fisico cuando estdn emocionalmente desbordados; en estos casos, lo mejor
que podemos hacer es esperar pacientemente a su lado y a su mismo nivel a que el enojo se disipe
un poco y abrazarlos cuando ellos lo pidan mostrandonos siempre disponibles a nivel fisico y
emocional, pero sin invadir. Esto es debido a que, como veremos mas adelante, su cerebro
primitivo esta a cargo y las 6rdenes que éste da son huir o luchar.

Sin embargo, no es lo mismo dejar expresar un llanto genuino que tolerar sollozos voluntarios,
por lo que hay que aprender a diferenciar estallidos emocionales involuntarios de rabietas
voluntarias. Esto lo veremos con mas claridad en un proximo capitulo. Es importante destacar que
los comportamientos negativos, impulsivos y desafiantes que se gestan a partir de las rabietas son
normales en los preescolares porque, como vimos, estan determinados por su desarrollo cerebral
y psicologico. Sin embargo, si a medida que el nifio va creciendo se presentan demasiado
intensos, agresivos y largos (lo que quedaria fuera de los limites normales para la edad y nivel de
desarrollo) y cuando, como figuras de apego, observamos un patrén con estas caracteristicas que
se mantiene en el tiempo y que no va mejorando es conveniente consultar con un profesional,
sobre todo si tu hijo ya tiene mas de 5 afios. Hay un instinto que nos va guiando, una voz interna
que se hace muy fuerte: escuchala.

Aspectos psicologicos de los estallidos emocionales: desarrollo psicologico (cognitivo,
emocional y social)

Cuando mi hija menor tenia 2 afios y medio, habia momentos en los que sentia que vivia con
una mini adolescente. A cada cosa que le pedia o le preguntaba su respuesta era “no”, y de un
momento a otro, superd mis expectativas con el uso indiscriminado de su palabra favorita:
“nunca”. Si no fuera que he leido bastante sobre desarrollo psicoldgico me hubiera sentido muy



frustrada, pero sabia que era una etapa totalmente normal y que iba a pasar; no solo porque los
cientificos me lo habian prometido sino porque, al tener un hijo mayor, esa pelicula ya la habia
visto.

Desde que nacen y hasta su adolescencia, los nifios atraviesan diferentes estadios en los cuales
iran desarrollando y gestionando sus habilidades cognitivas, emocionales y sociales para poder
relacionarse con los demas y con el medio. Cuando tienen entre 18 y 24 meses, las mamas a veces
notamos una dicotomia en la manera de actuar de nuestros bebés: por momentos quieren ser
grandes e independientes, quieren hacer todo solitos y, en otras oportunidades, no quieren
separarse de los brazos de mama y hasta toman mas teta que antes. Es muy normal ya que estan
atravesando por la fase de aproximacion (Mahler et al., 1977). Lo que sucede es que ahora sus
niveles de maduracioén les permiten ser mas autonomos e independendientes. Hacia tan solo
algunos meses comenzaban a caminar y explorar y toda esta novedad les facilitaba el estar un
tiempito separados de mama mientras se entretenian con aquel mundo nuevo, pero ahora se estan
produciendo cambios en su mundo interno y estan mas sensibles a sentir temor, frustrarse, tienen
mas consciencia de la separaciony el estrés que esto conlleva. Por eso, y segin Mahler, el infante
se va moviendo entre periodos en los que necesita distanciamiento y periodos en los que necesita
mucha contencién e intimidad con su figura de apego. Notaras que hay dias en los que tu hijo no se
despega de ti ni un instante, te sigue por toda la casa y quiere hacer todo lo que ti haces y, de
repente, se entretiene con algo y ni te presta atencion.

No es recomendable rechazar al nifio cuando se muestre independiente, ni tampoco asfixiarlo;
debemos fluir naturalmente entre distanciamiento y acercamiento, hacerles saber que son seres
independientes, darles voz desde un marco de respeto y contencién emocional y limites oportunos
y estar siempre disponibles cuando requieran afecto teniendo presente que esta dualidad es un
proceso normal. El nifio esta saliendo del cascardn y, aunque esto suene maravilloso y excitante,
también le genera mucha ansiedad y estrés.

La etapa que abarca de los dos a los tres afios de vida y que dura hasta los cuatro o cinco afios
es uno de los momentos clave a nivel de desarrollo psiquico, y lo vamos notando en funcion de
como avanza de manera progresiva el dominio del lenguaje verbal, el juego simbolico y el control
de esfinteres. Surge mayor interés por juntarse con otros nifios y ninas de la misma edad. A partir
de estas edades el nifio puede aprender a tolerar la angustia y la frustracién de mejor manera y
también la separacion de su madre o figura de apego, ya que puede representarla dentro de su
mente (constancia objetal) por lo que la angustia que le provocaba su ausencia se vera calmada
por esta representacion intramental de su figura de apego. La madre se percibe entonces como un
ser separado del mundo exterior pero también pertenece al mundo interior del nifio (Mabhler, Pine
y Bergman, 1977). La comprension del tiempo y espacio, que comienzan gradualmente a
desarrollarse cerca de los 3 afios, va a influir de manera positiva en la capacidad de los peques
para tolerar la separacion y también para poder esperar por mas tiempo algo que desean o una
gratificacion. En esta etapa el nifio debiera mostrarse mas estable a nivel emocional y afectivo.

Por otra parte, y segun la teoria del desarrollo cognitivo de Jean Piaget, entre los dos y los
siete afios de vida las criaturas atraviesan la etapa conocida como pre-operacional, la cual se
divide en dos: fase preconceptual entre los dos a cuatro anos, y fase de pensamiento intuitivo de



cuatro a siete afios. En la preconceptual, se muestran naturalmente inclinados hacia el pensamiento
egocéntrico, lo que los hace incapaces de percibir el mundo desde una perspectiva diferente a la
propia, dando por sentado que las demas personas piensan y sienten como ellos y que tan solo con
una explicacion cortita todos los van a entender (Hernandez Posadas, 2006).

De repente pasan de bebés dependientes a nifios poderosos y autdbnomos y manifiestan esa
autonomia y egocentrismo con frases y palabras como ”’yo0”,“no”,“no quiero”, “nunca”, “yo solo” y
el superhit: “mio, mio”, las cuales se convierten en sus palabras preferidas y en ellas se refleja
esta busqueda y deseo por ser ellos mismos. En definitiva: estdn intentando configurar su propia
identidad, por lo cual, cuando se enfrentan con un choque o una negativa a sus ideas se frustrany
se enojan. Asimismo, cuando tienen esos dias en los que la independencia les da miedo buscan
afecto y contencion constantemente, nos siguen como sombras y si de repente ya no estamos
disponibles para ellos también se frustran o se enojan, lo que desencadena desajustes
emocionales. Todos los anteriores constituyen motivos por los cuales es absolutamente normal que
nuestros hijos manifestar episodios de estallidos emocionales.

Por otra parte, en la edad preescolar, y debido a su egocentrismo y su forma de razonar, los
nifios y nifias creen que todos sus pensamientos son poderosos; la imaginacién es un motor
importante en su desarrollo y puede verse reflejada en casi todas sus actividades cotidianas,
especialmente a través del juego (Hernandez Posadas, 2006). Es tan lindo ver como sus cabecitas
inventan historias completamente fantasiosas y creativas; es realmente una etapa magica en eses
sentido. Nuestra labor como padres en este aspecto es no suprimirlos o censurarlos
constantemente por ser nifios, sino acompanarlos sin derribar su imaginacion; a medida que
crezcan y maduren dejaran ir de manera paulatina su mundo fantastico. La etapa preescolar es
preciosa y dura muy poco, tratemos de gestionarla con tolerancia. A medida que pasa el tiempo y
poco a poco, este egocentrismo se ird apaciguando, en parte también por el papel que juegan las
interacciones sociales.

En este sentido, en algunas oportunidades, los padres primerizos pensamos que quiza estamos
criando bebés ermitafios, solitarios y antisociales porque no demuestra ningun interés por jugar
con sus pares lo que tiene que ver en realidad con su desarrollo socioemocional. Nos
preocupamos y culpamos de que no socializa por falta de oportunidades y organizamos reuniones
y salidas de juego que terminan en caos porque, por supuesto, nuestro bebé no muestra interés
alguno en jugar con otros bebés y mucho menos quiere compartir o prestar sus juguetes y asi
caemos en la frustracion. Estas inquietudes resultan ser en vano, lo que sucede es normal, debido a
que entre los doce y los veinticuatro meses la idea de compartir es aun dificil de procesar para los
nifios y suelen jugar solos. Puede ocurrir también que se encuentren en una misma habitacion con
otro peque de su misma edad pero que ni lo pesquen: cada uno juega en solitario, en paralelo.
Recién entre los tres y los cinco afios comenzaran a jugar de manera mas cooperativa e integrativa
y los padres podemos observar mas interacciones con otros: de repente se han pasado una hora
jugando sin parar con sus amiguitos, algo que a los dos afios era muy improbable. En esta etapa
estan mucho mas interesados en socializar y hacer amigos por lo que es cada vez mas facil para
ellos compartir sus cosas. Se van desarrollando una serie de habilidades que le permiten al nifio o
a la nifa resolver conflictos con sus pares con mucho éxito y poder jugar con peques que no



conocen. Por estos motivos, durante este periodo, el juego es un factor muy importante para la
socializacion, ya que tu hijo(a) se estd volcado al mundo exterior, aunque atin conserva una actitud
cognitiva egocéntrica (Lacunza y Contini, 2009).

Es por esto que NO hay que obligar a nuestro hijo pequefio a compartir sus juguetes si no lo
desea; primero porque debemos respetar sus pertenencias y segundo porque no esta
psicolégicamente preparado como para comprender que su juguete regresard. Armate de paciencia
y confia en que con el tiempo y las experiencias sera su necesidad de socializar y hacer amigos,
sumado al desarrollo progresivo de su empatia, lo que motivard a tu hija(o) a compartir sus
tesoros con otros y no tus exigencias. Tampoco lo tienes que forzar a socializar si no le apetece;
dale tiempo, experiencias y oportunidades pero sin forzar. Por Gltimo, entre los tres y los cinco
afos es importante que resuelvan sus conflictos sin la intervencion continua de un adulto, por lo
que dejarlos poner en practica sus habilidades sociales es fundamental, muchas veces nos
sorprenden negociando, cediendo o mediando. Si el conflicto escala y se pone violento sera
necesaria nuestra intervencion y mediacion, pero dejar que las situaciones fluyan le otorgard a
nuestros hijos las experiencias y oportunidades para su desarrollo social.
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Emociones y regulacion emocional



Emociones

(Qué son las emociones?

Una emocion es una respuesta neurofisioldgica, comportamental y cognitiva del organismo
frente a un acontecimiento externo o interno que predispone a la accion. Dicho de otra manera, las
emociones son como un termometro que detecta un cambio al cual debemos responder. Son
sistemas de analisis de la realidad y nos empujan a tomar consciencia de lo que estd pasando
alrededor. Son fugaces: duran muy poco tiempo (minutos, horas).

Se activan a partir de algo que sucede en nuestro interior (pensamiento, recuerdo) o en el
exterior (amenaza) por medio de nuestros sentidos, que van captando y procesando toda la
informacion que nos llega del entorno y la valoran de forma automatica, como un escaner. Los
humanos nacemos con un mecanismo innato y automatico de valoracion del entorno a través de los
sentidos para saber si lo que estd sucediendo a nuestro alrededor conlleva peligro o afecta a
nuestra supervivencia. Segin mi profesor, el Dr. Rafael Bisquerra Alzina, la respuesta emocional
tiene 3 componentes:

e Neurofisiologico: Por medio de la sudoracion, hipertension, taquicardia, secreciones de
hormonas y neurotransmisores (adrenalina, noradrenalina, cortisol, oxitocina).

e Comportamental: Relacionada con la expresion corporal y el lenguaje no verbal; sobre todo
la cara y como ésta comunica lo que sentimos.

e Cognitivo: Tiene que ver con la toma de conciencia de nuestro estado emocional para poder
decidir qué hacemos con esa emocion. Si la alargamos, la acortamos o si la dejamos ir. El
uso del lenguaje y el vocabulario emocional nos ayuda a ponerle nombre a lo que estamos
sintiendo y esto es muy importante, sobre todo si son emociones complejas.

Sin embargo, aunque las emociones nos predisponen a actuar de determinada manera, esto no
quiere decir que seamos esclavos de éstas. Tenemos la capacidad de regularlas, lo cual no es facil
y requiere entrenamiento. Una de las formas de aprender a regular nuestra respuesta emocional es
a través de la practica de la atencidon plena. Puedo estar muy enojado con alguien y querer
agredirlo, pero eso no quiere decir que voy a hacerlo porque tengo la capacidad de regularme;
algo que a los nifios pequeiios les cuesta mucho mas por su desarrollo cerebral y psicoldgico y
por eso necesitan experiencias y acompafiamiento.

Por otra parte, no hay emociones buenas o malas, correctas o incorrectas; son todas
evolutivas, funcionales y sirven para ayudarnos a adaptarnos al entorno. Por esto tienes que
permitirte y permitirle a tus hijos sentirlas y experimentarlas, nombrarlas en lugar de
reprimirlas.Lo importante es aprender a abrazar, evocar y estirar al maximo las que nos producen
bienestar (positivas) y reconocer, aceptar, nombrar y dejar ir a tiempo las que nos provocan
malestar (negativas). La forma en la que regulas tus propias emociones serd un ejemplo para tus
hijos. Es valido y normal sentir enojo, miedo, ansiedad. Es valido, normal, funcional y necesario
llorar y frustrarse. Lo que no es conveniente es reprimir, ignorar o rumiar[1] esas emociones.

Es asi que, cuando hablamos de emociones positivas nos referimos a aquellas que nos acercan



al bienestar y las negativas son las que nos alejan de este, lo que no quiere decir que sean buenas
o malas. Por ejemplo, si vamos caminando por el bosque y de pronto, vemos un 0so inmenso
delante de nosotros sentiremos miedo, lo cual nos va a alejar del bienestar pero va a activar el
sistema simpatico que nos permitira reaccionar al respecto; por ejemplo, huyendo. Entonces,
aunque fue una emocidn negativa porque nos alejo del bienestar en ese momento, fue una emocion
buena porque nos posibilitd sobrevivir. Una vez que el peligro pasa, nuestro organismo activa el
sistema parasimpatico para volver a la normalidad a nivel fisioldgico. Las emociones negativas se
procesan en el hemisferio derecho y las positivas en el izquierdo porque unas activan el bienestar
y otras el malestar.

Segin Paul Ekman, las emociones humanas, basicas y universales son 6: tristeza, miedo,
alegria, sorpresa, asco e ira. Por genética, tenemos solo una emocion positiva y cuatro negativas
porque la sorpresa es considerada neutra. La emocion de base alegria es el punto de partida para
las positivas (amor, placer, diversiéon) que estdn genéticamente ‘“abiertas”, ya que venimos
capacitados y programados para aprender a disfrutar, para ser felices. Entonces, jque a tus dias y a
los dias de tus hijos no les falten momentos de alegria!



Emociones primarias y secundarias

Las 6 emociones primarias con las que nacemos se van combinando y surgen las emociones
secundarias (vergiienza, orgullo, curiosidad, placer, celos), que no son innatas y van apareciendo
a medida que crecemos e interactuamos con los demas, por lo que pueden variar un poco segun la
cultura y la zona geografica en la que vivamos. Por ejemplo, la sorpresa y el miedo dan lugar al
espanto. Las primarias son en respuesta a algo y las secundarias son anticipativas: el miedo es una
respuesta real a un estimulo real, mientras que la ansiedad estd en mi cabeza anticipando algo que
puede o no pasar.

Las emociones primarias se estudiaron a partir de expresiones faciales y es de esta forma
precisamente, y también del lenguaje no verbal y la expresion corporal, que podemos aprender a
detectar emociones que surjan en nuestros hijos y, al hacerlo, invitarlos a hablar de ellas, ponerles
un nombre. También podemos ayudarlos a que empiecen a detectar en qué parte del cuerpo sienten
cada emocidn, qué la provoca; asi aprenderan a exteriorizarlas y a desarrollar su inteligencia
emocional. Es muy importante que comprendan que es normal sentirse tristes o enojados. Una vez
un amigo de mi hijo se cayo jugando y su papa, al instante, comenzd con el “no pasa nada”: le
expliqué que usar esas palabras no es beneficioso porque lo que en realidad estaba haciendo era
ignorar y reprimir algo que si habia pasado y que si gener6 un malestar. Mas adecuado seria
decirle: “Te caiste, sé que te duele mucho, te daré un abrazo y te sugiero que respires hondo para
que el dolor pase mas rapido”. El afecto fisico es muy importante para ayudar a nuestros hijos a
regular el dolor, ya que genera opidceos endogenos (sustancias quimicas) que funcionan como
calmantes naturales.

Regulacion emocional

Mis suegros estuvieron de visita. Dejaron unas gominolas (gomitas con forma de dulces)
laxantes en un cajon. A mis crios les encantan las gominolas. Mi hija Amy de dos afios y medio
las encontr6 y quiso comerlas pero yo le dije que, aunque entendia que le gustaban mucho, no
podia dejar que se las comiese porque iban a dafiar su pancita. Ella siguid insistiendo y, ante mi
negativa, exploto: gritos, patadas, llanto descontrolado, no queria abrazos, no queria que la tocase,
no queria comer otra cosa, no queria salir: queria las gominolas laxantes. En ese momento yo no
podia ceder, entonces, ;qué podia hacer? En primer lugar, dejar que ella experimentase la
frustracion por no poder tener algo que deseaba mucho sin buscar reprimirla ni culparla,
quedandome a su lado estoica, firme pero amorosa ,en calma y dejandola llorar lo que tuviera que
llorar, tratando de conectar con esa emocidén y, mientras la validaba, ir contandole que esas
gominolas no eran chuches (golosinas, dulces), sino medicinas y que la iban a lastimar si se las
comia. En una ocasién asi puedo ofrecerle un abrazo, una alternativa saludable o jugar juntas vy,
probablemente, en un principio no acepte nada, quizas hasta llore durante quince o veinte minutos
o el tiempo que necesite su cerebro para volver a su estado normal. Quiza, en la proxima negativa
le lleve menos tiempo regularse, quizas con este aprendizaje escoja otra alternativa o acepte el



abrazo antes.

Este es un ejemplo que muestra la escasa autorregulacion emocional y los limites respetuosos.
Estoy segura y apostaria mi vida a que, si tienes un hijo o hija de entre dieciocho meses y tres
afnos de edad, puedes identificarte en alguna medida con esta situacion. Esto no quiere decir que
todos los nifios sean iguales: solo significa que estan creciendo y desarrollandose de manera
normal. No es normal que un nifio de esa edad se conforme con las continuas negativas, que se
regule solito y siga jugando.

La forma en la que los bebés pueden procesar sus emociones cuando son muy pequeiiitos es a
través de la regulacion afectiva, que s6lo puede darse por medio de una relacion con otro ser
humano. Por este motivo, el contacto fisico y emocional (abrazar, tranquilizar, hablar, acunar) es
lo que le permitira al nifio encontrar la calma en situaciones de necesidad e ir aprendiendo a
regular por si mismo sus emociones (Armus, Duhalde, Oliver y Woscobonik, 2012). Por lo que, si
un nifio llora y nadie lo consuela, enfrentara solito el aprendizaje que va del malestar a la calma y
al bienestar y podria tener dificultades para autocalmarse en sus primeros meses de vida, pero
también a lo largo de todo su desarrollo (Schejtman y Vardy, 2008; Tronick, E, 2008). Que mama y
papa intervengan continuamente para mitigar el malestar de la criatura tiene efectos regulatorios
en el control, modulacion y expresion de la emocion (Harman, Rothbart y Posner,). Las
capacidades de los nifios para regular sus emociones son determinadas en gran parte por los
procesos de maduracion cerebral como hemos visto antes, como van aprendiendo a comprender
las emociones, el temperamento que cada uno tenga y las practicas de padres y cuidadores.

La regulacion emocional podria definirse como el conjunto de habilidades (conscientes e
inconscientes) que usamos para gestionar las emociones de forma apropiada: como y a través de
qué estrategias manejamos los conflictos, toleramos la frustracion, modulamos su intensidad y
duracion, por cuanto tiempo podemos retrasar una gratificacion, el grado en el que somos capaces
de aceptar lo que sentimos y coémo controlamos nuestros impulsos. No solo tiene que ver con las
emociones negativas, sino también con la gestion de las emociones positivas.

Estas habilidades no estan desarrolladas al nacer, sino que se van adquiriendo de manera
progresiva y gradual. Imagina si a ti, como adulto, muchas veces te cuesta controlar tu ira o tu
frustracion: como serd para una criatura que todavia esta en pafiales. Ayudarlos a hacerlo desde el
hogar y también desde los centros educativos es una de las principales tareas de padres y
cuidadores.

La capacidad para regular las emociones es indispensable para el desarrollo de la inteligencia
emocional[2].

El estadio que en el colectivo popular se conoce como “los terribles dos afos” y que abarca
desde el primer al tercer afo de vida, es uno de los periodos en los cuales los seres humanos
atravesamos muchas y muy significativas limitaciones relacionadas con el autocontrol y el manejo
de las emociones (Calkins y Hill, 2007). Pero, al mismo tiempo, durante esas edades, los infantes
empiezan a dominar estrategias simples de control emocional, como el redireccionar la atencion,
la busqueda de bienestar, autocalmarse y alejarse de una determinada situacion (Thompson y
Goodvin, 2007). A medida que los nifios crecen, son cada vez mas conscientes de las causas y
consecuencias de sus reacciones emocionales, por lo que iran incorporando poco a poco



mecanismos que les permitirdn controlarlas (Ato, Carranza, Gonzalez y Galian, 2005).

Mientras van adquiriendo capacidades de regulacion emocional cada vez mas sofisticadas, los
pequenos también aprenden a usar diferentes estrategias en variados contextos y esto es un gran
progreso a nivel de desarrollo; les permite pasar de una regulacion emocional externa guiada por
la madre y/o cuidadores a una autorregulacion interna (Esquivel et al., 2013). A modo de cierre y
siguiendo lo expuesto por Paniagua Gonzalez (2016), al finalizar la etapa preescolar el nifio tiene
que ser capaz de regular sus impulsos, resistir el cansancio y la fatiga, manejar sus tiempos y
rutinas. De esta manera estara demostrando un manejo gradual efectivo de sus emociones y de su
propia conducta.

Lo que hay que hacer. Nuestros hijos aprenden a regular sus emociones principalmente a
través de dos canales:

e Observacion (predicar con el ejemplo): los nifios no hacen lo que les decimos que hagan;
hacen lo que ven que hacemos; nos imitan. No puedes ensefarle a tu hijo a que se calme
mediante gritos o golpes. Si la madre o el padre responden a un grito con mas gritos, insultos,
o etiquetas crueles eso es lo que el nifio aprendera. Por ello, no es extrafio que si tu madre te
gritaba cuando estabas emocionalmente descontrolado ti le grites a tus hijos o que a veces
ellos te griten a ti. De aqui a que sea tan importante el autoconocimiento y la practica del
mindfulness/[3], asi como también trabajar en curar heridas o microtraumas emocionales que
arrastramos desde la infancia. Cuando vas en el coche y sucede que alguien se demora un
poco en arrancar luego de la luz roja, y tu reaccionas gritando o insultando mientras tu hijo te
estd mirando, le estds ensefiando a comportarse de manera reactiva y agresiva cuando pase
algo que le desagrade o vaya en contra de sus deseos. Si ante esta misma situacion decides
respirar hondo y comprendes que quiza la otra persona esta distraida, no te lo tomas de
manera personal, solo le haces un juego de luces a modo de llamado de atencién y luego le
explicas a tu hijo que esa persona hizo algo incorrecto porque podria causar un accidente, el
nifio aprende a reaccionar de una manera mas calmada y racional y a buscar soluciones en
lugar de culpables. Esta cientificamente demostrado que si los peques son expuestos a
niveles relativamente altos de conductas positivas por parte de sus madres o figuras de
apego, aprenderan formas positivas de relacionarse con otras personas y de manejar sus
emociones (Eisenberg, et al., 2007).

Claro que esto no es facil y requiere mucho trabajo personal, pero si no quieres hacerlo por
ti, al menos hazlo por tus hijos: corta el ciclo porque tal vez tus padres no tenian
herramientas ni el acceso o la madurez que tu tienes. Ensefiarles estrategias de afrontamiento
como puede ser a respirar lenta y profundamente, nombrar las emociones o redireccionar la
atencion (luego de validar) es muy beneficioso.

e Practicas Parentales: Si ante un desajuste emocional de tu hijo siempre reaccionas gritando,
ignorando o castigando puede que éste termine por reprimir u ocultar sus emociones,
desarrollando estrategias regulatorias que favorecen la inhibicidon y el sobre control,
limitando sus recursos para lidiar con emociones negativas (Esquivel et al., 2013). Por el
contrario, si intentas empatizar con la criatura reconociendo y validando sus emociones,
aceptandolas y nombréandolas, aprendera habilidades para autorregularse a futuro.

Por otra parte, la psicologia positiva resalta el hecho de que no debemos reprimir las
emociones negativas ya que son funcionales y parte de la vida (y, a veces, hasta pueden ser el



motor para encontrarle sentido), lo importante es poner énfasis en lo positivo pero aceptando y
aprendiendo a gestionar lo negativo como algo inherente a nuestra condicion humana.

Ademas, es indispensable explicarle a nuestros nifios y nifias lo que esta sucediendo pero
siempre expresandonos de manera que lo puedan comprender en funcidon de su edad y desarrollo.
Es mejor hacerlo cuando se han calmado un poco porque en pleno estallido emocional
posiblemente no seamos escuchados; en esos momentos lo mas recomendable es empatizar y
ofrecer afecto. Cuando una mama tranquiliza a su hijo y le explica la situacion o la emocion, éste
manifestara un mayor control emocional a futuro (Spinrad, et al., 2004).

Cuando nos encontramos en medio de un desajuste emocional y notamos que a nuestro hijo(a)
realmente le estd costando regularse, otra estrategia que podemos implementar es distraerlo(a), ya
que muchos autores han comprobado que esto permite una mejor regulacion de la emocion
negativa que unicamente tranquilizar (Esquivel et al., 2013). Pero para Grolnick et al. (1998), y es
algo que empiricamente comparto, cuando las madres en edades tempranas de sus hijos
privilegian la distraccion como estrategia de regulacion, aunque esta sea eficiente en esas edades,
posteriormente las criaturas dependeran mas de una regulacién emocional externa y se mostraran
mas angustiados que cuando intentan regularse de manera independiente. Por esta razon, propongo
utilizar la distraccion como estrategia pero sin abusar de ella, siempre explicando el porqué de la
negativa antes de aplicarla, realmente se puede aprender algo de la situacion y no es solo una
estrategia evitativa. Por ejemplo, Mariana quiere un juguete de un amiguito y ese amiguito no lo
quiere compartir. Mariana se pone a llorar y a gritar. Su mama podria decirle “entiendo que estas
enojada porque quieres ese juguete, pero es de Pepito y ¢l no quiere prestarlo y debemos
respetarlo” y luego hacer una sugerencia para cambiar el foco atencional “si prefieres, podemos
salir a jugar en el columpio un rato como querias, ahora que no hay nadie”.

Pero, mas alla de todas estas sugerencias, hay algo indispensable y transversal para que
nuestros hijos aprendan a regular sus emociones y que tiene que ver con la conexion, el amor y el
afecto de las figuras de apego. Cuando mama y/o papa se muestran disponibles para aliviar a sus
hijos en aquellas situaciones que les generan angustia o malestar, estimulan vias en sus pequenios
cerebros que en un futuro les permitan autocalmarse (Bowlby, 1969). Un abrazo, una caricia, un
mimo nunca estan de mas y no deberian negarse ni en aquellos momentos en los que nos sentimos
frustrados o enojados con nuestros nifios. Nuevamente: separar la conducta del afecto.

Lo que NO hay que hacer. Como he explicado anteriormente, es esencial evitar la disciplina
punitiva; el uso de castigos, amenazas o violencia de cualquier tipo como intento de “control” de
los hijos. Por otro lado, y aunque es indispensable limitar las negativas a aspectos o situaciones
que impliquen peligro o ataquen de manera directa nuestros valores o normas familiares, ceder
continuamente ante cada pedido o queja de nuestros hijos tampoco es adecuado, los limites
respetuosos brindan seguridad y contencion tanto al nifio como al cuidador. Al no permitirles
frustrarse y al evitar que experimenten emociones negativas podriamos estar promoviendo
reacciones impulsivas limitando su capacidad para usar otras estrategias mas adecuadas
(Thompson y Goodvin, 2007). En definitiva, cuando hablamos de frustracion, debemos ser
capaces de encontrar un equilibrio.



[1] Rumiacion: Forma disfuncional de orientar la atencion y los pensamientos focalizindonos de manera repetitiva y pasiva de la
atencion en lo negativo y las caracteristicas amenazantes de una situacion estresante (Skinner, Edge, Altman y Sherwood, 2003).

[2] Inteligencia Emocional: Habilidad para percibir, valorar, expresar y comprender emociones con exactitud y regularlas de manera
que promuevan un crecimiento emocional e intelectual (Mayer y Salovey, 1997).

[31Mindfilness: Se refiere a la consciencia que emerge al prestar atencion de forma deliberada al momento presente sin juicio (Kabat-

Zinn, 2009).
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Neurociencia y estallidos emocionales: el desarrollo cerebral del
preescolar



El cerebro triuno de MacLean

Para poder entender el papel que juega el cerebro en la conducta de los nifios tengo que hacer
primero un breve resumen de como estd constituido desde el punto de vista evolutivo. Para esto
explicaré de manera breve la teoria del cerebro triuno desarrollada por el neurocientifico Paul
MacLean (1990), la cual postula que el cerebro humano actual estd formado por la superposicion
evolutiva de tres cerebros que no trabajan de manera independiente, sino que funcionan de forma
interconectada como una red.

Seglin este autor, este 6rgano puede subdividirse en:

- Cerebro inferior (reptiliano): Es la primera capa o cerebro primitivo y el mas pequefio. Se

encarga de tomar decisiones relacionadas con la supervivencia y también de las funciones vitales
y automaticas (comer, dormir, respirar, etc.). Es intuitivo, instintivo y visceral. Toma las riendas
de la conducta cuando se ve amenazado mediante una reaccién. Su funcion es actuar, no esta
capacitado para sentir o pensar.
Es el cerebro que toma el control mas frecuentemente los primeros afios de vida. Cuando un bebé
llora o grita una de las cosas que podemos hacer es fijarnos si algunas de las necesidades basicas
no estan siendo cubiertas. Aun asi, el reptiliano en muchas ocasiones sigue dominando los
primeros cuatro o cinco afios de vida, es por eso que notards que tu hijo mayor puede ofuscarse
facilmente si se ha saltado su siesta o si no ha comido por un largo rato, por lo que debemos
seguir atentos siempre a cubrir estas necesidades bdasicas para minimizar los estallidos
emocionales. Esto lo lograremos en parte descubriendo las rutinas organicas de nuestros hijos y
adaptandonos a ellas. Para calmar su llanto deberiamos ofrecerle consuelo, ya sea a través de
alimento, abrigo, cambio de pafial, abrazos y mimos o ayudandolo facilitando el ambiente
adecuado para que pueda dormir ya que, de esta forma probablemente encuentre calma. Por esta
razon los nifios porteados probablemente lloren menos frecuentemente porque al estar cargados
tienen el alimento al alcance de la mano (la teta), estdn arropados, comodos, se sienten seguros y
contenidos ya que en los brazos de mama no hay muchas amenazas, ademas, cuando sienten una
disconformidad la madre puede darse cuenta muy rapido por su estrecho contacto. En este sentido
también hay que tener en cuenta que cuando el nifio se siente amenazado (aunque no exista
amenaza real) este cerebro tomara el control y su respuesta serd la huida, la inmovilidad o la
lucha y esto en parte justifica que reaccione agresivamente cuando estan emocionalmente
desbordados.

- Cerebro medio (cerebro emocional o sistema limbico): es ¢l cerebro de los mamiferos
inferiores y se ubica encima del reptiliano. Es el centro de la emotividad y el afecto, de las
conexiones y las relaciones. Estd vinculado a la capacidad de sentir y desear y se encarga de
filtrar la informacion antes de que llegue al neocortex procesando la alegria, el temor, la agresion,
etc. Este cerebro es el que nos motiva pero que a la vez nos domina y bloquea al cerebro racional
si no sabemos controlarlo. Cuando un niflo tiene entre dos y tres afios, muy frecuentemente toma
las riendas su cerebro emocional. Las criaturas lloran menos por necesidades basicas y mas por
emociones. En esas ocasiones, debemos gestionar su malestar de manera empatica, para activar en



el nifio zonas del cerebro que lo ayuden a regular esa emocion.

El reptiliano y el limbico conforman el sistema instintivo-emocional trabajando como un
equipo para garantizar la supervivencia a través de conductas automaticas, impulsivas,
inconscientes y rapidas (De Gregori, 1999).

Los humanos estamos genéticamente predispuestos para sentir antes que pensar por un tema de
supervivencia. Las emociones nos hacen reaccionar rapidamente ante el peligro y esto es dificil
de controlar; lo que si podemos es evitar pensar y rumiar en aquellas situaciones que nos
provocan ansiedad o malestar, porque de esta manera se estimulan en el cuerpo las hormonas del
estrés y los mismos mecanismos que se activarian si tuviésemos una amenaza real frente a nuestros
ojos, provocandonos un malestar que es posible evitar. Podemos ensefarle a nuestros hijos a
evitar rumiar con emociones negativas o situaciones imaginarias o potenciales que les generen
ansiedad (miedo) y no amenazarlos o mentirles disparando temor, evitando frases como “vete a
dormir o vendra el lobo feroz”.

El problema de hombres y mujeres de la posmodernidad es que estamos disefiados para
defendernos, huir o luchar, sin embargo, no tenemos las mismas amenazas que tenian nuestros
ancestros del paleolitico. Es asi que, al sentirnos amenazados, por ejemplo, cuando nuestro hijo
hace un berrinche exorbitante y termina dando manotazos, el cerebro nos dice: “pelea, congélate o
sal corriendo”, porque asi estamos hechos; entonces es normal que reaccionemos de esta manera.
Nuestra gran tarea como madres y padres es tratar de regular esas reacciones corporales
automaticas que se desencadenan cuando nos sentimos amenazados gestionarlas y para esto no hay
nada mas efectivo que la practica de la atencion plena; las habilidades inherentes a la inteligencia
emocional, seguir las rutinas de la manera mas organica posible y no invadir su cuerpo ni exigirle
a nuestros hijos que demuestren afecto o que sean nuestras marionetas.

- Neocortex (Cerebro cognitivo-ejecutivo): es el cerebro humano mas grande, evolucionado
y es la base del pensamiento. Se activa siempre de manera mas lenta y después del instintivo-
emocional por medio de conductas reflexivas y conscientes. Regula y “traduce” instintos y
emociones. Estd compuesto por dos hemisferios:

- Hemisferio Izquierdo: es logico, literal, lingiiistico, lineal, secuencial, base de la
inteligencia racional.

- Hemisferio Derecho: es emocional, no verbal, experimental, autobiografico. Base de la
inteligencia asociativa, creativa e intuitiva, holistica, libre de expresar los sentimientos.

Durante el primer afio de vida, la conducta de los bebés esta principalmente dirigida por el
cerebro reptiliano. A partir de ese momento empieza a ser guiada cada vez mas por el sistema
limbico, buscando y pidiendo en todo momento satisfacer sus necesidades de amor y seguridad,
ademas de las necesidades basicas, por eso notaras que antes tu bebé pedia la teta principalmente
cuando tenia hambre pero mientras crece lo hace cada vez mas por mimos y contencion y no solo
para comer, por eso se quedan horas mamando. Por estos motivos es vital conectar con el sistema
instintivo emocional de tus hijos a través de la presencia y el afecto. Hasta aproximadamente el
tercer ano de vida estd mas desarrollado el instintivo-emocional, pero no pasa lo mismo con el
cognitivo-ejecutivo, por lo que todas estas emociones e instintos no pueden ser completamente
traducidos por el neocortex porque este cerebro necesita seguir madurando. A partir de los tres



afos, el cerebro racional comienza de manera gradual a tomar las riendas en las conductas del
nifio, lo que le facilita controlar y frenar los impulsos emocionales. Aun asi, la ciencia nos dice
que el neocortex no estara completamente desarrollado hasta pasados los veinte afios de edad.
Sumado a lo anterior, en los peques de entre uno y cuatro afios el hemisferio derecho le lleva la
delantera al izquierdo en cuanto a maduracion, por lo que aun les cuesta entender de logica o de
tiempo cronoldgico y siguen siendo guiados mas por las emociones que por la razon. Imaginate
qué complicado es para un preescolar tratar de entender explicaciones abstractas y consecuencias
complejas cuando es su propio cerebro el que los limita. Los padres a veces se quejan de que los
nifios no les contestan, los ignoran o parecen distraidos cuando los estan ‘disciplinando’ y creen
erroneamente que este comportamiento es deliberado pero no lo es; la criatura de verdad no
comprende todos los argumentos ldgicos que les dan sus padres y por eso parece que no presta
atencion o no asiente. Conectar con las emociones del nifio es lo que debemos hacer siempre
como primera medida, ese es el lenguaje que todos comprendemos, si pretendemos disciplinar de
manera consciente, empatica y respetuosa. El unico lenguaje que entiende el nifio desde muy
pequefio es el del afecto.

Estas razones también explican uno de los motivos por los cuales los preescolares sienten las
emociones de una manera intensa y consecuentemente las expresan con mucho énfasis. En varias
ocasiones la falta de “traduccion” del cerebro neocortical provoca los estallidos emocionales y a
medida que vaya madurando y funcione de manera integrada y Optima tus hijos estaran mas
capacitados para entender consecuencias, ser mas empaticos y regular mejor sus emociones sin
tanta mediacion de sus figuras de apego.

Todo lo anteriormente desarrollado nos ensefia que no se le puede exigir empatia a una
criatura de un afio “préstale tu juguete que tu amiguito esta triste”, eso tu hijo no lo comprende
como lo haria un adulto, si puede conectar a nivel basico por medio de las neuronas espejo pero
pedirle un nivel de empatia mas profundo es exigirle demasiado. Tampoco podemos pretender que
un preescolar nos responda con logica de adulto cuando estd siendo dominado por sus emociones
o que comprenda que ese juguete que le prestod a otro nifio regresara en “diez minutos” o que sus
respuestas sean absolutamente sensatas. Tampoco podemos asumir que es egoista o caprichoso o
que nos ignora cuando le explicamos la gravedad de sus acciones; simplemente la zona del
cerebro que se ocupa de esas actitudes atn no estd del todo madura ni las conexiones del todo
establecidas. Exigirle pensar y regular sus emociones como un adulto es una injusticia, un
despropdsito anatémico y fisiologico. Los padres debemos comprender, a partir de lo expuesto,
que las conductas de los hijos la mayoria de las veces no son actos voluntarios y planificados sino
que estan regidas por el desarrollo y la maduraciéon cerebral que se da de manera lenta y por
medio de continuos intercambios con el medio y con el mismo cerebro. Es asi que en la primera
infancia el autocontrol depende en gran parte de la guia amorosa y paciente de padres y
cuidadores, por medio del ejemplo vivo.

Debido a que los circuitos del cerebro primitivo maduran pronto y los del cerebro cognitivo-
ejecutivo mas tarde es nuestra tarea fomentar y facilitar que nuestros hijos accedan a diferentes y
variadas experiencias acordes a la etapa que estén atravesando, las cuales, junto con factores



genéticos, seran vitales en las distintas edades para conseguir un desarrollo cerebral 6ptimo. Las
experiencias modifican la estructura del cerebro a lo largo de toda nuestra vida pero la etapa en la
que hay mas neuroplasticidad[1] es la primera infancia. En los recién nacidos las experiencias
sensoriales, emocionales y sociales son indispensables para modelar los circuitos del nivel
inferior de manera 6ptima y luego a medida que van creciendo serdn necesarias y decisivas otro
tipo de experiencias mas complejas para que la arquitectura cerebral superior evolucione de la
mejor manera posible. (National Scientific Council on the Developing Child, 2007). Las
experiencias que les facilitamos a nuestros hijos dependen muchisimo del tipo de crianza que
aplicamos en el seno del hogar: si criamos de manera monotona, limitada, negligente, siempre en
los mismos espacios y lugares, aislados, todo el dia en una cuna o un corralito los mapas mentales
que se formen serdn mucho menos prometedores que si los dejamos explorar, fomentamos el juego
libre, no los limitamos continuamente, los sacamos a pasear, los dejamos ensuciarse, los
acompafiamos emocionalmente y les ofrecemos un lugar seguro donde anclar.

Berrinches voluntarios versus estallidos emocionales involuntarios

Cada madre y padre conoce a sus hijos de pies a cabeza. Sabemos todo sobre ellos,
conocemos sus gestos cuando estan cansados o se sienten hiperestimulados, nos sabemos de
memoria sus frases y preguntas tipicas, su color favorito. Si se toca el pelo es que tiene suefio, o si
empieza a tirar juguetes agresivamente es que necesita irse de ese lugar.

Por ende mientras que en algunas oportunidades es notorio que los nifios no pueden controlar
sus emociones ni su propio cuerpo, aun cuando lo intentan, en otras, si satisfacemos sus deseos,
las lagrimas y los gritos se detendran como por arte de magia. Entonces, mas alla de que siempre
debemos conectar, respetar, reconocer y validar las emociones como un primer paso en la gestion
de los conflictos con nuestros pequefios, es necesario aprender a distinguir entre estos dos tipos
de rabietas para poder guiarlos con limites saludables y no caer en una parentalidad
excesivamente permisiva, que es casi igual de perjudicial que una negligente, recordando siempre
que el cerebro estd en pleno desarrollo.

En este sentido, la Dra. Payne Bryson y el Doctor Daniel Siegel (2011) mencionan en su libro
“The Whole-Brain Child” (El Cerebro del nifio) dos tipos de rabietas: las del cerebro superior
racional (neocortex) y las del cerebro inferior (primitivo-amigdalar). Para comprender la
diferencia les daré un par de ejemplos:

- Ejemplo de berrinche voluntario del cerebro superior:

Juanjo, de cuatro afios quiere comer un helado. Ya se ha comido uno en la mafnana pero quiere
otro, su madre le dice que no va a comprarle helado porque ¢l sabe que solo puede comer uno por
dia y le ofrece otros snacks que tiene, entonces Juanjo empieza lloriquear diciendo “que injusto,
quiero un helado” y se tira al suelo. Sumadre cede, le dice que le comprara el helado y el gimoteo
se detiene en el acto y se transforma en una sonrisa. Este es un claro ejemplo de un berrinche
voluntario, dominado por su cerebro superior (neocortex): el nifio sabe lo que estd haciendo; su



reaccion no fue manejada por sus emociones sino que decidié voluntariamente lloriquear y tirarse
al suelo para obtener algo que sabia estaba violando las normas del hogar.

Que Juanjo actiie de esta manera no significa que sea malo, calculador o que lo haga para
dafiar; simplemente estd buscando obtener algo que le da placer, bienestar, felicidad y todos los
seres humanos buscamos lo mismo, la diferencia es que como adultos tenemos (o deberiamos
tener) otras formas de ir tras eso que nos da placer entendiendo que no siempre podemos hacer lo
que queremos (retrasar una gratificacion) y controlando nuestros impulsos cuando algo no sale
como queremos: dos aspectos fundamentales de la autorregulacion. Para ayudar a gestionar estos
berrinches voluntarios también debemos ser empaticos: primero, “entiendo que quieras comer un
helado, los helados son muy ricos, a mi me encantan” y luego explicar las razones de la negativa
tratando de no contradecirnos y manteniéndonos firmes en nuestra decision, utilizando los limites y
normas del hogar. Este tipo de rabietas seran mas comunes entre los tres y los cuatro afios, edad en
la cual el nifio esta mucho mas adaptado a su entorno y las normas que lo rodean y su cerebro le
permite poder montar una situacion controlada porque comprende que puede obtener lo que quiere
si lo hace.

- Ejemplo de estallido emocional involuntario del cerebro inferior:

Amy de dos afios esta en el parque. De repente ve una mufieca en un cochecito, la agarra y se
pone a jugar con ella. Una nifia que estaba en el tobogan se acerca y le saca la muiieca de sus
manos. Amy comienza a llorar con mucha fuerza gritando “mia, mia”, se pone roja y aunque su
papa intenta calmarla y le ofrece otro juguete, ella no puede parar de gritar y moverse
violentamente. Empieza a perseguir a la nifia y tironear de la mufieca totalmente fuera de si. En
este ejemplo estamos claramente ante un estallido emocional involuntario los cuales son
absolutamente diferentes a los berrinches voluntarios. En estos casos la criatura estd dominada
por su cerebro inferior, fuera de control a nivel emocional e incluso corporal. Le es realmente
imposible recurrir a su cerebro racional por lo que en ese momento no entendera ni de logica, ni
de consecuencias. Para ayudar a gestionar estos estallidos involuntarios debemos primero
conectar con nuestro hijo a nivel emocional, ser empaticos y si la criatura lo permite ofrecerle
afecto fisico o si hay posibilidad de lastimarse o lastimar a otros separarlo fisicamente de la
escena. En algunas oportunidades, cuando el cerebro primitivo toma el mando, la respuesta natural
es la de la lucha; por ese motivo veras que tu hija patea o tira manotazos y quiza no acepte un
abrazo o una caricia. Es importante respetar esa decision. Lo que podemos hacer es recurrir a las
palabras y mantenernos cerca de ella mostrando disponibilidad afectiva por si nos necesita.
Muchas veces cuando empieza a bajar la reactividad serd la propia nifia la que busque los brazos
de mama. Cuando se muestre un poco mas tranquila es recomendable contarle qué ha sucedido.
También es importante explicarle que lo que pasé es normal, graficando de manera muy simple y
didactica cémo funciona nuestro cerebro. Cuando me percat¢ de que mi hijo mayor habia
alcanzado cierto nivel de pensamiento 16gico, empecé a contarle como a veces su cerebro era el
culpable de sus impulsos y reacciones y esto le sirvié muchisimo para regularse, ademas ya no se
sentia culpable porque la culpa a veces nos hace mas reacios a colaborar para terminar un



conflicto porque sentimos que se estan metiendo con nuestro ego.

El libro que cit¢ en los parrafos anteriores, “El Cerebro del nifio: doce estrategias
revolucionarias para cultivar la mente en desarrollo de tu hijo”, plantea una serie de estrategias
practicas y claras para ayudar a integrar el cerebro de manera vertical (primitivo-limbico con
neocortex) y de manera horizontal (hemisferio derecho e izquierdo). Recomiendo absolutamente
esta lectura ya que cuenta de manera muy amena, clara y con los ultimos avances en neurociencia,
como los padres podemos ayudar a nuestros hijos a regular sus emociones a través de la
compresion del funcionamiento del cerebro logrando que este trabaje en conjunto, de forma
equilibrada e integrada ya que, como vimos, en la primera infancia los nifios estin dominados por
su cerebro primitivo y su hemisferio derecho. Debo aclarar de paso que Daniel Siegel es uno de
mis principales guris en crianza y también en mindfulness; sus investigaciones son fascinantes y
sus charlas magnificas. El ofrece cursos de capacitacion para padres en su sitio web
(www.mindsightinstitute.com), yo he tomado un par de cursos en su instituto (hasta la fecha solo
estan disponibles en inglés). Sus libros también son una maravilla y hay varios disponibles en
espafiol. Otro autor que recomiendo para comprender el desarrollo del nifio desde la neurociencia
es Alvaro Bilbao y su libro “El Cerebro del nifio explicado a los padres”.

Sanar la herida del hermano mayor

Para finalizar con la cuestion de los desajustes emocionales (jtranquila(o)!, atn falta un
capitulo entero de estrategias y consejos) no queria dejar pasar un tema muy recurrente que casi
nunca tenemos en cuenta y es cuando los hermanos mayores (que aun siguen siendo nifios) deben
afrontar la llegada de una hermanita o un hermanito y en ocasiones lo hacen desde los estallidos
emocionales.

Me ha pasado muchas veces que a las consultas llegan padres comentandome que su hija o hijo
mayor (en general aun preescolares) esta mas irritable, enojado, frustrado, llora y grita todo el
tiempo, quiza ha vuelto a necesitar pafiales, a veces hasta me dicen que tiene rabietas que parecia
ya habia superado y yo las invito a reflexionar sobre estas frases para que tomen conciencia de
cuantas veces al dia las usan con sus hijos mayores: “no hagas ruido, que la bebé duerme”, “ahora
no puedo que la bebé quiere teta”, “no puedo atender a los dos al mismo tiempo y ella es mas
chiquita, tienes que esperar”. Si estas en esta situacion te invito a tomar consciencia sobre cuantos
“NO” le estas cargando en la espalda a tu hijo mayor. Revisa el vocabulario que usas, tus
acciones y tus omisiones, recuerda que tu hijo mayor también te necesita y que esta poniendo todo
de su parte para que su hermanito/a pueda estar contigo, pero te extrana.

Para el hermano mas grande, que a veces es aiin también un bebé, esta llegada ha implicado un
gran cambio en su vida y quiza por eso esté pasando por una etapa de explosiones emocionales
mas exacerbadas o llore mas. Esta procesando el duelo de “mama solo para mi”. Y ;qué hacemos
cuando alguien que amamos esta atravesando por un duelo?: acompafiamos, apoyamos, damos
amor y consuelo. Eso es lo que debemos hacer con nuestros hijos mayores aunque parezca una
tarea titanica. No les exijamos actitudes o practicas que no corresponden a su edad, no les



carguemos responsabilidades que no deben tener, no los pongamos a cargo de sus hermanos: ellos
y ellas son atin nifios.

Lo he vivido en carne propia porque desde que naci6 mi segunda hija senti que tuve que
empujar un poquito al mayor para madurar mas rapido. El todavia era un bebé de veintidos meses
y yo le decia cosas como: “camina un rato solito porque tengo que cargar a tu hermana que es
mas chiquita”. Cuando ella ya tenia dos afios seguia siendo un poco complicado para mi poder
dividirme entre los dos porque aun estaba muy pegada a la teta y porque se ponia muy celosa
cuando su hermano me abrazaba o queria estar encima mio y todavia era muy pequefia para
entender algunas cosas, entonces mi hijo mayor ya con casi cuatro afos se frustraba bastante y
tenia que ceder. A mi me partia el alma su mirada en esos momentos porque en lugar de quejarse o
llorar €I, resignado, se movia de mi regazo y se sentaba a mi lado siempre compartiendo a mama.
Me di cuenta de cudn injusta estaba siendo. La pequeiia en ese momento tenia la misma edad que
¢l cuando ella nacid y eso me movilizd porque ella ante mis ojos seguia siendo bebé pero cuando
¢l tenia esa edad lo trataba como a un nifio mas grande. Entonces quise hacer algo para compensar
un poco las cosas y le pedi a mi marido que tuviéramos mas en cuenta esas necesidades del mayor,
manteniéndonos atentos para que €l no tuviera que ceder continuamente y para que no se sintiera
desplazado y nos resulto6 muy bien gracias a Dios. Trabajamos en equipo y cuando mi hijo
solicitaba mi presencia y la bebé podia estar en otros brazos mi esposo lo gestionaba. Quizas
debia sacarla a pasear o llevarla a otro cuarto, lo hacia asi y ninguno de los dos nifios lo pasaba
mal. Otra idea que se me ocurrio y que aplico hasta el dia de hoy fue la de priorizar tiempo a solas
con mi hijo mayor mediante un tiempo especial entre ¢l y yo para conectar sin interrupciones y
para que no tenga que compartir a mama siempre. En un capitulo anterior lo menciono cuando
hablo de nuestras ‘citas especiales a solas’. De igual manera, ahora que ambos estdin mas
grandecitos he incorporando también una cita a solas con mi hija menor, porque ella igual requiere
un tiempo a solas con mama ya que siempre me ha compartido. Su hermano me tuvo para ¢l solo
veintidds meses pero ella desde el dia uno me comparte.

Si te encuentran en esta situacion y te has identificado con mi relato te pido que no te sientas
culpable, todas en nuestra humanidad cometemos errores; lo importante es tener en cuenta mi regla

de las 3R: recapacitar, reconocer y reparar.
[1] Neuroplasticidad: “Potencialidad del sistema nervioso de modificarse para formar conexiones nerviosas en respuesta a la
informacion nueva, la estimulacion sensorial, el desarrollo, la disfuncion o el dafio” (Garcés-Vieira y Suarez-Escudero 2014, 119).






Disciplina y disciplina punitiva



La herencia del caos

“Recuerdo escuchar los tacones de mi madre acelerados, sus gritos y sus insultos. El sonido
de los tacones aun hoy me da escalofrios. En una de las tantas veces que ella me pego estaba
escondido dentro del armario. Sabia que esta vez iba a ser de las peores porque no le hice caso
y al jugar con su perfume lo rompi. Recuerdo mi corazon latiendo rapido, recuerdo el olor a
miedo. Me sentia sucio y malo” - Joaquin, cuarenta anos.

Cuando un nifio pega a otro nifio, o un adulto pega a otro adulto, o un nifio pega a sus padres
decimos que eso es violencia; sin embargo, cuando un padre le pega a su hijo no decimos nada
porque cada quién “disciplina como quiere”. Eso no es disciplina, es abuso y todos deberiamos
levantar la voz por aquellos que no pueden hacerlo. La violencia es terrible en cualquiera de sus
formas, pero la violencia contra una criatura inocente e indefensa es atin mas vil e inhumana. Esta
socialmente aceptado golpear nifios, sin embargo golpear adultos es caratulado como violencia.

Los nifios son especialmente vulnerables, estan formando su caracter y madurando. Con golpes
y gritos los estamos hiriendo profundamente y de por vida. “Es que me agota la paciencia”, me
dicen. Lo entiendo, pero tu eres el adulto, busca ayuda, haz terapia, trabaja en tus limitaciones. A
diario leo y escucho comentarios a favor de “la nalgada a tiempo” con la excusa de “a mi me
pegaron y sali normal”. Pues la violencia no se justifica, bajo ningin punto y a un padre que la
ejerce en repetidas ocasiones y que no pone empefio en buscar alternativas deberian separarlo de
sus hijos porque hay evidencia cientifica de sobra acerca de la asociacion que existe entre la
violencia fisica y verbal con problemas en el crecimiento, desarrollo y la salud mental de los
nifios.

Criar hijos a base de miedo y no desde el amor y el respeto es uno de los grandes motivos por
los cuales el mundo es un lugar en el que sigue reinando la agresividad y la injusticia. Normalizar
la violencia intrafamiliar es avalarla en cualquier otro nivel y en cualquier escenario: debemos
cortar el ciclo. Los humanos somos los animales mas crueles y a lo largo de la historia hemos
hecho atrocidades, hasta genocidios, por lo que es extremadamente curioso que a pesar de que
hemos evolucionado y que tenemos un cerebro racional y emocional ain no consigamos
disciplinar a nuestros hijos sin recurrir a la violencia: en esa area no hemos avanzado mucho en
términos generales, aunque si ha empezado a tener un rol mas protagénico en diferentes paises el
bienestar global del nifio.

Lo paraddjicamente cruel es que estd demostrado por cientos de investigaciones y estudios
que el castigo fisico no es la manera mas efectiva de ensefiar consecuencias positivas; se basa en
el miedo y hace dafio (Garcia Correa y Garcia Martinez, 2009). A pesar de todo, este tipo de
estilo disciplinario sigue siendo utilizado por una gran cantidad de familias en todo el mundo. Los
padres que castigan, golpean y humillan a sus hijos les destruyen la vida. Estos nifios crecen
creyendo que no tienen ningin valor como seres humanos y que merecen ser castigados o
maltratados porque “se portan mal” o porque “son malos”. Este estilo parental tiene innumerables
efectos negativos en los nifios a nivel emocional y social como: dependencia emocional,



dificultades para la socializacidn, baja autoestima y depresion, entre otros (Girardi y Velasco,
2006). Estas criaturas tienen tendencia a ser impulsivos, inadaptados y agresivos hacia sus pares
(Arranz et al., 2004) y luego son tildados de bravucones: ;como pretendemos que no lo sean si son
criados a los golpes y nadie hace nada al respecto? Como si esto fuera poco, no hay evidencia
alguna de que genere algun tipo de beneficio (Gershoff, 2002). Cuando observas a un padre o una
madre golpear a sus hijos y no dices nada eres parte del problema. Cada familia educa como le
parece pero la violencia es abuso y el abuso es un delito: como tal, debe ser erradicado.

La disciplina punitiva es culturalmente aceptada y utilizada en alguna de sus formas por
muchas familias, lamentablemente, debido a la creencia de que es la mejor opcidn para criar hijos
“bien portados” u “obedientes”. En algunos casos los cuidadores no saben que existen otras
opciones o aun sabiendo prefieren no invertir tiempo personal en investigarlas. “Yo no tengo todo
el dia para sentarme a hablar con mi hijo”, “no le voy a andar dando explicaciones a una criatura
que no entiende nada”. La perpetuidad de la disciplina coercitiva es una herencia que se sustenta
en la terrible y equivocada idea de que un nifio que no hace lo que sus padres le exigen, no cumple
con sus expectativas o se porta “mal”, s6lo puede ser corregido desde el abuso fisico, psicoldgico
o verbal. Si uno no tiene tiempo ni ganas de criar con respeto tiene que plantearse muy seriamente
si deberia seguir procreando o buscar “el hermanito”; hay que dejar de traer nifios al mundo por
puro egoismo.

Si alguna vez has recurrido a gritos o nalgadas y te sientes culpable, no es mi intencion
castigarte, condenarte o humillarte. Nunca justificaré tal accidon, pero puedo comprender que
llegamos a la maternidad y la paternidad con escasa o nula preparacion y autorregulacion
emocional, sumado a paradigmas arcaicos instalados de los cuales es dificil despegarse o
dimensionar sus efectos hasta que tienes a tu criatura en brazos. Lo fundamental es que tomemos
conciencia de que pegar y gritar esta mal, que pidamos perdon por haberlo hecho y que busquemos
ayuda y herramientas para no volver a repetirlo: este libro es una de ellas asi que te felicito por
ello, estds en la senda correcta. Un golpe aislado puede lastimar mucho pero no tira por la borda
todo tu amor y entrega, estds a tiempo de parar ya y para siempre. No vuelvas a hacerlo. Recuerda
mi regla de las 3R: recapacitar, reconocer y reparar. Haz hoy la promesa mas importante de tu
vida: NUNCA y bajo ninguna circunstancia le pegues a tu hijo o respondas a un golpe con otro
golpe, grabalo, haz un cuadro, hazte un tatuaje que lo simbolice. Es hora de que los humanos
dejemos de ser “hijos del rigor” para pasar a ser “hijos de la paz”.

,Qué es disciplina?: volviendo a los origenes

“La disciplina efectiva se basa en la creencia de que los nifios nacen innatamente buenos y
que nuestro papel como padres es nutrir sus espiritus a medida que aprenden acerca de los
limites y barreras, en lugar de frenar sus tendencias hacia lo incorrecto. Supone que los nifios
tienen razones para su comportamiento y que mediante la cooperacion se pueden resolver
problemas compartidos” - Peggy O’Mara.

La palabra disciplina tiene una connotacidon negativa y pareciera quedar totalmente fuera de la



crianza respetuosa. En general se la relaciona con el control, el castigo, el dominio del mas
poderoso. Por ello, pensar en una “disciplina respetuosa” parece una contradiccion. Pero si nos
remitimos a las raices etimologicas de la palabra nos daremos cuenta que la hemos cargado de
significados negativos; pueden buscarla en diccionarios de diferentes idiomas y veran como
varian los significados y cuanto se alejan de su origen.

La procedencia de la palabra disciplina viene del latin y significa ensernar, educar, formar.
Comparte la raiz con la palabra discipulo, que significa estudiante y que a su vez proviene de
discere que quiere decir “aprender”. En definitiva, disciplina tiene que ver con un proceso de
ensefianza-aprendizaje y no una relaciéon basada en imposiciones, restricciones y limitaciones
individuales, en beneficio de unos. Podemos disciplinar (ensefiar, educar) con respeto, empatia y
con una actitud de atencién plena.

A suvez, la palabra estudiante se origina a partir de studere que significa esfuerzo. Cuando el
objetivo de la disciplina deja de ser propiciar las condiciones ideales para que el discipulo,
esfuerzo mediante, pueda aprender, transformandose en sancion o castigo como mecanismos de
control e imposicion del “aprendizaje”, se pierde y diluye el verdadero significado e implicancias
de la palabra disciplinar.

Es decir, tenemos dos opciones: podemos ensefiar que nosotros, los adultos, estamos al mando
y que los hijos deben ser sumisos por medio de premios y castigos, de golpes, de gritos, de
aislamiento y de vergiienza. O podemos ensefiar, formar y guiar de una manera humanizada y
respetuosa con énfasis en propiciar el ambiente ideal para el aprendizaje y los vinculos de
conexion, tratando de identificar los motivos o las causas que desencadenaron un comportamiento
no deseado o peligroso, manteniendo una actitud amorosa, posibilitando el didlogo y una apertura
a la modificacién de las normas en consenso, anteponiendo ante todo la dignidad del nifio,
buscando su cooperacion y tratando de resolver problemas.

Si pretendemos que las estrategias de disciplina sean efectivas, estas deben darse por medio
de una relacién en la que los nifios se sientan amados y seguros en funcion de las respuestas de sus
padres, al tener la certeza de que hay un adulto responsable cuidandolos, lo cual tendra un impacto
positivo en la valoraciéon que desarrollen de si mismos (Sdenz-Lozada et al., 2014).

“(...) La familia es la unidad social que permite a sus miembros crecer y desarrollar sus

capacidades, su potencial y las habilidades necesarias para lograr su autonomia, pero

también puede ser un lugar de desconsuelo, arbitrariedad y abandono. En este espacio

relacional se realizan los aprendizajes sociales basicos: la aceptacion de la diferencia y

de la autoridad, el respeto de las reglas, la tolerancia a la frustracion, la experiencia

del compromiso y la negociacion. Se trata de aprendizajes que se realizan

primariamente en familia a través de relaciones de amor (...)” - Perrone y Nannini,

2007.

Partiendo de estas afirmaciones he desarrollado un modelo de disciplina que he denominado
“Disciplina C.E.R.” (consciente, empatica y respetuosa), cuyos componentes son:

1. Los limites oportunos (LO), limites respetuosos, sociales-ecoldgicos (LRSE).



2. Las consecuencias auténticas (CA).
3. La comunicaciéon C.E.R.



B

La disciplina C.E.R.

Lineamientos y bases de la disciplina C.E.R.

e Se considera que los nifios son activos en su aprendizaje por medio del didlogo y la
observacion. Mediante una comunicacion consciente y fomentando la exploracién intentamos
que la criatura sea protagonista de su aprendizaje. De este modo desarrolla su autoestima,
aprende a autorregularse y a cooperar.

e No solo se ensena el “qué” sino también el “por qué” y el “para qué”: asi se favorece el
pensamiento critico y reflexivo, la cooperacion, el didlogo, la responsabilidad sobre nuestras
acciones y en un futuro el autocontrol.

e La disciplina C.E.R. es no-punitiva: no se “corrige” por medio de castigos amenazas, gritos,
golpes, aislamiento ni verglienza. Se disciplina con respeto solo mediante el didlogo, los
limites y las consecuencias que protejan la integridad fisica, emocional y mental del nifio y
del circulo social que lo rodea; limites tendientes a no coartar la libertad y la curiosidad
innata.

e El modelo de disciplina C.E.R. pone el foco en quitarle cargas innecesarias al nifio al
despojarlo de la obligacidon de tomar decisiones para las cuales no estd preparado por medio
del estimulo de la curiosidad en un contexto seguro.

e Las consecuencias se explican con anticipacion.

¢ El adulto se manifiesta en todo momento abierto al didlogo desde la no violencia.

e La disciplina C.E.R. es bidireccional. Los padres por momentos pasamos de educadores a
discipulus cuando nuestros hijos, mediante su vision y analisis de la realidad sin filtros, nos
ensefian grandes lecciones de vida. Debemos estar atentos y abiertos a estas situaciones.

e Por medio de la implementacion de este modelo se pretende “cultivar la habilidad de
rechazar la autoridad irracional de ser necesario” (Kenward, 1960).

e La Disciplina C.E.R. no es rigida e ira mutando segun los hijos vayan madurando cognitiva y
emocionalmente, pero los pilares de la atencion plena, la empatia y el respeto seran siempre
los cimientos de este modelo.

¢ Se intenta que la cooperacion por parte de los hijos nazca de los vinculos de conexion
formados y desde la confianza con sus figuras de apego (cero a tres afnos) y ademas porque
comprenden que determinadas acciones pueden ser peligrosas, injustas o crueles (tres-cuatro
afnos en adelante).

e La disciplina C.E.R. conlleva una relacion de afecto entre padres e hijos basada en el amor y
el respeto mutuo.

Las normas:

e Deben ser principalmente de convivencia, pocas y claras, ya que cada una de ellas es un
punto potencial de conflicto familiar, por lo que se recomienda limitarlas a las mas



importantes, dejando lugar para el consenso y la exploracion.

e Se promueven desde una mirada democrética, es decir, procurando que estas puedan ser
modificadas mediante el didlogo y la argumentacion tanto de padres como de hijos.

¢ Se elaboran, ejecutan y evaliian haciendo participes a los nifios y nifias, teniendo en cuenta
las percepciones y justificaciones ligadas con su forma de comprender las reglas (Plascencia
Gonzalez, 2009).

Los padres o figuras de apego:

¢ No imponen autoridad sino que facilitan la evolucion progresiva de los hijos, que va del
control externo al autocontrol.

e Se preocupan por saber lo que sus hijos piensan, sienten, necesitan o creen para poder
reparar malos entendidos.

e Tienen en cuenta y comprenden el desarrollo evolutivo del pensamiento de los hijos para la
creacion, justificacion y razonamiento de los limites y consecuencias.

e Les ofrecen a sus hijos herramientas y experiencias para que puedan discernir lo bueno y lo
malo a partir de la formacion de su propio criterio.

e Estdn atentos para guiar y orientar a sus hijos cuando ellos lo requieren.

Los cuatro pilares de la disciplina C.E.R.

1. Garantizar la integridad fisica, mental y emocional de los hijos:

La disciplina respetuosa no es sinénimo de dejar hacer al nifio lo que quiere si sus acciones
implican peligro, como por ejemplo la manipulacion de objetos afilados, caminar por una cornisa,
estar en la playa al mediodia sin proteccion solar, dejarlos quedarse despiertos toda la noche,
jugar con fuego, y mil cosas mas que suceden cotidianamente. Esto no significa que debamos
castigar dichos comportamientos sino prevenirlos y gestionarlos con respeto y a partir de los
limites oportunos. Las reglas de seguridad vial y otras concernientes al orden y el bienestar, deben
respetarse.

2. Respetar a otras personas, animales y seres vivos:

Si las acciones o palabras de nuestro hijo hieren, lastiman o intimidan a otras personas, no
deben ser toleradas y han de ser redireccionadas: no usamos la violencia para obtener algo, ni
atrapamos animales ni cortamos plantas porque si. Cuando vamos a algiin lugar que tiene reglas
internas debemos seguirlas si queremos permanecer alli. Nuestros hijos estadn continuamente
aprendiendo y necesitan una guia que les ensefie que sus derechos terminan cuando comienzan los
de otros y que para vivir en sociedad es necesario seguir algunas normas de sana convivencia,
teniendo siempre presente que la gran mayoria de las veces que un nifio es violento o lastima a
otra persona, animal o planta lo que en realidad estd buscando es atencidon porque alguna o varias
de sus necesidades no estan siendo satisfechas.

3. Respetar los materiales y espacios comunes:
Tratamos de no desperdiciar comida, no rayamos paredes ni rompemos juguetes adrede.



Podemos tocar objetos a nuestro alcance pero respetamos la propiedad de otros. Arrojamos la
basura en los cestos. A veces aplastar puré con las manos o dibujar en el suelo puede favorecer
nuevas experiencias y fomentar la creatividad por lo que estas normas no deben ser rigidas sino
que deben adaptarse y modificarse si se hablan y se discuten con antelacion para clarificar los
limites y los materiales que usaremos. Cada familia tendré sus propias normas de convivencia.

4. Incentivar y fomentar el dialogo basado en la comunicacion consciente, empatica y
respetuosa.
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Dimensiones de la disciplina C.E.R.

“C” de consciencia (atencion plena): siendo el adulto que necesitaste de nifio(a)

La palabra “consciente” esta en boca de todo el mundo y se utiliza continuamente en muchos
ambitos, incluida la crianza y la disciplina, pero de manera ambigua y no siempre desde lo que el
constructo[1] significa en términos cientificos. Consciencia y conciencia/2] no son
intercambiables en todos los contextos, mas sin embargo a veces se utilizan de manera indistinta,
diluyendo o alejandose de lo que en realidad la crianza consciente propone. Tener conciencia no
es lo mismo que ser consciente.

Cuando yo hablo de “consciente” me estoy refiriendo especificamente al mindfulness,
traducido al castellano como “atencidn plena o consciencia plena”, por lo que hablar de crianza o
disciplina sin mindfulness no es consciente. Puede ser muchas otras cosas, pero no es lo que se
entiende y se establecio desde un principio y con base cientifica como crianza consciente (mindful
parenting).

Quienes introdujeron una primera aproximacion de esta manera de abordar la crianza y la vida
fueron Jon y Myla Kabat-Zinn a través de varias publicaciones cientificas y especialmente de su
libro “Everyday Blessings: The Inner Work of Mindful Parenting”, alla por el afio 1997. Jon es
extremadamente conocido y respetado en el d&mbito cientifico por haber sido el primer impulsor
como investigador, autor y promotor del mindfulness en Occidente.

Entonces cuando me refiero a la crianza consciente o “mindful parenting” lo hago enmarcada
en la propuesta de dichos autores quienes conceptualizaron y le dieron forma a este nuevo
paradigma en la manera de abordar y vivenciar la crianza de los hijos. El mindful parenting se
define como “prestarle atencion a tu hijo y a tu crianza de un modo particular: de forma
deliberada, en el momento presente y sin juzgar” (Kabat-Zinn y Kabat-Zinn, 1997). En este libro
no voy a profundizar mucho sobre crianza consciente; lo que voy a abordar, de la mejor manera
posible, es como incorporar sus principios en mi modelo de disciplina.

e Atencion plena: los cimientos.

“Ser padres es una de las tareas mas desafiantes, exigentes e incluso a veces estresantes
que existen y al mismo tiempo una de las mas importantes ya que la forma en la que se realiza
influye en la conexion que los hijos experimentan con la vida, en su repertorio de herramientas
vitales y en sus sentimientos hacia ellos mismos y hacia su lugar en el mundo”- Jon Kabat
Zinn.

Vivimos haciendo cosas: pasamos del trabajo al gimnasio y del gimnasio a unas copas con



amigos y de alli al “after”... y en el camino nos olvidamos de vivir cada experiencia con plenitud
y atencion. En la crianza pasa lo mismo; por momentos nos volvemos maquinas, nos ponemos en
piloto automatico. Amanecemos temprano, mal dormidos, tenemos que bafar a los nifios,
prepararlos para sus actividades, hacer el desayuno, dejar todo listo, llevarlos a la escuela o irnos
a trabajar o hacer la compra, las actividades extraescolares, las reuniones de padres y el
whatsapp que nunca para. Miles de pensamientos simultdneos atraviesan nuestra mente
continuamente. Tanta actividad, tantos pensamientos nos alejan de la experiencia presente, nos
hacen dejar de enfocarnos en lo maravilloso y simple de la vida, nos transforman en robots
nublando la capacidad que tenemos de sorprendernos con las maravillas que nos rodean. Esto
también influye en nuestro bienestar que es complejo y que estd conformado por muchas
dimensiones y no solo por lo material; funcionamos con la atencion dispersa.

(Hace cuanto que no sales al balcon a ver un atardecer?, ;hace cuanto que no te sientas al lado
de tus hijos sin tu movil y tan solo observas sus caras, sus gestos, su juego?, ;jhace cuanto que no
juegas con ellos sin estar pensando en que se acabe rapido y en lo que haras después? Vivimos en
una desconexion total con respecto al momento presente y a los seres que nos rodean y eso debe
cambiar. Nos provoca ansiedad sentarnos un momento a ‘no hacer nada’, a estar solo con nosotros
mismos y nuestro momento presente. Nos da tanta ansiedad que ni siquiera podemos ir al bafio sin
el movil o, al menos, una revista. Vivimos futurizando y contando los minutos para que nuestros
hijos crezcan sin caer en la cuenta de que su nifiez y cada etapa de sus vidas nunca regresara, que
en un abrir y cerrar de ojos sus piernitas regordetas de bebé ya no estaran y que sus dientes
comenzaran a caer. Es indispensable dedicar tiempo a un trabajo introspectivo de
autoconocimiento desde la atencion plena, aceptando y tomando distancia de nuestros
pensamientos sin juzgar ni valorar continuamente todo lo que sucede desde la reaccion automatica.
No podemos ser guias de nadie si no nos conocemos a nosotros mismos, nuestros limites, virtudes
y disparadores emocionales.

Nos encontramos ante tres problemas basicos que debemos trabajar para una
maternidad/paternidad consciente: la falta de autoconocimiento y autorregulacion emocional, la
escasez de herramientas para gestionar las emociones de los nifilos de manera pacifica y
respetuosa y la incapacidad de vivir el presente enfocandonos continuamente en el futuro o en el
pasado; la herramienta por excelencia para abordarlos todos es el mindfulness o atencion plena.

Mindfulness es la traduccién al idioma inglés del término pali “sati” o “smrti” en sanscrito y
ha sido traducido al castellano como atencion plena o consciencia plena. Se define como la
consciencia que emerge al prestar atencion de forma intencional, en el momento presente y sin
juzgar (Kabat-Zinn, 2009) siendo una capacidad humana bésica y universal que nos permite ser
conscientes de los contenidos mentales momento a momento (Simén, 2007). Lo importante es que
al ser universal y basica puede ser entrenada: todos podemos mejorar en nuestra capacidad de
atencion plena. Hay muchisimas definiciones de mindfulness y varian segiin el enfoque (practica,
constructo, o proceso psicologico) pero voy a dejarles dos la de Thich Nhat Hanh, que es mi
favorita, y la mia:

“Mindfulness es la energia de estar consciente y despierto en el momento presente. Es la
practica continua de tocar la vida de manera profunda en cada momento.” - Thich Nhat Hanh.



“La atencion plena es la capacidad entrenable, inherente al ser humano, de disminuir la
duracion y la frecuencia de la dispersion mental atendiendo de manera deliberada y aceptando
amablemente, las sensaciones y emociones del momento presente por medio de un anclaje’-
Ana Acosta Rodriguez, 2019.

Mindfulness no es solo “estar atentos al momento presente” sino que implica una intencion
especifica (curiosidad, amabilidad), asi como la aceptaciéon de la experiencia presente aun
aquella que no es placentera (Shapiro, Carlson, Astin y Freedman, 2006). Tampoco significa que
debamos erradicar de nuestra vida el futuro y el pasado porque son parte de nuestra condicion
humana y porque poder futurizar es una forma de planificar proyectos y objetivos en la vida. El
pasado forma parte de quienes somos, nuestra herencia, nuestra historia y la reminiscencia; el
recordar algunos de esos eventos es también una fuente de bienestar.

El mindfulness como practica no es algo actual sino que data de dos mil quinientos afos,
como parte central de las ensefianzas de todas las tradiciones budistas. En la era moderna y en
Occidente, lo hemos adoptado y secularizado, por medio del desarrollo y validacion de distintas
intervenciones basadas en la atencidén plena como complemento de otras terapias psicoldgicas.
Imaginate que los budistas se percataron de la necesidad de parar y atender el momento presente
hace miles de afios, cuando la vida era mucho simple y tranquila, con mas necesidad es importante
aplicar estas ensefianzas en la actualidad en un mundo hiper estimulante, egocentrista y complejo.

;Queé tiene que ver la atencion plena con la disciplina respetuosa y consciente?

Muchas veces, como padres, nos encontramos reaccionando con el mismo nivel de
impulsividad que nuestros hijos ante los conflictos que surgen en el hogar y el mindfulness nos
posibilita relacionarnos con ellos desde la atencidn, la curiosidad y la aceptacion. Esto nos va a
ayudar a hacer una pausa, detenernos por un momento, poder observar la situacion desde una
mayor amplitud, aceptando a nuestros hijos tal y como son para poder controlar mejor nuestros
impulsos y respuestas automaticas. Pero disciplinar desde la atencion plena no significa que no
vamos a experimentar ira, enojo o frustracion ante los conflictos, sino que podremos gestionar
estas emociones negativas de manera mas calma, menos reactiva y mas eficaz. En definitiva, vivir
una vida desde la atencidon plena nos permite mejorar nuestra propia regulacion emocional y
nuestras habilidades para hacer frente al estrés y a los desafios que implica criar a un preescolar
(Duncan et al., 2009).

Entre una accion de nuestros hijos y nuestra reacciéon como padres hay siempre un diminuto
espacio; microsegundos en los que las emociones negativas disparan respuestas fisioldgicas que
muchas veces no podemos dominar y por las que nos dejamos llevar y la mente en piloto
automatico nos empuja a realizar juicios de valor sin detenernos a analizar qué estd pasando
realmente. Entonces, la atencidon plena nos va a ayudar a enfocarnos en este pequeiiito espacio,
escanear todos los pensamientos, sensaciones y emociones que surgen simultineamente y entender
que en ese mini espacio entre accion y reaccion podemos elegir como reaccionar. Esta es una de
las claves de la disciplina C.E.R. La practica del mindfulness nos permite entrenar la capacidad
de no dejarnos arrastrar por un mar de emociones y pensamientos, al poder generar esta pausa,
este analisis de lo que sucede en el momento presente desde el no juicio, desde la aceptacion y la



amabilidad, poder vernos separados de nuestras emociones y pensamientos, poder enfocarnos en
lo que sucede en el mundo interno de nuestros hijos y, al llevar la atencién a la respiracion antes
de reaccionar frente a un conflicto, modular la reactividad.

(Podria ser que llore y se queje continuamente porque estamos a treinta minutos de su hora de
suefio? ;Puede ser que el insulto lo haya copiado de su papa? Este analisis nos permitird abordar
la problematica con mas calma, empatia y objetividad sin sacar conclusiones apresuradas ni
juzgar una actitud solo por la accidn concreta, lo cual también favorecera a la cooperacion. Para
poder conectar de manera profunda con nuestros hijos, es indispensable estar plenamente
consciente de sus necesidades, miedos, angustias y deseos, asi como también de nuestras
sensaciones, emociones y pensamientos.

Voy a poner un ejemplo:

Mi hijo rompe algo que para mi es muy preciado, cuando lo veo me invade la emocion
primaria: ira. Todo mi cuerpo, mis neurotransmisores y hormonas se movilizan para generar una
reaccion que puede ser violencia fisica o verbal, vienen muchos pensamientos simultdneos y
automaticos “era mi favorito, lo ha hecho a proposito, como no ha tenido cuidado, le dije que no
lo tocara” y todo eso me empuja a reaccionar gritando algo como: “eres un bruto, siempre rompes
todo”. Pero elijo otra manera de gestionar el conflicto: antes de perder el control, respiro
profundo, trato de calmar mi cuerpo y relajar mi rostro, miro a mi alrededor, me aparto de la
escena si es necesario (todo esto en segundos). Me detengo y mientras sigo respirando lento y
profundo tomo consciencia de que reaccionar violentamente y sacar conclusiones no es
obligatorio, que tengo el poder de controlar y elegir como responder. Observo a mi hijo,
pequeio, asustado, conecto con su emocion y sigo respirando profundamente, me enfoco en esa
respiracion. La ira ya no me domina y puedo dialogar con el nifio con mis emociones bajo control.
“Qué ha sucedido?”, le pregunto “Queria limpiar tu objeto porque mi hermanita lo habia
manchado con chocolate y se me ha caido porque es muy pesado”, me responde... Y entiendo.
Entiendo que fue un accidente y calmadamente le digo “gracias por preocuparte por mis cosas
pero la proxima vez pideme ayuda cuando quieras limpiar mis objetos porque no quiero que se
rompan y algunos son muy pesados para ti o hasta peligrosos”. El objeto ya estd roto; eso no
puedo cambiarlo, pero puedo elegir como reaccionar y como hacer sentir a mi hijo. Cuanto le
hubiera afectado si lo hubiera llamado bruto cuando su intencion fue hacer algo lindo por mi, ;no?

Para desarrollar esta habilidad debemos practicar y mucho. La practica de la atencidén plena
no se limita a un retiro en un monasterio o una actividad estructurada, de hecho, podemos hacerlo
en nuestra casa, en nuestro trabajo, en el autobus, mientras caminamos, lavamos los platos, nos
damos una ducha, comemos o tomamos un café; si nos enfocamos en hacerlo de manera consciente
y prestando atencion al presente a través de nuestros sentidos. Aun asi, es muy aconsejable, y yo
diria que indispensable, ejercitar el mindfulness de manera formal por medio de acciones o
actividades deliberadas, pautadas y programadas como la meditacion en casa o meditacion grupal,
el tai chi o el yoga.

Para iniciarse en la practica les recomiendo el libro “La Paz esta en tu interior”, de Thich
Nhat Hanh, el cual contempla muchisimos ejemplos de practicas informales y es un excelente
primer acercamiento. Asi mismo, otros grandes referentes de mindfulness desde un punto de vista



secular y en habla hispana de quienes he aprendido mucho y que se dedican a la investigacion y la
capacitacion, son Javier Garcia Campayo, Ausias Cebolla y Cristian Coo Calcagni. Pueden
encontrar material de estos profesionales en internet y en youtube. Por su parte, el Doctor en
Genética Celular y monje budista, el francés Matthieu Ricard, quien fue considerado como “el
hombre mas feliz del mundo™ tiene platicas maravillosas en youtube de las que puedes nutrirte.

Para realizar practicas formales, concretas y especificas de mindfulness o seguir un programa
mas estructurado (seria ideal al menos uno de ocho semanas con practicas diarias de veinte
minutos, ya que de esta manera se consiguen cambios en la estructura cerebral que son
permanentes) sugiero acercarse a un profesional titulado que pueda certificar muchas horas de
practica y capacitacion en centros educativos reconocidos oficialmente o en monasterios budistas
de linajes antiguos.

Por ultimo, quiero dejar en claro que la atencion plena no es la panacea, no es la solucion a
todos los problemas de la crianza y no funciona para todas las personas de la misma manera. Asi
mismo, no sustituye ninguna terapia ni tratamiento psicologico concreto, sino que es la herramienta
base para complementarlas y, como dije anteriormente, atraviesa todas las dimensiones de la
crianza respetuosa. Si nos encontramos con depresion o algin tipo de trastorno el mindfulness no
es la solucion.

e La meditacion

“En un mundo de pldstico y ruido quiero ser de barro y de silencio” - Eduardo Galeano

La meditacion es la técnica mas usada para practicar el mindfulness, data de miles de afos
integrada a las tradiciones budistas. En Occidente no fue muy conocida ni muy tomada en cuenta
hasta mediados del siglo pasado. Hay muchisimas formas y estilos para meditar que nacen de
diferentes linajes budistas y de la adaptacion de estos; desde la psicologia y la psicologia positiva
contemplativa en Occidente de manera secular. Por eso, cuando hablo de meditacion no solo me
refiero a sentarnos en posicion de loto repitiendo un mantra en sanscrito. Deberiamos practicar la
que mejor nos acomode porque, a fin de desarrollar nuestra habilidad de atencion plena lo
importante, mas que el tipo de practica, es la constancia. Podemos buscar algin centro budista en
nuestra ciudad, introducirnos en la meditacion vipassana por medio de un retiro (aunque estos
toman diez dias y con hijos pequefios no es recomendable ni viable en muchos casos) o en la
meditacion zen o quizas en la meditacion yoguica acercandonos a algiin centro de yoga o buscar un
profesional acreditado (Master o titulos de expertos en mindfulness, psicélogos con formacion
oficial en terapia cognitiva basada en mindfulness o psicologia positiva contemplativa) para que
nos ensefie técnicas meditativas y nos guie en este camino.

Es muy importante comprender que el objetivo de la meditacioén de atencion plena no es dejar
de pensar o “poner la mente en blanco”, sino observar esos pensamientos que van apareciendo y, a
medida que los identificamos, los dejamos ir, como esas ventanas en el explorador de Windows
que se abren de golpe y vamos cerrando, evitando que nos alejen del momento presente.

A pesar de que muchos tipos de grupos de meditaciones que en sus origenes han provenido del
budismo o el hinduismo son actualmente movimientos laicos, muchas personas cristianas se



sienten incobmodas al practicar una técnica con origenes y fundamentos orientales. Para ellas existe
actualmente una comunidad mundial para la meditacion cristiana respaldada por el Vaticano a la
cual pueden acceder. Este grupo estd dirigido por el Padre Laurence Freeman, monje Benedictino
con quien tuve el inmenso placer de compartir un retiro. En la WCCM (The World Community for
Christian Meditation) meditan por medio de la repeticion de un mantra (maranatha) que significa
“ven, Sefor Jesus” por lo que es un tipo de meditacion de atencidon enfocada. A quienes les
interese conocer mas sobre la comunidad los invito a leer el libro “Una perla de gran valor”, de
Laurence Freeman y “El camino de la meditacién”, de John Main.

e Actitud consciente ante conflictos:

Una manera de ir tomando consciencia de nuestras emociones y los disparadores que nos
hacen reaccionar de manera impulsiva y automatica es llevar un diario emocional en el cual
responderemos las siguientes preguntas luego de enfrentarnos a un conflicto que involucre a
nuestros hijos:

e ;Como me siento cuando mi hijo no satisface mis expectativas?, ;por qué?

e ;Qué sensaciones corporales me generan los gritos y los llantos?

e ;Cuales fueron las posibles necesidades no cubiertas que dispararon su reaccion? (suefo,
hambre, sobre estimulacion, invasion a su privacidad, necesidad de afecto o contencion)

e ;Reaccioné de la forma que hubiera querido?

e Sireaccioné en piloto automatico: ;jcuales fueron los posibles disparadores de mi respuesta
ante el conflicto?

e /Como podria haber sido el desenlace si respondia de manera diferente?

e ;Qué podria hacer para mejorar mi reaccion?

e Recomendaciones practicas[3] para incorporar el mindfulness en la disciplina de los hijos:

- Ante un conflicto, intenta imaginar cdmo se siente tu hijo en relacion a lo que esta
sucediendo. Imagina qué es lo que €l entiende, percibe y cree de la situacion.

- Todos los dias, tomate cinco minutos para observar a tus hijos y aceptarlos perfectos tal cual
son. Escanea sus cuerpos, presta atencion a cada minimo detalle sin distracciones, quizas hasta
descubras lunares o pecas que desconocias.

- Mantente atento a las expectativas que tienes de tus hijos y pregintate habitualmente: ;lo que
le pido se corresponde con su edad y nivel de desarrollo?, ;de donde surge tal o cual expectativa
hacia ¢él/ella?, json similares a las que mis padres tenian hacia mi?, ;estan enfocadas en mi hijo o
en mis propios deseos y anhelos?

- Cuando se avecine un conflicto, preguntate: ;qué necesidades no estan siendo cubiertas en mi
hijo/a?

- Cuando sientas que estds a punto de perder la calma o explotar, detente y respira lenta y
profundamente. Repite 5 veces el siguiente ciclo en tu cabeza: inspiro calma, espiro tensiones.

- Practica escuchar a tus hijos sin interrumpirlos, dejdndolos expresar toda un idea sin opinar.
Usa tu lenguaje no verbal para que se sientan escuchados, asiente con tu cabeza, miralos a los



0jos.

- Cuando sientas que te has equivocado en la forma de gestionar un conflicto, practica mi regla
de las 3R: recapacita, reconoce, repara. Parte del reparar es pedir perdon.

- Practica diariamente el mindfulness informal y trata de incorporar de manera progresiva
practicas formales.

- Busca una agenda o un cuaderno y déjalo cerca de tu cama. Cada noche antes de irte a dormir
agradece por tres episodios o cosas que pasaron ese dia relacionado con tus hijos o tu crianza,
aunque sean sencillas. Una vez por semana dedica tiempo a leer todo lo que has escrito.

- Stmate a algin grupo de padres y madres que estén transitando este mismo camino para
compartir experiencias y apoyarse mutuamente. Puedes hacerlo de manera presencial, en grupos
en linea o en foros.

Como mencioné al principio, no se puede ser una mama/papa consciente sin autoconocimiento
y a veces este proceso va abriendo puertas que estaban bloqueadas y comienzan a salir recuerdos,
sensaciones, trabas emocionales, heridas de nuestro pasado, de nuestra infancia, de nuestra
adolescencia: cosas que habiamos guardado en un cofre de nuestro subconsciente cerrado con
llave. También al indagar sobre nosotros mismos y estar atentos a nuestras reacciones nos damos
cuenta de cuantos automatismos heredados tenemos arraigados, de cuantas actitudes y practicas
que en realidad no nos representan tenemos incorporadas. Tenemos que aprovechar esta
maravillosa oportunidad de crecimiento personal que nos regala la maternidad, porque al
enfrentarnos con nuestras sombras, podemos reparar, corregir y sanar a esa nifia interior herida
que quizas se sintio abandonada, lastimada, confundida o culpable. Al ver a nuestros hijos tan
indefensos, tan pequefios, tan puros, surge una compasion infinita, e inevitablemente una
autocompasion para con nosotras mismas. Abracemos a esa nifia interior, hagamosle la promesa
de que nunca la dejaremos sola y cuando se sienta triste iremos a abrazarla, a contenerla, a darle
amor. Tenemos la necesidad de sanar nuestras heridas por ellos, para cortar el ciclo, para darles
lo que a nosotras nos faltdé a nivel emocional. La maternidad nos enfrenta cara a cara con todos
nuestros asuntos pendientes, nuestras limitaciones y nuestra falta de paciencia. La maternidad nos
permite sanar.

Otro regalo de traer hijos a este mundo es la toma de perspectiva al poder entender cuanto
hicieron nuestros padres por nosotros, a su manera, con sus herramientas, con sus limitaciones,
con sus miedos. Esto nos ayuda a valorarlos, agradecerles y también a perdonarlos (si es posible)
porque seguramente ellos también se equivocaron y quizds en su época no tenian las mismas
herramientas que nosotros o eran muy jovencitos. Tomemos todas estas emociones y experiencias
como una oportunidad de crecer.

“E” de empatia

“Si quieres saber qué es la compasion mira a los ojos de un padre o una madre cuando
atienden a su bebé enfermo” - Dalai Lama.

Ya les he hablado sobre la atencion plena, que es el primer componente y el eje transversal de



la disciplina C.E.R. Ahora es el turno de la empatia.

Si te pregunto que es la empatia, probablemente me dirds “ponerse en el lugar del otro”, y
tengo que decirte que a nivel cientifico hay una falta de consenso para conceptualizar esta palabra.
A grandes rasgos, es una capacidad que nos permite conectar emocional y cognitivamente con el
otro.Tiene dos aspectos: el cognitivo de comprender lo que le pasa a la otra persona y el afectivo,
que tiene que ver con sentir lo que le pasa. En este sentido, uno de mis profesores, el Doctor en
Psicologia y Catedratico Luis Moya Albiol, experto en el tema, destaca que lo importante es
diferenciar entre empatia y simpatia: cuando hablamos de simpatia nos referimos a un contagio
emocional; simpatizamos cuando hacemos nuestras las emociones del otro y éstas nos afectan
como si las estuviéramos viviendo en carne propia; sufrimos juntos pero no logramos ayudar a esa
persona a gestionar sus emociones. En cambio, ser empaticos significa que, desde nuestro propio
lugar, centrados, intentamos ver al otro y ser un referente: lo escuchamos, lo entendemos, hay una
comprension empatica pero sin llegar a sentir un malestar personal. Una persona empatica es
aquella que tiene la capacidad de entender que esa emocion expresada le esta sucediendo al otro y
no a uno mismo Yy, al tomar conciencia de esto, puede ayudarle mas eficientemente a transitarla y
no ahogarse juntos en la emocién. Esto es particularmente dificil cuando los que la estan pasando
mal son nuestros hijos, porque las mamas sufrimos mas con el dolor de ellos que con el propio.
Pero también solemos movernos en polos opuestos: nos invade la simpatia y lloramos con ellos o
directamente del cansancio o el agotamiento, o por asumir erroneamente que estdn ‘haciendo un
drama’, desconectamos y los ignoramos. Por eso es tan importante trabajar para que este recurso
psicologico se desarrolle de la mejor manera: si nos movemos de la simpatia a la empatia
realmente podremos ayudarlos de una mejor manera a gestionar sus emociones.

Cuando nuestras criaturas estan tristes o frustradas y con su lenguaje no verbal o sus palabras
rudimentarias intentan explicarnos qué les esta pasando, en lugar de pensar “como me sentiria yo”
debemos preguntarnos: ;y esto, como lo vive el nifio? Si lo pensamos desde nuestro lugar de
adultos es imposible empatizar, debido a que, algo que a un pequefiin realmente le afecta,
entristece o atemoriza, a un adulto no. Si mi hijo llora mucho porque su zapato estd sucio, debo
evitar pensar cOmo me sentiria yo si mi zapato se ensucia y preguntarle a ¢l como se siente;
ayudarlo a identificar esa emocion, a salir de ese sufrimiento (compasioén) quizds con alguna
propuesta o con una demostracion de afecto: “jte pone triste que esté sucio? jpor qué te sientes
asi? yo lo entiendo, pero ;sabes qué?, podemos lavarlo juntos y estard seco en unrato” en lugar de
decirle “;estas llorando porque se ensucié tu zapato?, jqué exagerado, si es una tonteria!, “pareces
una nifiita, deja de llorar o te vas a tu cuarto”.

Recuerdo una mafiana, no hace mucho, que mi hijo de cuatro afios ante un momento de
frustracion explotd y dijo: “puta mierda”. Me quedé¢ anonadada y luego de decirle que esa frase
era ofensiva me detuve a pensar un poco. Como siempre, mi sensei dindome lecciones de vida
desde su pequeniez. Aquel fue un gran llamado de atencidn: que me estaba alejando de mi objetivo.
Evidentemente estaba explotando y, aunque no lo hiciera directamente con mis hijos, lo estaba
haciendo y ellos me veian. Entonces, cuando escuches a tus hijos decir un insulto, en lugar de
regafiarlos por ser “mal educados” o echarle la culpa a los demas, analiza de quién o de donde
estaran sacando esas palabras que tanto te disgustan; quiza sea tu reflejo el que ves en ese espejo y



eso te hace ruido, tal vez debas corregirte primero.

El autoconocimiento es la base de la empatia: para trabajar sobre las emociones necesito
conocerme y por eso el mindfulness es tan importante. Dominar nuestros propios sentimientos y
reacciones emocionales es indispensable para poder empatizar con los demas.

Como seres humanos, y mas ain como padres, tenemos que trabajar la empatia; lograr que
nuestros hijos perciban que estamos alli escuchando, conteniendo. Esto no significa llorar cuando
ellos lloran o dejarnos llevar por su angustia, sino ayudarlos a ponerle un nombre a esa emocion
que estan experimentando, identificar las causas, aprender a reconocer las reacciones corporales a
diferentes emociones, sentimientos. Dejarlos hablar con libertad, evitando interrumpir y dar
sermones; €so es ser empatico, recordando que sus emociones confusas y potentes de nifios son
validas e importantes, ayudandolos a navegar en su mundo emocional como faros; como luz y no
como anclas.

Otro aspecto importante para desarrollar la empatia en los conflictos es tomar en cuenta lo que
vimos anteriormente: los nifios pequefios muchas veces estan limitados a reaccionar de cierta
manera debido a su nivel de maduracion cerebral y psicoldgica, sabiendo esto, ponernos en su
lugar serd mucho mas facil.

Hay muchas personas empaticas en este mundo, no podemos negarlo; pero muy pocas personas
son compasivas. Me ha pasado muchas veces que cuando hablo de compasion en algin taller se
genera en la audiencia cierto rechazo hacia la palabra dado que a nadie le gusta que le tengan
“lastima”. Solo nos quedamos con lo que dicen los diccionarios sobre esta palabra “sentir lastima
por el que sufre”. Pero la compasion es, desde la psicologia, empatia en accion; asi lo definié en
una clase tan claramente mi profesora Teresa Falls[4]. No es la emocion que surge como reaccion
al sufrimiento, sino una motivacion y tiene dos elementos fundamentales: la sensibilidad al
sufrimiento de uno mismo y de los otros y el compromiso de aliviarlo (Simén, 2014). Implica
entonces, un deseo profundo de ayudarme y ayudar a otros a salir de aquella situacion que esta
provocando malestar. Solo con la empatia no cambiamos el mundo; necesitamos mas gente
compasiva; pero para ser compasivo primero hay que ser empatico. Debemos ir mas alla y el
primer paso es despojar a la compasion de su significado cargado de matices judeocristianos y
ensefiarles a nuestros hijos su verdadero significado. Ser compasivo no es sentir pena por el otro
mirandolo desde arriba, desde la superioridad del que se encuentra en una mejor situacion; es
sentirse tan conmovido y tocado que se vuelve imposible dejar de hacer algo para mejorar la
situacion, y de esto, las madres entendemos muchisimo. La empatia es el primer paso pero deberia
venir seguida de la compasion si lo que de verdad queremos es ayudar al otro. Compasion no es
caridad; compasion es involucrarse genuinamente desde nuestra humanidad, es ir mas alla de
tirarle una moneda a un mendigo, es sentarse a escucharlo y tratar de ver como lo ayudamos vy, si
no podemos hacerlo, aunque sea mostrar una genuina intencion, una predisposicion.

Mindfulness y compasion van de la mano y no pueden separarse, hasta el punto de que no hay
mindfulness sin compasion porque éste, tiene esa intencidn altruista y benevolente implicita y no
hay compasion sin mindfulness, porque para poder realmente ponerme en el lugar del otro y tratar
de terminar con su sufrimiento debo estar presente plenamente y con una actitud ausente de juicios
de valor o criticas.



“R” de respeto

El respeto es la madre de todas las virtudes (mater omnium virtutum). La palabra respeto

proviene del latin respectus y tiene que ver con mirar hacia atras y poner en consideracion algo.
Respetar se relaciona entonces con observar, valorar, reconocer y aceptar al otro, su dignidad y
autonomia (se relaciona con la atencion plena y la empatia, ;no?). El respeto es un derecho y una
obligacidn, no se gana ni se exige; es inherente a todo ser humano, a su valor como persona. Por lo
tanto tu hijo no debe hacer nada excepcional ni prominente para ser acreedor de tu respeto, y
mucho menos necesita ser adulto para merecerlo.

Entonces: ;qué es lo que deberiamos respetar en nuestra crianza y en nuestros hijos?

Sus emociones y sus estados de animo: los nifios pueden tener dias malos o de introspeccion
como cualquier adulto.

Su derecho a frustrarse, enojarse o sentirse tristes. No debemos negar o reprimir emociones
negativas, sino ayudarlos a gestionarlas.

e Las etapas psicoevolutivas por las que atraviesan.
e Sus formas rudimentarias de comunicacion: no exigirles hablar de cierta manera o escribir si

nos han mostrado interés.

Su espacio y sus posesiones: no obligarlos a compartir sus pertenencias o ceder su lugar. Si
crecen en un hogar respetuoso y con valores humanos aprenderan a hacerlo cuando estén
listos y por nuestro ejemplo.

Su derecho a explorar el mundo que los rodea.

Su cuerpo: no forzarlos a dar besos o usar ropa con la que se sienten incomodos.

Su autorregulacion de hambre y saciedad.

La maduracion en la regulacion y control de esfinteres.

También debemos respetarnos a nosotros mismos, los padres, como seres humanos con

necesidades, respetar a otros madres-padres y estilos de crianza (sin validar ni avalar nunca la
violencia o el abuso) y a todos los seres vivos y la naturaleza. Respetarse a uno(a) mismo(a)
significa darle valor a nuestra existencia y honrarla. El auto respeto es la base y el punto de
partida para respetar a los demas.

Actitudes y practicas que favorecen una maternidad respetuosa:

Lactancia Materna Prolongada

Colecho

Porteo

Movimiento libre

Juego libre

Evitar escolarizar los primeros afios de vida

Control de esfinteres y alimentacion guiados por el nifio
Autorregulacion en cuanto a necesidades basicas
Préctica de mindfulness



e Comunicacion No Violenta (Método de Marshall Rosenberg)
e Evitar discursos radicales
e Educar con el ejemplo

(Esto quiere decir que si doy biberdn o mi hijo va a la guarderia a los dieciocho meses por mi
trabajo no crio con respeto? No. Cada madre, padre y familia hara lo que esté a su alcance para
criar de manera respetuosa. Lo que debemos tener presente es ser honestos y sinceros con nuestras
elecciones y cuestionarlas continuamente: ;dejé la lactancia porque no puedo hacerlo o porque ya
no quiero? ;No hago colecho porque no duermo bien o porque mi pareja me presiona? En funcion
de nuestras respuestas deberiamos poder replantearnos las situaciones y analizar si es posible
realizar algiin cambio o ajuste. Lo que intento es que hagas un trabajo de sinceridad y honestidad
contigo y tu crianza. El tema de la escolarizacion temprana es un punto muy dificil de abordar
porque el modelo econdomico del mundo actual es feroz y para la mayoria de las familias, si no
trabajan ambos progenitores, no se come. Aun asi, debemos tratar de agotar todos los recursos
para postergarla el mayor tiempo posible, ser creativos, organizar una guarderia rotativa con un
grupo de amigos o familiares o, al menos, evitar jornadas demasiado extensas. Si realmente, y por
mas que lo hemos intentado, ninguna alternativa se acomoda a nuestra realidad laboral y social
tampoco es saludable arrastrar culpas sino focalizar la energia en fortalecer el vinculo con
nuestros hijos en los momentos en los que estamos con ellos. Por otra parte, a la hora de escoger
una guarderia, valorar la capacitacion docente en inteligencia emocional y teoria del apego por
sobre la meramente intelectual, buscar un lugar en el que no te presionen para que tu criatura deje
el panal y ser muy firmes con el periodo de adaptacion: quedarnos hasta que nuestro hijo o hija
esté listo o lista emocionalmente para enfrentar nuestra partida y haya entablado una relacion de
confianza con el personal. Un ejercicio que puede ayudarnos en este momento es el del corazon:
cada vez que vamos a dejar a nuestro hijo a la escuelita dibujamos un corazén en su mano y le
decimos “aqui te dejo mi corazdn, si me extrafias miralo y sabrds que estoy pensando en ti y que
pronto vendré a buscarte”, esto serd para el nifio un anclaje emocional que lo ayudara con esa
representacion intrapsiquica de la figura de apego de la que hablamos antes.

En definitiva, si hablo con mi hijo, lo acompafio en su gestion emocional, le doy tiempo para
procesar la nueva informacién, tengo en cuenta sus necesidades y las cubro, le doy libertad de
movimiento en un espacio controlado, tengo presente la etapa de desarrollo por la que atraviesa,
invierto diariamente en tiempo de calidad y conexion sin distractores, procuro dejarlo resolver los
conflictos con sus pares, no utilizo disciplina punitiva y, por supuesto, evito la violencia fisica,
psicologica y verbal, estoy criando con respeto. A la vez, necesito respetar mis necesidades
fisioldgicas y emocionales que, si no tengo cubiertas minimamente, se transformaran en una gran
traba a la hora de sostener una actitud de atencién plena y amor incondicional.

Déjame decirte: si tuviste cesarea y no un parto en el agua sin epidural, atin puedes criar con
respeto; si la lactancia no fue exitosa, alin se puede criar con respeto; si tu bebé a veces agarra el
chupete, atin puedes criar con respeto; si por razones econdomicas tuviste que escolarizarlo/a antes
de los tres afios, aun se puede criar con respeto; si tu colecho durd doce meses y no seis afos, atin
se puede criar con respeto. La crianza respetuosa es un estilo de vida, no una serie de doctrinas



irrevocables. En la crianza respetuosa NO hay recetas magicas, ni pasos obligatorios a seguir. La
crianza con respeto es BIDIRECCIONAL y contempla también las necesidades de la madre, que
no es una martir.

Sin embargo a veces, las madres-padres, piensan que respetar solo a nuestros hijos es
suficiente sin cuestionarse: ;estamos realmente respetando a los demdas?, ;respetamos otros
modelos de crianza, otras religiones, estilos de vida o modelos familiares?, ;discriminamos a los
demas por su raza o condicion social? Por supuesto que respetar no implica hacer oidos sordos
ante la injusticia o el abuso de poder, alli debemos tomar protagonismo, pero es indispensable no
perder de vista que, como dije anteriormente, nuestros hijos nos ven; y de vernos actuar, hablar y
socializar, aprenden. El verdadero respeto es el que nos condiciona a abandonar una actitud
radical para con los otros y nos fuerza a trabajar en todos aquellos limitantes que nos hacen

creernos duenos de la verdad absoluta. Sin respeto por el proéjimo no hay crianza respetuosa.

[1] Constructos o conceptos no observacionales: conceptos que sobrepasan la observacion empirica y muchas veces expresan
supuestos teoricos. - Prof. Nuria Cortada de Kohan

[2] Conciencia se relaciona con un sentido moral de distinguir entre lo que esta bien y estd mal. Consciencia se relaciona con el ser,
con el conocimiento interior y la percepcion.

[3] Algunos de estos puntos han sido inspirados a partir de los propuestos por Kabat-Zinn & Kabat-Zinn, (1997).

[4] Especializada en Liderazgo POSITIVO, Indagacion Apreciativa, Engagement, Programas de Reconocimiento y Resiliencia.
Experta y Certificada en Psicologia Positiva con el Dr. Tal Ben-Shahar de la Universidad de Harvard.
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Componentes de la disciplina C.E.R.
Limites

“Mi hijo de dos afios estd jugando con una tijera mientras salta en el sofd y como no quiero
que piense que soy autoritario o que me haga un berrinche, lo voy a dejar seguir saltando” Esta
actitud no es saludable para los hijos, no protege su integridad, rompe uno de los pilares de la
disciplina C.E.R. Los nifios necesitan adultos que satisfagan su necesidad de seguridad en todos
los niveles aunque en algunas oportunidades seguir las normas nos provoque estrés y malestar.

A nosotros nos ha pasado en el avién: mi hija de dos afios y medio no queria ponerse su
cinturdn en el aterrizaje y tuvimos que forzarla, ella lloraba, la gente que nos observaba lo hacia
con su mirada inquisidora y yo me sentia terriblemente mal por ella, pero lo primordial era su
integridad fisica. Amy queria estar parada y caminar durante el vuelo y la dejamos, pero el limite
oportuno llegaba cuando la senal de abrocharse los cinturones aparecia. Nunca la ignoramos:
estuvo todo el tiempo abrazada, con mimos y palabras dulces al oido mientras le explicibamos
una y otra vez los motivos por los cuales no podiamos dejar que se quitase el cinturén. Debiamos
realizar ese viaje en avion; no habia otra opcién en ese momento. Para la vuelta fuimos mas
preparados, hablamos con ella un par de dias antes de despegar y le contamos paso a paso y en
detalle qué pasaria: los ruidos de los motores, los ruidos de las ruedas al subir, las turbulencias.
Vimos unos videos de aviones, jugamos al aterrizaje con sillas y esa segunda experiencia fue
mucho mas fluida.

Seglin Patricia Arés Muzio (2000), el limite es la frontera psicologica necesaria, que define el
tipo de vinculo con sus correspondientes consecuencias y es necesario para que el nifio aprenda a
controlar sus impulsos y sus emociones, a posponer sus deseos y desarrollar la voluntad. Para esta
Doctora en Psicologia, los limites deben ser establecidos de manera conversacional con
argumentos muy claros y precisos, con cierta flexibilidad mientras sean respetados, evitando que
se transformen en rigidos o inapelables. Se torna entonces vital que el hogar sea un ambiente
seguro que incluya limites bien definidos, dentro de los cuales el nifio pueda explorar y enfrentar
nuevos retos.

Mariana, de veintidos meses, estaba jugando a tirar piedrecitas al mar, de repente se acercaron
unos nifios a jugar y ella decidio tirar las piedras a los nifios a modo de juego. Si la retamos y le
ordenamos que deje de hacerlo, estamos coartando una oportunidad de exploracion, de
socializacién y de aprendizaje. También podriamos propiciar un estallido emocional porque
Mariana sentird frustracion al tener que abandonar su juego sin entender el motivo. Por el
contrario, si le explicamos que puede tirar piedras en el agua todo lo que quiera pero no a los
nifos porque los lastima, estamos pautando un limite respetuoso. Si los infantes comprenden



realmente las razones de las normas y saben que pueden dar su opinion al respecto o negociar
mientras estas se respeten, serd mucho mas facil que colaboren. También podemos pedirle que
sugiera algun otro juego con las piedras en el que no lastime a nadie a su alrededor; esta
participacion empodera a la criatura facilitando la cooperacion. Se debe ejercer la autoridad en el
hogar sobre la base del ejemplo y el respeto a los diferentes limites y espacios de cada quien
(Arés Muzio, 2000), apelando a que el nifio comprenda que sus derechos terminan cuando
comienzan los derechos de los demas. Es importante buscar alternativas para evitar cortar el
juego, ya que es una oportunidad de ampliar sus conocimientos y experiencias, desarrollar
curiosidad y confianza (Hernandez Posada, 2006).

Entonces, el limite oportuno es el que garantiza la integridad fisica y emocional del nifio y el
limite respetuoso es el que garantiza la integridad fisica y emocional del entorno que lo rodea
(incluidos animales y plantas). Implican parar o redireccionar una accion peligrosa, dolorosa o
injusta hacia una variante segura y positiva. Cuando mis acciones afectan o perjudican a otras
personas 0 a mi contexto no estoy siendo ni justo ni respetuoso, por lo que estaria vulnerando dos
valores subyacentes a la crianza respetuosa. Ante estas situaciones optamos por los limites
respetuosos, sociales y ecologicos. No es un castigo velar por la integridad de los hijos; es
nuestra responsabilidad como adultos saber cuando el respeto y la tolerancia se transforman en
permisividad. Si tu hijo le estd pegando a su amigo en la cara no podemos apelar a que la
consecuencia sea que ese amigo no quiera jugar mas con €l, en esos casos debemos intervenir con
limites respetuosos en pos de procurar que todos los seres vivos participes de la situacidon no
salgan lastimados o perjudicados.

Otro aspecto importante es analizar las motivaciones del comportamiento: en muchas
ocasiones cuando un preescolar quiere integrarse a un grupo para jugar busca llamar la atenciéon y
muchas veces lo hace de forma negativa, entonces quizds con Mariana hubiera servido ayudarla a
integrarse con ese grupo de chicos introduciéndola, porque ella aun no domina el lenguaje.

Los nifios pequefios buscan limites para reafirmar que hay un adulto al mando (su figura de
apego), por eso algunas veces notaremos que intentan ver hasta donde pueden llegar con alguna
accion. Debido a esto es importante darles libertad dentro de una estructura a través de reglas que
sean faciles de comprender. A esta edad es vital dejarlos explorar, fomentar el libre movimiento y
establecer los limites en el momento que se haga (o se esté a punto de hacer) una transgresion
porque si lo hacemos antes podriamos limitar la creatividad. También es necesario dejar que ellos
resuelvan sus problemas, aunque sea una partecita, para que puedan dimensionar las
consecuencias de lo que estdn haciendo y también para empoderar y fomentar su pensamiento
critico. A veces notaremos cémo la criatura busca proactivamente ese limite al observar que
comienza a hacer algo que sabe nos hara reaccionar; en nifios pequefios es una de las principales
formas en las que buscan los limites porque necesitan reafirmar continuamente que hay alguien a
cargo que los protege y, a la vez, quieren comunicarnos a su manera que ellos son seres
individuales y estan en busqueda de su autonomia.

Caracteristicas de los limites familiares segiin el modelo Disciplina C.E.R.:



1. Deben ser claros, concisos, cortos y en un lenguaje que el nifio sea capaz de comprender.
Tenemos que evitar irnos por las ramas, usar conceptos abstractos o muy complejos.

2. Transmitirlos mediante un lenguaje positivo. De esta forma es mas facil para el nifio entender
mejor las cosas que puede hacer en lugar de enfocarse en las que no puede hacer.

3. Comunicar las normas y limites de una manera que los nifios comprendan que estas deben
seguirse y respetarse porque tienen sentido para ellos, la familia o el entorno y no porque las
dictamina arbitrariamente mama o papa (“porque yo lo digo y punto™). Si el nifio siente que
las reglas se pautan de manera arbitraria probablemente su disposicion a colaborar sea
menor.

4. Las reglas, normas y limites estdn abiertas al didlogo y son flexibles: se explicany se
dialogan.

5. Como padres, debemos guiar a los nifios para que tomen decisiones que les permitan
armonizar las reglas de convivencia de la familia con las actividades que a ellos les gustan.

6. Explicamos los limites calmados y serenos; con las emociones bajo control. Nunca debemos
establecerlos desde la ira o el enojo.

7. Es vital que mama, papa y figuras de apego sigan un mismo estilo disciplinario y logica a
lo hora de regular las normas, limites y consecuencias.

8. Se establecen teniendo en cuenta las necesidades de los hijos, pero también las de los
padres.

En algunas ocasiones extremas que impliquen riesgo de vida, como he explicado
anteriormente, no podremos seguir estos lineamientos. Por ejemplo, si tu hijo estd caminando
descalzo en la playa y ves en el suelo un vidrio, quiza como reaccion automatica lo agarres fuerte
del brazo y lo asustes, tu cerebro primitivo esta al mando, no es una reaccion pensada. En ese caso
es indispensable hablar de la situacion cuando los dnimos estén calmados y pedir disculpas si por
la voragine del momento hemos causado algin dafio fisico involuntario.



Consecuencias

Una consecuencia es el resultado o efecto de determinada accidn por lo que es a su vez, una
gran oportunidad de aprendizaje. Mediante las mismas aprendemos a convivir en armonia, y la
relacion causa/efecto.

Una consecuencia auténtica es la que permite al nifio aprender del orden natural de los hechos
(Dinkmeyer y MacKay, 1976). Cuando conlleva un peligro inminente, o un nivel de disconfort muy
elevado para la criatura, recurriremos a los limites oportunos o respetuosos.

Algunos ejemplos de consecuencias auténticas:

o Estés tirando tus galletas al agua (causa), si no dejas de hacerlo se acabaran (efecto), puede
que luego te de hambre y no he traido comida ni dinero para comprar mas.
Consecuencia: no tendra comida mas tarde.

e Veo que no quieres llevar tu chaqueta (causa), puede que mas tarde tengas frio (efecto) y, si
esto sucede, no podremos regresar a casa a buscarla. Consecuencia: no tendrd con qué
abrigarse si le da frio.

¢ Cuando metes tu juguete a pilas en el agua como ahora (causa) puede que se rompa y deje de
funcionar (efecto) y no compraré otro.

Consecuencia: si se moja y rompe, se quedarda sin juguete.

En los ejemplos, lo que se pretende es comunicar al nifio los efectos que tienen sus acciones,
los estamos advirtiendo pero no desde la amenaza “Si no haces esto te haré tal cosa” sino desde el
aporte de conocimiento: si desconozco el efecto de algo no podré modificar la causa subyacente.
El conocimiento empodera.

Una tarde llegaron a mi consulta unos padres con problemas para lograr cooperacion de su
hija de cuatro afios, pero que no querian criar mediante el castigo o la violencia. Cuando les
pregunté como disciplinaban a la nifia me dijeron que usaban las “consecuencias”. Les pedi que
me diesen un ejemplo y entonces me dijeron: “Si Paula estd haciendo algo que es indebido no la
castigamos pero le decimos que si no deja de hacerlo tendra una consecuencia o, a veces,
directamente le explicamos que perderd un beneficio como puede ser su postre”. Y ahi llego el
incomodo momento en el que debi decirles que sus bonitas consecuencias no son mas que burdas
amenazas conductistas (castigos disfrazados). Se quedaron mirdndome anonadados y no entendian
qué estaba mal, si a fin de cuentas ellos no castigaban... ;o si? Les expliqué que ese tipo de
consecuencias era una forma de imponer y forzar conductas, en lugar de confiar en que Paula
podria ser guiada de manera organica y paciente hasta llegar a internalizar comportamientos
apropiados y saludables.

Decirle al nifio “si no haces lo que te digo tendras una consecuencia” sin aclarar primero cual
sera, no es mas que una amenaza. De igual manera, la supuesta consecuencia que se dice en el
momento pero que nada tiene que ver con la accion (causa/efecto) es simplemente un castigo. Por
otro lado, si la consecuencia es ambigua o temporalmente alejada del hecho, es muy complicado



que el nifio/a pueda dimensionar su alcance. Cuando la consecuencia nada tiene que ver con la
accion, estamos comunicando que un error se paga con algo que nos produce o producira dolor. La
idea es, basicamente, lastimar al nifio para que pague por lo que hizo, ya sea quitandole algo que
le gusta u obligandolo a hacer algo que no le gusta; sobre todo si este castigo tiene una duracion de
varios dias. Muchas veces, cuando los padres castigan o ponen consecuencias estan enojados y
desbordados, por lo que se les pasa la mano y luego les cuesta y hasta les duele cumplir con sus
amenazas desproporcionadas. En los castigos, el énfasis esta en los efectos y no en las causas. No
hay comunicacion respetuosa ni formativa, el nifio no puede interiorizar lo que sucedid ni
comprenderlo; solo sabe que hizo algo incorrecto a la vista de sus padres y que debe pagar por
ello.

Como si esto fuera poco, este tipo de castigos o pseudo consecuencias generan tension en la
relacion entre padres e hijos, colocandolos en esquinas opuestas de un ring en el que nadie quiere
luchar. Las falsas consecuencias -o castigos disfrazados-deben evitarse a rajatabla si pretendemos
disciplinar con respeto, conciencia y empatia.

Ahora comparemos estas mismas situaciones con las falsas consecuencias o castigos
disfrazados:

o Si sigues tirando tus galletas al agua te llevare al rincon de pensar.
¢ Sino llevas tu chaqueta no te dejare comer tarta en el cumpleanos.
o Si sigues metiendo el juguete al agua te lo quitare y se lo daré a tu amiguito.

Como podemos observar, existe una gran diferencia con las consecuencias auténticas; aquellas
que simplemente suceden como resultado o efecto 16gico y esperado de una determinada accion.
Todas nuestras elecciones y acciones tienen sus respectivas consecuencias: si pongo la mano en el
fuego me voy a quemar, si aprieto muy fuerte el globo se va a reventar. Esas son las consecuencias
auténticas. Si tiramos los juguetes al piso una y otra y otra vez se terminaran rompiendo y no
compraremos otros. Disciplinar mediante consecuencias auténticas no es tan simple como parece
porque el desafio es encontrar el equilibrio entre dejarlos explorar al maximo posible y, a la vez,
salvaguardar su integridad fisica y emocional; es aqui donde entran en juego los limites
respetuosos.

Como podras notar, limites y consecuencias van de la mano y se interconectan, por lo que
tenemos que prestar atencion a cada evento en particular para ver qué estrategia utilizar. En este
aspecto, es MUY importante procurar que el nifio proactivamente redirija su comportamiento
porque comprende que el efecto de su accionar es negativo o perjudicial para él o para su entorno.
Para lograrlo, antes de establecer un limite deberiamos explicar la relacion causal para darle la
oportunidad al infante de ser activo en su cambio de conducta; de este modo estaremos
favoreciendo aprendizajes significativos. En definitiva, de ser posible y teniendo en cuenta el
nivel de desarrollo del pensamiento logico de nuestros hijos es beneficioso apelar a las
consecuencias antes que a los limites, si la situacion lo permite.

El estar constantemente atentos a coémo gestionamos las consecuencias nos ayuda a
dimensionar hasta qué punto estamos imponiendo demasiadas normas. Hay acciones de nuestros



hijos que percibimos como violaciones a nuestros valores o reglas pero que, si analizamos con
detenimiento, no implican efectos graves y muchas veces son solo oportunidades en las que los
nifios buscan expresar y afianzar su independencia. Por ejemplo, mi hijo un par de veces quiso ir a
su clase de natacion usando sus pijamas que adoraba; no habia en ese pedido razén para una
consecuencia logica o un limite: el pijama necesitaba ser lavado y ¢l apenas llegaba a la piscina
se ponia su bafiador, entonces, ante situaciones mas simples o que no acarreen problemas serios a
veces es mejor ceder y darle al nifio protagonismo y voz.

Cuando son mas pequefios utilizaremos con mayor frecuencia los limites porque en ocasiones
las consecuencias no pueden ser comprendidas en su complejidad por temas de desarrollo. De
igual forma, siempre hay que explicarlas para que comiencen a dimensionar relaciones causales.
Conforme vayan creciendo y comprendiendo mas el pensamiento ldgico y analitico, asi como
también la relacion causa-efecto, las consecuencias auténticas iran ganando mas protagonismo y
veremos como nuestros hijos pueden autorregular su comportamiento de manera cada vez mas
interna y sin la necesidad continua de recordar consecuencias o limites. jPromesa!

Es altamente probable que los nifios respondan de manera positiva cuando les explicamos las
consecuencias auténticas o logicas porque las entenderan como lo que son: el resultado de
determinada accidon y no como un castigo para herirlos por no hacer lo que nosotros queremos que
hagan. De esta forma podran, con el tiempo, ser responsables de sus acciones al comprender y
dimensionar sus efectos y no por miedo a ser castigados. De igual forma, no sentiran una lucha de
poder o una minimizacion de sus deseos y elecciones; sentimientos a flor de piel en la edad
preescolar. Los nifios que se sienten respetados cooperan mas porque estan contenidos en su
familia y tienen sentido de pertenencia a su tribu.

Por ultimo, no deberiamos establecer consecuencias antes de indagar y reconocer si hay, en el
trasfondo de una actitud o comportamiento, alguna causa externa que estd propiciando dicha
actitud y que tiene que ver con necesidades no cubiertas. Por ejemplo, si uno de tus hijos ha estado
enfermo y le has prestado mucha atencién y su hermano insiste en hacer algo que sabe puede
lastimarlo quizé antes de poner limites o consecuencias puedes hablar con €1, abrazarlo, mimarlo
y puede que el comportamiento termine sin necesidad de establecer consecuencias. A veces los
nifios dicen “necesito un abrazo” de forma muy peculiar.

Puede ser frustrante por momentos que, aunque les explicamos mil veces con amor y paciencia
las consecuencias, habra situaciones en las que de todos modos terminan por ir en contra de lo
sugerido. Los preescolares quieren comprobarlo todo por si mismos, quieren ver qué es lo que
sucede; a veces guiados por esa necesidad de autonomia. Entonces, si nos encontramos frente a
estas situaciones lo importante es mantenernos firmes con las consecuencias: de esta manera es
muy probable que tu hijo no repita un comportamiento que acarrea un desenlace negativo para €l o
para ella. Cuando esto suceda, respira profundo: mafiana sera otro dia y recuerda que de los
errores se aprende y hay que dejar que los hijos se equivoquen también.

Comunicacion C.E.R.: el tercer componente

“Para comunicarnos de manera efectiva, debemos darnos cuenta de que todos percibimos el



mundo de manera diferente y usar este conocimiento como una guia para comunicarnos con los
demas” - Tony Robbins.

Las palabras no son inocentes: la forma en la que nos comunicamos estd cargada de quienes
somos, nuestras creencias. Muchas veces “hablamos sin pensar” y esto significa que nos dejamos
llevar por la emocionalidad sin tener en cuenta que estamos construyendo la realidad seglin
nuestra propia mochila y, por ende, no siempre es equivalente a la verdad absoluta. La
comunicacion C.E.R., en la que tenemos la suficiente humildad para no creernos duefios y amos de
la verdad requiere, en parte, dejar de lado nuestro ego y esto lo conseguiremos con la practica de
la atencion plena y la compasion.

Cuando nos comunicamos con nuestros hijos, no solo estd en juego transmitir un mensaje de
manera efectiva, sino el tipo de relacién que queremos tener con ellos. Entonces, para que nuestra
comunicacion sea consciente, empatica y respetuosa no solo debemos cuidar las palabras que
usamos sino también la forma en la que las decimos, ya que, segiin como lo hagamos el nifio o la
nifa se abrird o cerrard al mensaje que le estamos enviando: se sentird herido o respetado, y
despertaremos sus puntos fuertes o los débiles. Cada vez que nos comunicamos estamos frente a
una oportunidad de respetar la relacion y nutrir la autoestima (Satir, 2008).

Si lo hacemos de forma violenta o agresiva, por medio de gritos o amenazas, estaremos
colocando a las criaturas entre la espada y la pared y, probablemente, consigamos una actitud
defensiva o violenta de su parte. Actitud que, segin Crespo Comesafia (2011), posiblemente
escalard de manera ascendente pudiendo terminar en palabrotas o castigos desmesurados como
consecuencia del estado emocional del momento (portazos, gritos, golpes), generando una
situacion tensa. Esto evitard resolver el conflicto en armonia y con cooperacion, y ademas, el
ambiente en el hogar sera negativo. La comunicacion violenta o despectiva puede llevar a nuestros
hijos a creer que nadie los escucha ni los tiene en cuenta, que los padres no son personas en las
que confiar si tenemos la necesidad de hablar con alguien de nuestros problemas o alegrias, que
quizds sean realmente merecedores de las etiquetas que les ponemos; esto impactard
negativamente en su autoestima.

Por el contrario, cuando nos comunicamos de manera respetuosa y empatica, sin recurrir a la
agresividad, la manipulacion o la culpa, sin etiquetar y sin juzgar al otro la probabilidad de
conseguir cooperacion para resolver conflictos y aprender de estos serd mucho mayor, ya que
nuestros hijos entenderdn claramente lo que esperamos de ellos. Se sentirdn validados,
escuchados y tomados en cuenta; pero ante todo respetados. Si nos comunicamos de manera
consciente, empatica y respetuosa estaremos favoreciendo el afecto, la confianza y afianzando los
lazos familiares, impulsando la autonomia y la autorregulacion.

La comunicacion C.E.R. es aquella que no se limita solo a expresarse sin violencia o evitando
una actitud pasiva, sino que incluye el uso del didlogo consciente y empatico para procurar
resolver un conflicto, entender sus causas, buscar soluciones y aprender para una proxima vez. Es
un tipo de comunicacion efectiva y, a la vez, afectiva. Es la capacidad de expresar nuestras
necesidades y sentimientos evitando juzgar; comunicando nuestro punto de vista desde el respeto
pero con sinceridad y firmeza dando a conocer nuestra postura y defendiendo nuestros ideales sin



ofender a nadie. En la comunicaciéon C.E.R. no se utilizan las etiquetas, los juicios de valor, la
agresividad, el desprecio, la amenaza, la coaccidn, el sarcasmo ni los gritos. Comunicarse de
manera consciente, empatica y respetuosa implica saber decir que si pero también saber decir ‘no’
o tomarse un tiempo de reflexion en lugar de hablar desde el automatismo. Parece imposible pero,
con practica y tiempo, se vuelve una actitud que fluye y enriquece muchisimo la vida y las
relaciones.

Recuerdo que antes de ser mama, cuando era adolescente, decia: “yo no voy a darle razones a
una criaturita que no entiende nada” y luego, cuando lei sobre neurociencia y vi coOmo se
desarrollaban mis hijos, comprendi la importancia vital y educativa de explicar los “por qué si”y
los “por qué no”.

Muchas veces, aunque creamos que nos estamos comunicando de manera empatica y
respetuosa, solo nos limitamos a dar o6rdenes y directivas o amenazas disfrazadas mediante
monologos interminables. Hay que escuchar a los pequefios, no solo oirlos, escucharlos para
intentar conectar con ellos y asi comprender sus temores, sus suefos, lo que piensan, lo que
sienten, teniendo en cuenta su personalidad unica, sus gestos, su lenguaje no verbal, sus
limitaciones madurativas. Hay que escucharlos mirdndolos a los ojos, con la boca cerrada y con la
mente enfocada en el momento presente. Igual de importante es poder tomar cada oportunidad de
comunicacion honesta para hacerles saber y sentir que los amamos incondicionalmente.

Caracteristicas de la comunicacion CER para la gestion de conflictos:

e Debemos ponernos a la altura del nifio y mirandole a los ojos: esto favorece la llegada del
mensaje y la conexion.

¢ Los mensajes se dan en primera persona: “yo pienso/siento/creo/necesito...”. Segun Satir
(2008), la esencia del tipo de mensajes “yo” es saber hablar por uno mismo, sin atribuir a los
demas opiniones, sentimientos o cambios de conducta. Es un mensaje respetuoso, que
expresa nuestras ideas y emociones sin responsabilizar a los demas por nuestra conducta.

¢ Los mensajes deben ser claros y directos, usando pocas palabras y en funcion de la edad y
desarrollo psicoevolutivo del nifio o nifia. Con un tono de voz tranquilo y célido pero firme.

e Cuando estamos solicitando algo, hacerlo de una manera concreta y evitando juicios de valor
o echando culpas a los demas.

e Nunca estd de mas agradecer al nifio y hacerle saber de nuestro aprecio genuino durante la
platica si notamos un progreso en sus habilidades comunicativas.

Se debe evitar etiquetar, asi como también hablar desde la ironia o la burla.

¢ El énfasis debe hacerse sobre la conducta y no sobre los rasgos de la persona.

e Debemos preguntarle a nuestro hijo/a qué necesita y nombrar esa necesidad. Debemos
preguntarnos a nosotros mismos que necesitamos del otro y nombrar estd necesidad de
manera clara y concreta sin culpabilizar.

e Debemos preguntarle a nuestra hija/o como se siente y nombrar esa emocion.

e Debemos escuchar con atencion plena y evitar las distracciones e interrupciones constantes.

e Debe haber coherencia entre el lenguaje verbal y no verbal: decir “te entiendo” con los
puiios cerrados y una mirada que dispara fuego no servird de mucho. Los preescolares, como
todo ser humano, perciben y entienden el lenguaje no verbal. Por eso es tan importante ser
honestos. Quiza necesitamos un par de respiraciones profundas para relajar la tensién. Debe



haber congruencia entre lo que decimos, lo que hacemos y lo que transmitimos.

Es necesario empatizar, lo cual implica escuchar con atencion plena y no en funcion de lo que
queremos responder, tratando de entender el punto de vista de la criatura desde su inocencia.
e El comportamiento no verbal debe transmitir tranquilidad y confianza.

e De ser posible, tenemos que pedirles a nuestro hijos su opinion otorgandoles la oportunidad
de argumentar su punto de vista y, de esta manera, intercambiar opiniones aunque no
coincidamos.

Los mensajes deben transmitirse de manera positiva: “;puedes hablar mas bajo?”, en lugar de
“no grites”’; o “cuando hablas y lloras al mismo tiempo me cuesta mucho entenderte” en lugar
de “deja de llorar, que pareces un bebé”. El énfasis debe ser comunicar lo que queremos en
lugar de lo que no queremos.

Es indispensable reconocer los errores y pedir perdon si hace falta, lo cual favorecera la
conexion con nuestros hijos, quienes veran humildad en nosotros en lugar de rencor o
soberbia.

Cuando hablamos con nuestros hijos lo hacemos desde la sugerencia y no desde la
imposicion, asi serd mucho mas probable que cooperen porque no estaremos atacando su
independencia y autonomia y es una forma de mostrar respeto. “Te sugiero que escojas otro
vestuario porque se pondra frio por la tarde” en lugar de “Cambiate de ropa, que hara frio”.



LR
Técnicas de comunicacion y abordaje C.E.R. de los estallidos emocionales

Técnica S.E.D.A (sefialar, explicar, describir, agradecer).

Edad recomendada: a partir de los tres anos y medio.
Debemos comunicarnos desde la calma, la objetividad y un lenguaje no verbal coherente
con lo que nuestras palabras expresan. Describir el comportamiento esperado.

1. Seialar la conducta que nos desagrada en lugar de usar adjetivos calificativos o hacer
juicios de valor. La conducta debe ser descrita de forma clara y facil de comprender.

- S8I : “Si apoyas el vaso en la cama, probablemente se derrame el zumo”.
- NO: “Te dije mil veces que no apoyes el vaso en la cama, pareces tonto”.

1. Explicar como me siento ante dicha conducta. Aqui debemos ser cuidadosos y evitar que el
nifio piense que quien nos hace sentir incomodos o ansiosos es ¢l y no su conducta. Al no
referirse de manera negativa hacia el infante, pero si hacia la conducta, serd menos probable
encontrarnos con una actitud defensiva:

- SI : “Ver el vaso en la cama me pone nerviosa porque temo que se caiga y ensucie las
sabanas que acabo de lavar”.

- NO: “Tu falta de colaboracion y terquedad me hacen sentir triste”.

1. Describir el comportamiento esperado. Hacerlo de manera clara y concisa, sin amenazas y
evitando irnos por las ramas o pedir muchas conductas en una misma frase y sin imponer.

- 81 : “Si lo apoyas en la mesa y se derrama, no manchara las sabanas ni tu ropa”.
- NO: “Mas te vale que no se vuelque el zumo porque serds tu el que cambie las sabanas,
jya hazme caso de una vez y sacalo de la cama!”.

1. Agradecer a nuestro hijo por atender a nuestro pedido evitando usar palabras autoritarias.

- SI: “Gracias por haberme escuchado y colaborar conmigo”.
- NO: “Gracias por hacer lo que te digo”.



Disco rayado

Esta técnica se trata de repetir una frase que expresa muy claramente lo que deseamos de otra
persona, de esta manera podemos insistir en nuestro deseo sin caer en trampas verbales que
disparen desajustes emocionales o conflictos.

Por ejemplo[1], ante la insistencia de nuestro hijo de comer otro dulce nos limitaremos a
decir: “te entiendo, pero no voy a comprarte otro dulce”. El podra seguir insistiendo, diciéndonos
que por favor le compremos otro, que tiene hambre y, en lugar de responder a su comentario,
responderemos nuevamente “te entiendo, pero no voy a comprarte otro dulce”. El nifio quizas siga
insistiendo: “pero mi amigo comié muchos hoy, no es justo”. Nosotros responderemos nuevamente
“te entiendo, pero no voy a comprar otro dulce”. Y asi sucesivamente cuantas veces sea necesario.
Nuestro hijo notard que no podrd convencernos y cesard en su peticion. Generalmente no es
necesario repetir la frase mas de cuatro o cinco veces, siempre con respeto y honestidad.

Mensajes implicitos de una comunicacion CER (Adaptado de Subiela Garcia et al., 2014).

Te escucho con el corazon, me interesa lo que tienes para decir.

Dejo salir mis emociones y abrazo las tuyas, por mas negativas que sean.
Si algo se desborda de tu parte, lo contengo con amor y respeto.

Estoy en el aqui y el ahora escuchando atentamente.

Te ofrezco alternativas para ver el problema desde otra perspectiva.

No impongo, sugiero

Frases utiles para abrir canales de comunicacion empatica:

“iQuée interesante!, ;me cuentas mas?”

“.Y eso como te hace sentir?”

“¢Y ti qué harias en su lugar?”

“;Hay algo mas de lo que quieras que hablemos?”
“.Y cual es tu opinion acerca de eso?”

No pienso lo mismo, pero te entiendo.

“.Y qué mas te gusta hacer con ese amigo?

Ya hemos aprendido las multiples y variadas razones por las cuales los nifios pequeiios tienen
estallidos emocionales y les he explicado a grandes rasgos como abordarlos, pero quiero
profundizar en este tema y ofrecerles la mayor cantidad de estrategias y tips para gestionarlas de
manera respetuosa. Comenzaremos primero con la secuencia de pasos sugerida para prevenir que
se desencadenen. Estos pasos son una guia general, por lo que no son rigidos ni lineales y se iran
adaptando a cada situacion. Esta guia es un resumen de todo lo visto hasta ahora.



Estrategias para prevenir estallidos emocionales

1. Necesidades basicas: solo al estar atentos de las necesidades no cubiertas de nuestros
hijos, gracias a la practica del mindfulness, evitaremos el desarrollo de gran parte de desajustes
emocionales. Cuestionate siempre lo que estd sucediendo con tu hijo y en el entorno cuando
percibas que se avecina un estallido: ;jse acerca su hora de dormir?, ;ha comido bien durante el
dia?, ;ha tenido una jornada hiperestimulante y necesita un espacio mas tranquilo?, ;hay otros
nifos con juguetes y ¢l no tiene ninguno a mano?, ;hay nifios jugando y ¢l recién se integra al
grupo?, jvamos a tener un viaje largo en auto?, jiremos a un lugar donde no podré jugar?, ;falta
poco para irnos al mercado y ella estd jugando a gusto? Es importante estar atentos a su
comunicaciéon no verbal, a sus gestos, a sus disparadores, tratando diariamente de generar
espacios de interaccion en los que prestemos genuina atencidn a nuestros hijos sin distractores.

2. Elige tus batallas: si, tras un analisis contextual de una peticion o solicitud de nuestros
peques que sabemos puede generar un conflicto, llegamos a la conclusidon de que esta es viable y
segura, es recomendable ceder en la medida de lo posible. Esto no quiere decir ‘perder el control’
o ‘dejarse manipular’; significa que tenemos la suficiente humildad y sabiduria como para
reconocer que nuestro/a hijo/a necesita explorar y que esta transitando el egocentrismo y la
busqueda de su individualidad. Por ejemplo: cuando mi hija tenia casi tres afios siempre queria
salir con su paraguas y jugar con €l aunque no lloviera; era un paraguas muy pequeio. Yo podia
decirle que no porque los paraguas son para la lluvia y desatar un conflicto o podia dejarla jugar.
Por seguridad estableci la regla de que podia jugar con el paraguas afuera y mientras no hubiera
otros nifios jugando. Asi lo hizo por muchas tardes; andaba con su paraguas de aqui para alla.
Luego de unos dias, esa necesidades de explorar el paraguas se saci6 y dejoé de hacerlo. Al
consentir ante un pedido cuando es posible hacerlo evitaremos que muchas situaciones escalen al
punto de transformarse en estallidos emocionales y, a su vez, estaremos colaborando con la
busqueda de autonomia de nuestros pequefios.

3. Las alternativas: “;puedo jugar con el enchufe?”, “;puedo cortarle el pelo a mi
hermanita?”, “;puedo pintar la mesa con tu esmalte de ufias?”. La triste realidad es que el 80% de
las cosas que mis hijos quieren hacer implican peligro de muerte, destruccion de propiedad o
intoxicacion. Y, como les he dicho en varias oportunidades, los nifios pequefios se frustran cuando
continuamente les decimos que “NO”. Por eso, si en lugar de solo negativas ofrecemos una
alternativa, sentirdn que pueden elegir y que no estamos imponiéndonos todo el tiempo; sentiran la
libertad y potestad de tener voz y voto. Es importante ponerse siempre en el lugar del nifio.
Algunos ejemplos: “no puedo dejar que saltes en la cama porque es peligroso, pero podemos
jugar carreritas afuera”, “no puedes cortarle el pelo a tu hermana, pero podemos contarselo a
aquella mufieca que estd muy viejita y le hace falta”. Como veran, en la mayoria de estos ejemplos

la alternativa incluye que los padres nos involucremos para afianzar el vinculo de conexion.



4. Las dos opciones: en muchas oportunidades, el disparador de un estallido emocional tiene
que ver con la falta de colaboracion o la negativa por parte de los hijos hacia nuestros pedidos.
Cuando les imponemos alguna actividad que no les agrada, es normal que se nieguen a realizarla
porque a nadie le gusta que le digan lo que tiene que hacer y porque el decir “no” a sus padres
reafirma su identidad e independencia. Por eso, “no quiero”, “nunca” son palabras muy utilizadas
por las criaturas en la edad preescolar. Para evitar que estas situaciones escalen y generen
conflicto en lugar de imponer una actividad concreta podemos ofrecer una opcion alternativa. De
esta manera la criatura se sentira empoderada y con capacidad de eleccion, por lo que no
necesitara negarse rotundamente y colaborard con nosotros. Habrd oportunidades en las que no
podremos dar alguna opcion, pero lo que quiero rescatar con esta estrategia es tomar consciencia
de la cantidad de imposiciones sin derecho a réplica que les hacemos a nuestros hijos y como a
nosotros tampoco nos gustaria que esto nos sucediera continuamente y seguramente nos haria
enojar. Ejemplos: “;Quieres lavarte los dientes antes o después del cuento?” “;Prefieres que te
cambie el pafial en la cama o parado mientras juegas” “;Cual de estas dos camisetas quieres
ponerte hoy?”.

5. Anticipacion: el bolso de Mary Poppins. Si sabemos que iremos a un lugar que no esta
preparado para nifios, o que haremos un viaje muy largo, o que regresaremos a casa tarde; la
planificacion nos ahorrard muchos estallidos emocionales. Para esto deberiamos tener a mano
alimentos, agua, juguetes, crayolas. Si, por ejemplo, tendremos uno de esos dias burocraticos en
los que debemos ir a sacar el pasaporte, que implica hacer la foto, viajar, ir al consulado... seria
conveniente planificar el dia dejando espacios entre actividades poco atractivas y llenarlos con
momentos de juego: podemos buscar un parque cerca, o llevarlos a alguna biblioteca. También
planificar las jornadas o viajes teniendo en cuenta los momentos de siesta y descanso.

Por otro lado, es importante anticipar a nuestros hijos lo que va a suceder. Si, por ejemplo,
estan haciendo algo entretenido o que les gusta mucho y de golpe les decimos “nos vamos ahora a
casa” muy probablemente haya llantos, pataletas o gritos porque serd como un baldazo de agua
fria que activara su cerebro reptiliano. La estrategia es ir anticipando el fin de una actividad de
manera que cuando se termine, el peque ya ha asimilado la idea. Anticipar los acontecimientos en
minutos y horas probablemente no funcione. Algunos ejemplos pueden ser: “vamos a contar diez
vueltas y luego es el turno de tu amigo en el carrusel”, “cuando termine este episodio apagamos la
tele”, “después del pastel iremos a casa”. Pero, si vamos a hacer algiin plan para el dia siguiente o
la proxima semana, mi sugerencia es anticiparnos a lo que sucederd sin demasiada antelacion
porque, como vimos anteriormente, ellos atin no tienen muy claro cémo funciona el tiempo
cronoldgico y cuando es “pasado mafiana”; esto a mi me ha traido problemas. Por ejemplo, una
vez mi marido le dijo a mi hijo mayor que en tres dias iriamos a una fiesta y el pobre se frustro
mucho porque a cada rato preguntaba “;ya vamos a la fiesta?”’, y debiamos decirle que aln faltaba
mucho. Este tipo de episodios nos ocurrieron varias veces hasta que nuestro nivel de atencion
estuvo filoso y dejamos de cometer ese error.

6. Hacerlos protagonistas.: hacer que tus peques sean parte de tus actividades puede que te



haga ir un poco mas lento, pero vale la pena. A veces me pasa que tengo que lavar trastes o
cocinar (porque si no, no comemos) y justamente en esos momentos mis hijos dejan magicamente
de jugar y solicitan mi presencia. Otras veces mi nifia es mi sombra y me sigue por toda la casa
queriendo hacer todo lo que yo hago. Entonces tengo dos opciones: puedo enojarme, gritar y
reclamarles que nunca me dejan hacer nada o puedo hacerlos parte de la actividad. Unos ejemplos
pueden ser: sentar a tu hija, si es pequefia, en el lavamanos y darle una esponja: asi mientras tu
lavas ella disfruta el agua. Si la criatura ya es mayor: acercar su banquito a la mesada y dejarlo
cortar vegetales con asistencia y con un cuchillo especial. Otra alternativa puede ser que, cuando
estés en el jardin con las plantas, le ofrezcas una palita para que te ayude a remover la tierra o la
manguera (es un hit, a la mayoria de los nifios les encanta el agua). Si estds en tu ordenador
adelantando trabajo, puedes sentar a tu crio a tu lado con una hoja y unas crayolas para que dibuje
(aunque probablemente quiera tocar las teclas). Cuando laves la ropa, deja que tu hija ponga la
ropa dentro de la lavadora, coloque el jabon y encienda el boton de inicio. Ciertamente las tareas
llevan mas tiempo, pero nos ahorraremos energia negativa y el estrés del conflicto.

7. No salirse de las rutinas: como comenté algunos capitulos antes, en la primera infancia los
nifos nos irdn marcando de manera organica sus propias rutinas a las que debemos estar atentos.
El consejo que puedo darte es que, si sabes que tu hijo duerme siesta a las 13:00 hs., evites
planificar actividades o viajes media hora antes o después, o si la misica elevada lo altera evites
llevarlo a aquel restaurante en el que la ponen a tope. Si a tu peque por la tarde le da hambre,
prepara una vianda si planeas salir de casa. A veces no quedara otra que salirse de la rutina y, en
esos casos, deberemos recurrir a la paciencia de todos los bodhisattvas del planeta y tener
presente que el nifio no se enoja a propdsito; aceptar el momento, respirar profundo y tener en

cuenta que mafiana serd otro dia y que podremos volver a la rutina normal a la que estan
habituados.

8. Autoridad sobre su propio cuerpo: A veces, forzamos a nuestros hijos a hacer cosas con su
cuerpo que no quieren y eso se aleja absolutamente del respeto.“Dale un beso a la abuela, no seas
malo”. La mejor manera de terminar con la violencia patriarcal y los abusos es respetar los “No”
de nuestros pequeios. Si quieren cortarse el pelo o ponerse la camiseta mas viejita,
respetemoslos, dejemos de proyectarnos en ellos, evitemos que nuestra vanidad nos domine. Por
supuesto que no vamos a dejar que se pongan amoniaco en el cabello, pero podemos buscar
alternativas.

9. Aceptacion: aceptar no quiere decir resignarse, sino aprender a bailar en la lluvia. Una vez,
una mama de dos nenas chiquitas que forma parte de uno de mis grupos se estresaba porque
llegaban las vacaciones y sabia que habria conflictos: que no podria leer un libro en la playa, que
sus hijas se iban a pelear, que el viaje seria largo por lo que los gritos estarian a la orden del dia 'y
que, en definitiva, no iba a poder disfrutar de sus vacaciones como ella queria, deseaba, anhelaba.
No podemos pretender cambiar el comportamiento de una criatura, menos en las vacaciones; ni
podemos fantasear con que vamos a hacer las mismas cosas que cuando viajabamos solos.



Ponernos en la cabeza expectativas irreales solo conseguird hacernos sentir mal y provocarnos
ansiedad (que los nifios percibirdn, aumentando su nivel de estrés y, por consiguiente, el nuestro)
Tenemos que ir con el mindset de que a nuestros hijos les costara un par de noches adaptarse a un
nuevo lugar, que quizds amanezcan mas temprano, que si tenemos suerte hasta podremos empezar
el libro y leer tres paginas e ir preparadas mentalmente para eso y también planificar en funcién a
los probables disparadores de conflictos que pueden surgir en un viaje. Aceptar es aprender a
disfrutar aun en situaciones que se alejan del ideal; aceptar es aprender a disfrutar del encanto del
caos que es maternar nifios pequefios. Ya tendremos muchas oportunidades de leer el libro, pero
no tantas de verlos jugar en la arena o a “Marco-Polo” en la piscina. A veces cansa, claro, pero
esa es nuestra realidad hoy y seguramente deseamos mucho ser madres, disfrut¢émoslo. La
aceptacion nos quita muchos pesos innecesarios de encima. La aceptacion puede trabajarse a
través del mindfulness y ha implicado un antes y un después en mi crianza y en mi vida.

Es muy importante también no decretar; “te vas a caer, te vas a golpear”. No tenemos la bola
de cristal: un lenguaje consciente y honesto seria: “te puedes caer, te puedes golpear”, asi tu hijo
tomard las precauciones necesarias pero no se sentird reprimido o con tanto miedo como para no
atreverse a experimentar. Sin embargo es importante tener en cuenta que no es lo mismo dos
escalones que el borde de un balcon, por lo que los limites oportunos (de los que les hablaré en un
proximo capitulo) deben ser utilizados a consciencia.

Pasos a seguir para gestionar estallidos emocionales

Si a pesar de todo no hemos podido prevenir una explosion emocional, lo cual es normal y
necesario, podemos recurrir a las siguientes sugerencias:

1) Ser como el Buda: mantener la calma. Suena romantico y utopico, ;no? Lo s€, pero, como
ya hemos visto, es imprescindible como medida integradora aprender a regular nuestras propias
emociones ante los estallidos emocionales de nuestros hijos. Sé en carne propia lo dificil que es
esto, a mi me costdé muchisimo (y por momentos me sigue costando) controlar mis impulsos
emocionales. Vengo de una familia amorosa y presente pero muy “gritona”, en un mix de sangre
italiana y latinoamericana. En mi casa el grito estaba absolutamente normalizado, sumado a que no
he sido dotada con el don de la paciencia, por lo que aprender a hablar desde la calma me ha
tomado muchisimas horas de practica de mindfulness, meditacion, retiros, yoga, indagacion,
autoconocimiento, lectura y aceptacion. Hay personas (como mi marido) que por cardcter o
personalidad pueden hacerlo de manera mas natural y después estan aquellas como yo, de sangre
caliente y muy impulsivas, que necesitan de un trabajo personal para mantener sus emociones
reguladas. No importa si hay mil personas mirdndonos o estamos solos en casa, debemos ser
ejemplo vivo de regulacion emocional. Muchas veces es imposible que el tiempo entre el
principio y el final de un estallido emocional pueda acortarse, y, en esas ocasiones, no queda mas
que mantener el autocontrol.

Cuando nuestro hijo empieza a llorar o gritar descontroladamente debemos parar un segundo



antes de hablarle. Respirar profundo y analizar el contexto antes que nada: jesta herido?, ;lo han
golpeado?, ;le han quitado un juguete?, ;estd exigiendo algo que no podemos darle?, ;es un
berrinche consciente del cerebro superior o un estallido emocional del cerebro inferior?, ;qué
necesidad no estd cubierta? En funcidon de los motivos, elegiremos las palabras para abordar la
desregulacion. De este modo, podremos poner en perspectiva la seriedad y gravedad de la
situacion.

Como adultos, tenemos que mantener la calma para poder elegir qué respuesta vamos a dar,
pero también para ayudar al nifio a calmarse ya que los circuitos neuronales activados en una
persona que realiza acciones, expresa emociones y tiene sensaciones, también se activan
automaticamente por medio de las neuronas espejo en la persona que observa dichas emociones,
sensaciones y acciones (Gallese, Eagle y Migone, 2007). Por esto se torna indispensable
mantenernos serenos cuando estamos gestionando un desajuste emocional, para que, al sintonizar
con nuestra calma, nuestros hijos nos repliquen. Practicar la respiracion profunda y consciente ya
sea por medio de ejercicios, meditacion o yoga nos dara herramientas para regular nuestra propia
respuesta emocional y asi mantenernos calmados y centrados

2) Reconocer y validar: sin importar si es un berrinche o un estallido emocional, es
indispensable avalar las emociones de los nifios y te sorprenderd coémo en muchas ocasiones con
esta sola estrategia tu bebé logra calmarse. Para esto, lo primero que haremos sera ubicarnos a la
altura de la criatura y mirarlo a los ojos. Si se deja, abrazarlo o tomarle la mano y acto seguido
intentaremos poner en palabras lo que estd sintiendo. Ej: “estds enojada porque te quitaron tu
juguete, ;no? Yo te entiendo, ese juguete te gusta mucho” y repetir: “yo sé que este juguete te gusta
mucho, yo entiendo que estds enojado” y volver a repetir “yo sé que ti lo querias, yo s¢ que estas
enojada”. Es impresionante como, cada vez que lo repetimos, la criatura se va calmando; ese
sentirse comprendido y validado lo ayuda a bajar la guardia. Validar quiere decir hacerle saber al
nifo que es normal y que no tiene nada de malo sentir una emocidn negativa. “Yo sé que estas
enojado, lo entiendo, también me enojo cuando me quitan algo”, en lugar de “no te enojes, si no
pasa nada” o “no hay de qué tener miedo”. Es muy comun que cuando los peques se sienten felices
o alegres los padres los incentivemos a expresar esas emociones, les hagamos preguntas al
respecto, les hagamos porras, indaguemos. Pero cuando nuestros hijos estan enojados, frustrados o
temerosos, a veces sin darnos cuenta, tendemos a suprimir esas emociones, reprimirlas o tratar de
cambiarlas. Aun cuando nuestras intenciones sean buenas, los efectos de nuestras palabras pueden
tener el resultado opuesto: por ejemplo, si con toda la buena intencion del mundo le decimos a
nuestra hija de cuatro afios que no tenga miedo porque siempre estara segura mientras estemos a su
lado, cuando por alguna razén no podamos acompanarla, ese miedo escalaria enormemente y
quizas esto la lleve a querer estar siempre con nosotros y sufrird mucho la separacion. Por eso,
debemos tener cuidado con las palabras que usamos, empoderarlos y aceptar que algunas cosas si
dan miedo. Es normal sentir miedo y enojo aun teniendo a mama y a papa a nuestro lado.

3) Zona segura: si la situacion lo amerita, trata de apartar al infante del lugar fisico del
conflicto para poder conectar con mas intimidad y evitar estimulos externos que exacerban la



situacion: ruido, llantos, otros nifios, un juguete o alimento en particular, etc. Buscar un lugar
tranquilo y seguro. Con mucho respeto y amor dirigir al nifio hacia alli y, en caso de que esté
pateando o pegando, tomarle las manos y abrazarlo para que no se lastime ni lastime a otros. Lo
que intentamos con esta técnica es minimizar la cantidad de estimulos sensoriales que rodean a la
criatura y que lo alejan de la autorregulacion. En este lugar intentaremos empatizar y quizas
explicar la situacion en pocas palabras. Es importante comentarle al nifio a donde lo llevamos,
por qué lo estamos haciendo y nunca dejarlo solo.

4) Redireccionar su atencién: cuando ya hemos validado y conectado con el cerebro
emocional y el nifio se ha calmado un poco, recién entonces podemos redireccionar. Esto lo
haremos para mover el foco de atencion del objeto del conflicto a un objeto o situacidon neutra; de
algo que no puede hacer a algo que si puede hacer. Un ejemplo: “mira: afuera hay mariposas,
vamos a verlas”, o “estan por llegar tus amigos, vamos a preparar la merienda juntas”. Primero
debemos conectar al reconocer y validar sus necesidades, emociones, malestar o deseos para
luego redirigir y esto lo haremos de manera verbal mediante palabras y de manera no verbal por
medio de gestos y demostraciones de afecto.

5) Limites y consecuencias: si ninguna de las estrategias anteriores ha funcionado y el nifio
sigue insistiendo en un comportamiento que pueda lastimarlo, lastimar a otros o que acarree
consecuencias negativas, deberemos implementar los limites respetuosos.

6) Educar para el futuro: una vez que nuestro(a) hijo(a) se ha calmado, aunque sea un poco,
hay que explicarle de manera clara y sencilla lo que ha pasado y las razones por las que no
pudimos dejarle hacer lo que queria. Aunque aun no esté¢ listo para entender explicaciones
complejas, si puede comprender, en parte, causa y consecuencia si adaptamos lo que queremos
decir a un lenguaje mas simple y concreto. Si tiene edad suficiente, es importante preguntarle qué
opina al respecto y qué estd sintiendo, o si ahora que estd mas calmado y puede evaluar lo que
pasé hubiera hecho algo diferente. Podemos hacerle las siguientes preguntas : “;qué te hizo
enfadar?”, “;qué sentias cuando pasé aquello?,“;te parece que lo que hiciste estuvo bien?”,
“;como te sientes ahora?. Yo me siento asi...”, “;qué podemos hacer para que esto no vuelva a
suceder?”, “;te gusta que te abrace cuando estas enfadada o prefieres que me aleje un poco?”,
“;hay algo que quieras decirme?”. Esto lo hacemos para que, por medio de un didlogo respetuoso
y empatico, podamos hablar de lo que ha pasado; las causas, las consecuencias, las emociones, las
reacciones, los sentimientos y, al mismo tiempo, encontrar ideas y llegar a acuerdos para una

proxima ocasion.
Qué no debemos hacer durante una explosion emocional

1 - Nunca debemos ignorar o negar el contacto fisico afectivo.

2 - No debemos etiquetar a nuestros hijos: el foco debe estar en la accidon y no en el actor: “lo



que hiciste estuvo mal”, en lugar de “qué nifio malo”.

3 + No debemos usar el chantaje como estrategia: “si dejas de llorar compraré un juguete”.
Esta actitud, mas alla de ser conductista y no favorecer la autorregulacion, le ensefia al nifio que si
llora puede obtener algo que desea.

4 - No debemos usar los alimentos para tratar de controlar una emocién: “si dejas de llorar te
daré un dulce”. De esta forma estaremos ensefidndole al nifio que la pena o el dolor se curan con
comida y predisponiendo al desarrollo de trastornos de la conducta alimentaria.

5 - No debemos forzar al razonamiento 16gico en pleno estallido emocional. En ese momento
es conveniente enfocarnos en empatizar y validar emociones.

6 - Nunca debemos ponerle condiciones a nuestro amor: “lo que hiciste estuvo mal, estoy
enojada pero eso no significa que te ame menos, siempre te voy a amar”. Mi hijo mayor me ha
preguntado muchas veces si he dejado de quererlo o si lo quiero menos y siempre le afirmo lo
contrario. Hay que saber separar.

7 + No utilizar “el rincon de pensar”: apartar a un hijo de nuestro lado y obligarlo a que se
vaya a “pensar” enlo que “hizo mal” y que no puede salir hasta que “reflexione” o “se calme”,
no es ni justo, ni empatico, ni respetuoso. Esperar que un preescolar reflexione sobre una accion
que quizas simplemente no percibe como incorrecta o pedirle que comprenda las causas de su
reaccion cuando, en general, son impulsos automaticos del cerebro primitivo, no es realista.
Ademas, apartar o ignorar a un hijo cuando hace algo que consideramos negativo probablemente
le genere angustia, se sienta humillado, rechazado o simplemente se quede en el rincon imaginando
algin juego hasta que le quites el “castigo”.

8 - No debemos obligarlos a compartir: los preescolares estan aprendiendo a compartir, pero
nunca debemos obligarlos a hacerlo, sus juguetes son de su propiedad. Ellos con el tiempo y con
el ejemplo aprenderdn a compartir, también como una forma quizds de socializar. Violentar sus
pertenencias y sus cuerpos no es respetuoso.

9 - No debemos obligarlos a disculparse: este es otro aspecto que necesita tiempo para ser
madurado y asimilado. La disculpa debe ser honesta y genuina, por lo que obligarlos a hacer algo
que no sienten o no comprenden es, basicamente, ensefarles a mentir y manipularlos.



Premios y refuerzos positivos

Quien sigue los lineamientos de la disciplina C.E.R. no saca privilegios ni premia buenas
conductas, ya que lo que pretende este modelo NO es condicionar comportamientos o manipular a
los hijos como si fueran marionetas, sino fomentar el desarrollo de un criterio propio a largo
plazo acerca de lo que esta bien y lo que estd mal, lo que es correcto e incorrecto. Ademas, esta
demostrado que cuando el estimulo cesa, la conducta también lo hace porque el nifio no ha
interiorizado ningin aprendizaje nuevo. Por ultimo, si criamos con respeto y atencion plena
intentaremos educar a nuestros hijos para que sus buenas acciones sean motivadas por amor y
altruismo y no por conveniencias personales. Los refuerzos por medio de premios ante conductas
que consideramos positivas van en contra de este valor. Lo que nunca estd de mas es agradecer de
manera sincera una conducta que nos produce bienestar.

Quiz4d también hayas escuchado acerca de los refuerzos positivos por medio de elogios y
alabanzas; yo estoy en desacuerdo con esta herramienta cuando se usa de manera indiscriminada e
inadecuada, porque entiendo muchas veces, esconde un dejo de manipulacion.

Aun asi, no hay orgullo mis grande que ver a nuestros hijos dominando habilidades: los
primeros pasos, las primeras palabras, el primer partido de futbol o recital de ballet y hasta la
primera vez que se sientan solitos son momentos €picos y los celebramos con euforia. El orgullo
rebasa nuestro pecho y es normal sentirse asi. Pero demasiadas veces nos encontramos alabando o
aplaudiendo cosas que nuestros hijos ya dominan hace tiempo, o exageramos sus logros y, debo
decirles que los nifios se dan cuenta cuando no somos del todo sinceros con nuestras alabanzas vy,
aunque creamos que elogiar es siempre positivo, hay momentos y formas en las que pasa todo lo
contrario. Como dice Marshall Rosenberg (2003):

«El elogio queda despojado de todo lo que tiene de hermoso cuando el que lo recibe se da
cuenta de la intencion que se esconde detras de él y advierte que es una manera de engatusarlo
para conseguir algo a cambio. Ademads, cuando hacemos comentarios positivos como medio de
influir en los demas, no tenemos la certeza de como recibirdan nuestras palabrasy.

Las alabanzas en exceso o exageradas podrian hacer que tu hijo se vuelva dependiente de la
aprobacion externa, necesitandola constantemente para conseguir sus metas y sentirse seguro.
Ademas, los elogios en general ponen énfasis en el resultado y no en el proceso y en aspectos mas
superficiales como las caracteristicas fisicas y, si son realmente excesivos, podrian ser el
combustible para el desarrollo del narcisismo. Por ultimo, en muchas ocasiones se utilizan cuando
el nifio o la nifia hacen algo que a nosotros los padres nos gusta o nos queda cémodo pero que no
necesariamente es correcto. Por eso, a la hora de hacerles un cumplido para motivarlos, podemos
seguir los siguientes lineamientos:

e Ser especificos

e Ser sinceros

e Valorar el proceso y no el resultado

e Hacerles cumplidos solo sobre atributos o caracteristicas que ellos tienen el poder de
cambiar o mejorar



Usar palabras que describen estindares realistas y alcanzables

No excedernos al elogiar logros que se consiguen muy ficilmente

Analizar si lo mas honesto seglin la situacion es un elogio o un agradecimiento

El enfoque debe ser el de motivar a la criatura a dominar habilidades, no a compararse con
otros ninos

S¢é que estamos acostumbrados a elogiar y que muchas veces las palabras salen de nuestras
bocas sin que nos demos el tiempo ni siquiera de procesarlas, esto es normal. Es una mezcla de
orgullo y amor maternal/paternal sumado al tipo de comunicacion al cual estamos acostumbrados
de toda la vida. Te invito a trabajar la atencion plena en este aspecto y cuestionarte continuamente

desde donde, por qué y qué estas elogiando de tus hijos.
[1] Adaptado de Anguiano (2003). Comunicacion asertiva.



Estrategias para gestionar desajustes emocionales en nosotros mismos



Tiempo fuera de los padres

Si por alguna razén notas que estas agotada en “ese momento”, que te estd costando mantener
la calma o que estés cerca de reaccionar de manera violenta, busca apoyo, trabaja en equipo. Pide
a tu pareja o a alguien de confianza un tiempo fuera de madre/padre y deja a otro adulto a cargo de
la gestion del estallido emocional y, cuando logres calmarte y controlar tu rabia, regresa a hablar
con tu hijo. Como adultos, a veces necesitamos también dejar el lugar del conflicto por un
momento para intentar bajar el nivel de reactividad. La maternidad no es facil y no viene con un
manual. Es necesario dejarles claro a tus hijos que saldras un momento del lugar porque estas muy
enojada y necesitas calmarte (ti, no ellos) para que no sientan que les estds abandonando. Asi
mismo, debemos tratar de no irnos lejos o por demasiado tiempo, sino lo suficiente como para
hacer algunas respiraciones o caminar un poco y asi volver a nuestro estado hormonal basal.

Gestion del enfado en cuatro pasos para padres

Este ejercicio lo aprendi en una de las clases de mi Master de la mano de Juan Pedro Sanchez
(https://www.juanpedrosanchez.com - (@juanpedrosanchezoficial).

1. Me detengo por un segundo y acepto que el enfado es mio y no de mi hijo; no acuso a nadie
por mi enfado. No pongo la responsabilidad en mi hijo. El disparador de mi enfado es mio v,
por lo tanto, puedo hacer algo para gestionarlo.

2. Regulo mi intensidad emocional antes de responder: hago un par de respiraciones
abdominales profundas.

3. Reflexiono: ;Qué quiero lograr con mi respuesta?, ;quiero lastimar a mi hijo, fastidiarlo?,
[quiero demostrarle que yo soy quien manda?, ;quiero calmarlo?, ;quiero ayudarlo?, ;quiero
que colabore?, ;quiero que se tranquilice? Seglin lo que quiera,: seleccionaré la estrategia y
las palabras adecuadas.

4. Cuando me comunico con mi hijo, ;hablo de la emocién o desde la emocion? El objetivo es
hablar de la emocion: “me estoy poniendo nerviosa” y no desde la emocion “me estas
poniendo nerviosa”. Si hablo desde la emocion se nota por mi tono de voz y mi lenguaje no
verbal. Tras pensar esto, vuelvo a tratar de entender qué estd necesitando mi hijo,
preguntandole.



Anclaje emocional

Un dia, mi marido me pidi6 una foto de los chicos y le pregunté para qué la queria, “es que he
notado que las Uinicas oportunidades en las que siento que me salgo de control o termino subiendo
mi voz es cuando los nifios estdn en el auto al regreso de la escuelita y yo espero que duerman su
siesta como lo hacen habitualmente y, a veces, les toma mucho tiempo y eso me pone nervioso y
me frustra. Quiero tener algin objeto presente en el auto que me haga recordar que ellos son
criaturas y que yo soy el que debe gestionarse; si no tienen suefio no van a dormir y punto”. Lo que
mi marido me estaba pidiendo sin siquiera saberlo era un anclaje emocional, una figura, una foto o
un objeto que llame nuestra atencidon y nos sirva como recordatorio de algo que queremos evitar
hacer, en este caso, la subida del tono de voz por la frustracion. Este es un claro ejemplo de por
qué es indispensable autoconocernos y cuestionarnos continuamente cémo estamos actuando y
reaccionando en nuestra crianza para reconocer €sos espacios o situaciones que sirven como
gatillos de respuestas automaticas e impulsivas.
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Consejos y sugerencias desde mi experiencia personal con mi hijo mayor

Cada nino es diferente, tinico e irrepetible y, aunque a nivel de desarrollo y segun la edad
manifiestan similitudes, hay aspectos de personalidad, genéticos y ambientales que los
diferencian. Por eso, lo que con mi hijo funciona perfectamente, con el tuyo tal vez no. Aun asi, me
parece interesante compartir contigo estas dos técnicas que me inventé sobre la marcha para
ayudar a mi hijo a gestionarse por qué quizas también funcionen con tu crio:

“Tu tienes el poder”
(Edad recomendada: a partir de los tres-cuatro aios).
“Lo que haces habla tan fuerte que no puedo escuchar lo que dices” - Anonimo.

Max me pide una salchicha “de esas con la cosita asi” y se frustra porque no entiendo a qué
salchicha se refiere. Me dice “mami tonta” y me amenaza. Me pongo a su nivel de altura y le digo
lo que siento mientras me amenaza con escaparse por la ventana: “entiendo que estas enojado, lo
siento pero no voy a permitir ni que me insultes, ni que te escapes por la ventana. Tu tienes que
elegir si quieres que la tarde siga llena de discusiones y gritos o si prefieres un abrazo ahora, y
que intentemos seguir de buena manera y tranquilos. Yo estoy tranquila, pero si me sigues
amenazando, en algin momento quizas reaccione mal o suba el tono de voz y sigamos discutiendo
y pasandolo mal”. El me mira, le repito “tu tienes el poder de elegir”, él sigue serio, pero en ese
momento viene corriendo y acepta mi abrazo y me pide disculpas por decirme tonta. Se acaba el
conflicto y la tarde fluye muy tranquila. Me costdé mucho entender a qué salchicha se referia, pero
cuando se tranquilizd6 pudimos hablar con mas calma y con respeto y solucionar juntos el
problema.

“Tu cerebro esta cansado”
(A partir de los dos arios)

Max ya tiene cinco anos y, honestamente, sus desajustes emocionales son minimos, muchisimo
mas cortos y menos intensos que cuando tenia dos o tres, pero siempre le costd bastante regularse
cuando despertaba de sus siestas; el tema del suefio es algo que le ocasion6 muchas
desregulaciones. Desde los dos y medio hasta los cuatro, cada vez que se despertaba de su siesta
lo hacia llorando y necesitaba unos cinco o diez minutos para regularse. Por otra parte, cuando
estaba proxima su hora de dormir tenia la tendencia de tener menos paciencia y enojarse y, a
veces, mostrarse un poco agresivo. Lo que empecé a hacer cuando vi este patrén fue decirle
sistematicamente y cada vez que esto pasaba “Cuando estamos cansados, el cerebro no funciona



bien y se enoja mucho, y a veces eso nos hace llorar. Respira, es tu cerebro, no eres ti”. Eso se lo
repeti un millén de veces, con mucho amor y paciencia cada vez que se despertaba llorando o se
enojaba por el cansancio. El otro dia estaba jugando con sus amigos, y como es verano oscurece
mucho mas tarde, entonces no nos dimos cuenta y su hora de dormir se nos paséd (¢l siempre
duerme a la misma hora, su cuerpo se lo pide y ¢l nos lo pide, pero esa noche tenia mucha
adrenalina por el tipo de juego). De repente, empecé a notar que se ponia un poco mas agresivo y
que su rostro reflejaba enojo, ya cada vez tenia menos paciencia en el juego y cuando me acerqué
a decirle que en un ratito ya nos iriamos a dormir, ¢l solito me dijo: “mama, creo que mi cerebro
esta cansado, vamos a la cama”. Yo me quedé anonadada y me senti muy orgullosa porque ¢l no
solo estaba reconociendo los mensajes corporales y sus emociones, si no que cada palabra que le
dije, con el tiempo, calaron hondo.

Espero que estas recomendaciones te sirvan, o quizas puedas adaptarlas a las necesidades de
tus hijos; lo que pretendo al compartirlas es darte ese rayito de luz de esperanza. A veces, cuando
criamos con respeto, sentimos que vamos a contracorriente, nos da miedo que tal vez nos estemos
equivocando o siendo muy permisivos. Muchas veces, la sociedad también nos lo hace sentir,
entonces, quiero que sepas que la crianza con respeto da frutos dulces, exquisitos y esto no solo lo
digo por mis hijos, sino por los cientos de nifios que he conocido en estos afios de asesoria. NO
desistas: veras los resultados y tu corazon explotara de amor y orgullo. Por otra parte, si has
probado alguna técnica en particular respetuosa y te gustaria compartirla con otras mamis no
dudes en comunicarte conmigo. Al final del libro estan mis datos de contacto.
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Cuando los bebés pegan

“El odio no se termina con odio, se termina con amor”’ - Buda.

Uno de los comportamientos que particularmente me preocupaba de mi hijo mayor cuando
tenia unos dieciocho meses era que cada vez que saliamos a jugar con otros nifios €l los empujaba,
les pegaba o invadia su espacio personal. Esta situacion me estresaba mucho. Creia que era el
unico que se comportaba asi y muchas veces ya no tenia ganas de salir con ¢l porque no sabia
como controlarlo; me sentia la peor madre del mundo. Muchas mamas que me han consultado han
experimentado algo similar. Otras, con bebés mas pequenios (de entre doce y quince meses) me
comentaban que cuando sus hijos estaban ofuscados o enojados les pegaban o pegaban a otros
cuidadores y que eso para ellas era intolerable pero no sabian como gestionarlo porque eran muy
chiquitos.

Por qué pegan los nifios pequefios?

Cuando la criatura es muy chiquita es completamente normal que, al sentirse estresada o
enojada, reaccione pegando. Recordemos que el cerebro dominante es el reptiliano que reacciona
mediante la huida o el ataque: y si tu hijo/a no puede huir porque, por ejemplo, esta siendo
cargada/o, o no puede gatear o caminar, solo le queda el ataque. Dicho esto, es importante que
entendamos que no hay nada anormal con el nifio y que no es “malo”. Cuando tienen menos de dos
afos, lo que podemos hacer de manera respetuosa es agarrar su mano con suavidad y decirles
claro y conciso: “no, au, duele” (mientras hacemos un gesto con la cara de dolor pero NO de
enojo para ayudar a activar sus neuronas espejo) y separarle momentdneamente de la escena del
conflicto. Alli le diremos que entendemos su enojo pero que pegar lastima y no vamos a
permitirlo. Como siempre les digo, debemos cuestionarnos cudles fueron los detonantes de su
reaccion y necesidades no cubiertas para prevenir que esto suceda de nuevo. Aunque estemos
hablando con un bebé que quizd no entienda la complejidad de nuestras palabras, algo va
quedando en su memoria y en su cerebro. Serd mediante la repeticion, la madurez y nuestro
ejemplo que aprendera a regular estos impulsos violentos.

Cuando los nifios son mas grandecitos, pegar también puede ser una forma de llamar la
atencion negativamente. Volviendo al ejemplo que les di de mi hijo pegando: yo en ese momento
no entendia qué estaba pasando con ¢l y en mi ignorancia pensaba que quizas le gustaba sacarme
de quicio o me estaba desafiando. Comencé entonces a devorar libros de crianza y estudios
cientificos de neurociencia y psicologia y comprendi que lo que mi hijo tenia era pura frustracion
y enojo: ¢l queria hacer amigos pero no sabia como. Atin no dominaba el lenguaje y tenia escasas



habilidades sociales, entonces intentaba llamar la atencion de esos niflos con los que queria jugar
y lo hacia de manera negativa. Tenia una necesidad social y requeria de mi ayuda. En términos
generales, a mayor desarrollo del lenguaje, menor seran las veces que el infante usara la agresion
fisica y viceversa. Por otra parte, mientras mas habilidades sociales aprende (compartir, ayudar a
otros, esperar su turno, hacerse comprender) menor serd la necesidad de reaccionar
agresivamente. Al dominar estas capacidades, los nifios aprenden otras formas de obtener lo que
quieren o necesitan de una manera positiva evitando el conflicto.

Técnicas y sugerencias para ayudar a tu hijo a no golpear: dieciocho a treinta y seis
meses

1. Estimula la empatia: la comunicacion sigue siendo lo mas importante en la relacion con
nuestros hijos. Describir situaciones conflictivas que pasan alrededor, con otros nifios o
adultos, y preguntarles como se sentirian si les pasara lo mismo los ayuda a desarrollar
empatia.

2. Negociacion: este comportamiento surgié espontaneamente en Max. Cuando queria algin
juguete, se acercaba al nifio que lo tenia y le ofrecia una opcidn para intercambiar. Fomentar
esta habilidad los ayudara a evitar arrancar el juguete o golpear para obtenerlo. Por eso,
tener guardados en la bolsa o cartera algiin autito o muiiequito para intercambiar puede ser
practico.

3. Jugar a “la peleita”: la mayoria de los papas desconocen que jugar a pelearse les otorga a
los preescolares una experiencia de aprendizaje muy valiosa, es mas, tanto animales como
humanos usan la simulacion de peleas para interactuar con sus pares. Aunque pueda parecer
peligroso, la pelea simulada es positiva ya que marca un nuevo estadio en el desarrollo del
nifio, debido a que esta accidon requiere de autocontrol por un lado y de la habilidad de
simular con gestos por otro. Al mismo tiempo, les permite aprender a seguir ciertas reglas
como dejar al otro ganar ocasionalmente, no usar demasiada fuerza, no lastimar al otro
jugador y asegurarnos que todos los participantes se estan divirtiendo. Al jugar a pelearse el
nifio aprende a controlar las reacciones agresivas y disminuye, de esta forma, la frecuencia
de los golpes. Por eso, pueden en casa jugar a la “peleiita” o a la guerra de almohadas y,
cuando vemos que nuestro hijo esta simulando una pelea con amigos, dejarlo que siga su
juego pudiendo sugerir en estos casos reglas para que no se transforme en algo violento.

Cuando los nifios son mas grandecitos y su nivel de comprension logica estd mas desarrollado,
los comportamientos violentos disminuyen muchisimo. Ademas, si has criado con respeto, sera
dificil que tu hija de tres o cuatro afios reaccione pegando porque seguramente habrd aprendido
otras formas de regular su emocion (aun asi, puede suceder esporadicamentelo que es normal). En
esos casos hay que recurrir a los limites respetuosos y aclararle al nifio (mil veces si es
necesario) “no voy a permitir que me/le pegues” con un mensaje claro y breve. Y luego hablar,
dialogar, indagar qué paso, qué fue lo que los impulsé a golpear y tratar de conectar generando en
tu hijo empatia, por ejemplo diciéndole: “;recuerdas como te sentias cuando Pedrito te pegod?
Seguramente tu amigo se siente asi ahora”.

Habré ocasiones en las que quien reciba el golpe sea tu hijo y este punto es bastante



complicados para las mamas porque, por un lado, no queremos que sean violentos pero tampoco
queremos que terminen siendo victimas de acoso. Cuando son mas pequefiines, los padres estamos
mas pendientes supervisando el juego y cuando vemos que comienza una agresion intervenimos;
pero cuando los nifios ya tienen cuatro o cinco afios la supervision es cada vez menor porque,
justamente, pueden gestionarse bastante bien. Entonces a veces empiezan los golpes y llegamos
demasiado tarde. La estrategia que yo usé con mi hijo fue la de agotar todos los recursos: cuando
alguno de sus amigos intentaba pegarle y no habia adultos alrededor, lo primero que hacia era
tratar de frenar el golpe con sus brazos. Le mostré como hacerlo, mientras llamaba al adulto que
estuviera mas cerca. Si ningiin adulto lo asistia y su amigo le estaba pegando y lastimando, tenia
que defenderse como pudiese y le di un par de ejemplos. Alguien me dijo una vez que defenderse
no era valido porque era violencia (paraddjicamente, vi a su hijo varias veces pegandole al mio),
pero en eso yo tengo que disentir con esta persona y esto es muy personal. La palabra defender
significa amparar, librar, proteger, impedir, resistir un ataque. Yo no le estoy pidiendo a mi hijo
que ataque o que pegue; sino que evite que a ¢l lo lastimen. Voy a darte tres razones por las que
creo que un nifio debe defenderse cuando no hay adultos que lo ayuden a no ser lesionado:

e Nadie tiene el derecho de lastimarnos. A mi hijo siempre le repito este mantra: “Tu cuerpo es
tu templo y nadie tiene derecho a lastimarlo; tu cuerpo es sagrado”.

e La violencia no se justifica bajo ningin punto, pero tampoco podemos dejarnos agredir sin
responder porque, al ir contra nuestros propios instintos de supervivencia bloqueandolos,
podriamos llegar desarrollar una tendencia a normalizar el maltrato y terminar siendo
fisicamente abusados mas tarde.

e No siempre estaremos en entornos respetuosos o con un adulto mayor que gestione con
respeto, por lo que las criaturas tienen que tener herramientas para no terminar gravemente
lastimados.

Mas alla de todo, es muy raro que los nifios terminen defendiéndose porque, en general,
cuando estan siendo gestionados con respeto y consciencia logran resolver el conflicto sin llegar a
este punto. No he visto nifios de siete u ocho afios, que vengan de familias respetuosas, terminar a
los golpes.

Cuando otros nifos hieren a tu hijo: como reaccionar de manera positiva

Una tarde mi hijo, de cuatro afos en ese entonces, habia salido al parque con su papé a jugar
con su traje de caballero; un disfraz que ¢l adoraba y usaba todo el tiempo. Aparentemente, unas
nifias se burlaron de €l y ya no quiso usarlo ese dia, estaba triste. Llegd a casa y enseguida quiso
quitarse el traje y dijo que ya no queria usarlo, algo que llam6 mucho mi atencion. Entonces le
pregunté a mi esposo qué habia pasado y me cont6 la situacion.

Duele. Duele mucho cuando nuestros hijos sufren y, sobre todo, cuando son otros nifios los que
los hieren porque es muy dificil como padres gestionar y dejar fluir sin que nos gane el impulso de
defender a nuestras crias. El instinto de mama loba es muy fuerte, queremos proteger a nuestros
cachorros y defenderlos, pero debemos dejar que los nifios resuelvan entre ellos sus conflictos



cuando sea posible, asi aprenderan a regular sus emociones cuando estén solos y gestionar las
situaciones que generen malestar.

Cuando fui a hablar con Max y me contd que a las nifias no les gusto su traje y por e€so no
querian jugar con ¢l, mi “yo-impulsiva” le hubiera dicho: “esas nenas son malas y mentirosas, tu
traje es hermoso y solo te critican porque te envidian, ignéralas”, pero, ;qué le estaria ensefiando
con eso?

1) Que la culpa de todos los males es de los demas

2) Que etiquetar a otros ninos y asumir sus acciones es correcto

3) Que hay que ignorar o atacar al que opine diferente

4) Que nuestra tristeza o felicidad depende de lo que los demas hagan, piensen u opinen
de nosotros

No, no queria meter esas ideas en la cabeza de mi hijo; por eso la que debia responder era mi
“yo-consciente”. Lo primero que recomiendo hacer antes estas situaciones es reconocer y avalar
los sentimientos de nuestro hijo y empatizar: “;te dolid que a las nifias no les guste tu traje?, es
normal sentirse asi. ;Te dolid que se rieran de ti? Eso no se siente bien, yo lo entiendo, me ha
pasado muchas veces”.

Luego, en mi caso, le expliqué a mi hijo que existen diferentes gustos y que eso es
perfectamente normal. Luego prosegui: “Pero a ti te gusta mucho tu disfraz de caballero, jno? Si
te gusta no tienes que dejar de usarlo porque a otras personas no les agrade. ;Sabes?, muchas
veces la ropa que a mi me gusta no le gusta a papa pero yo la sigo usando. A tu hermanita, le
encantan los champifiones y para ti son asquerosos, pero ella igual los come, y esta bien, no a
todos nos gustan las mismas cosas. El mundo seria muy aburrido si a todos nos gustara lo
mismo. Si a ti te agrada usar tu traje de caballero pero a otras nifias no, eso no es tu problema,
es de ellas. Si te gusta algo dilo sin miedo y defiéndelo a capa y espada”. Una nota que quiero
hacer sobre esta situacion es que, aunque cada uno puede tener diferentes gustos debemos
expresarnos con respeto y sin burlas. Cuando aparece la burla debemos involucrarnos como
adultos y explicarle a los nifios que tienen todo el derecho de decirle a quien se estd mofando de
ellos que no es lindo y que dejen de hacerlo.

En otra ocasion, mi hija habia dibujado un dinosaurio con algunos garabatos; estaba muy
orgullosa de su dibujo y corrié a mostrarmelo con una sonrisa de oreja a oreja. Un nifio que estaba
sentado a su lado lo mir6 y le dijo “tu dibujo esta bien feo” y a mi hija dejaron de brillarle los
ojitos y, por supuesto, le respondi6 fiel a su estilo: “jno!/, no es feo”. En lugar de estigmatizar a
ese nifio que no tendria mas de cuatro anos, le conté a mi hija la historia de Van Gogh y como al
principio a nadie le gustaban sus obras y tiempo después a mucha otra gente le fascinaron y las
compraron por millones de euros. Le conté que cada persona tiene gustos diferentes y que eso es
normal; que lo que para algunos es lindo para otros no y lo que para algunos es rico para otros no;
que ella debia enfocarse en lo que a ELLA le gustara porque no podia ni debia manejar los gustos
de los demads. Le expliqué también que si algo no le gustaba tenia todo el derecho de decirlo, pero
siempre con respeto y sin burlas. Cada pequeno conflicto es una oportunidad de aprendizaje si le
buscamos la vuelta y abrimos la consciencia.






Crianza y pareja

“El verdadero desafio de una pareja los primeros anos de vida de un hijo es no separarse” -
Ana Acosta Rodriguez.

El amor y la familia en “tiempos liquidos[1]”

“Un hijo los va a unir mas”, te dicen. Seguro que en algunos aspectos lo hace pero en otros te
separa océanos. Esto sucede porque a muchos hombres y mujeres les cuesta dimensionar el
impacto del puerperio. Llegan divisiones de tareas, reclamos, proyecciones y recriminaciones que
no existian. Te separa porque el agotamiento no es el mejor amigo del buen humor y porque la
libido baja pero la testosterona no y cuesta encontrarte con tu nuevo cuerpo posparto. Te separa,
porque el amor también se divide, porque ahora lo primordial son los hijos. Con todos estos
cambios se hace muy dificil redefinir el rol de la pareja con los hijos; toma tiempo, esfuerzo,
compromiso Yy, lo principal, humildad y confianza.

A veces pienso que el verdadero logro de una pareja es no divorciarse los primeros afios de
vida de los hijos; de verdad lo creo. Es muy complicado, la magia se pierde entre montanas de
ropa y juguetes, el cansancio nos juega malas pasadas, las interrupciones constantes y los
encontronazos por no coincidir en todo a veces nos enfrentan y perdemos el foco que es la familia
en su totalidad: ni t, ni yo, ni los nifios; la familia, la tribu, el clan. Es tan complejo pasar de
amantes a colegas, es dificil negociar cuando de por medio estan los hijos, es complicado
dimensionar que la pareja es también como una plantita que necesita ser regada y mucho mas si
uno vive lejos de su pais de origen. Entonces, en la tormenta, no debemos saltar al mar para que
nos traguen las aguas; debemos aferrarnos mas fuerte que nunca el uno al otro con la mirada puesta
en aquella isla que parece lejana pero estd mas cerca de lo que creemos. No descuidemos a los
hijos por la pareja, pero tampoco descuidemos a la pareja por los hijos porque el dafio sera
colateral y un divorcio puede llegar a impactar mas en la vida de un nifio que detalles o
desacuerdos en la crianza. Por lo tanto, merece la pena mantenernos unidos y ceder un poco,
sacarle al ego protagonismo por el bien comun. El amor muta, cambia, toma formas nuevas pero
ahi estd, sigue vivo y podemos verlo a través de esas personitas que corretean en casa. Mantener
el amor, el respeto y el compaferismo en estos tiempos, liquidos, despersonalizados y “yoicos” es
un acto heroico.

De amantes a “socios”

Aunque trate de recordar no puedo traer a mi mente situaciones de discusiones y dramas con
marido antes de los nifios. Por supuesto que teniamos algliin roce, pero esporadico. Podiamos
pasar horas sentados en el living, cada uno en su computadora escuchando musica y platicando.
No habia lucha de poderes ni negociaciones ni comparaciones ni reclamos. Cuando nos sentiamos
un poco abrumados podiamos tomar distancia unos dias, salir de casa solos un rato... ahora eso es
casi imposible con dos hijos pequefios. Yo dormia las horas que necesitaba, tenia una vida social



muy activa, me mantenia sola y nadie dependia de mi. El manejaba sus tiempos como queria y su
calendario tenia muchos espacios en blanco. Pero eso cambid radicalmente. El romance y el
misterio se esfumaron: las Uinicas citas que teniamos eran en el sofd por las noches para coordinar
actividades, pediatra, horarios en el calendario. Cuando ¢l llegaba de trabajar haciamos “choque
los cinco” y yo me iba al gimnasio o a hacer alguna actividad sola, o sea que nuestro tiempo sin
hijos era casi nulo.

Pasamos de amantes a roomies en menos de lo que canta un gallo. Sumado a que por las
noches las energias eran tan bajas que solo queriamos ponernos en piloto automatico. Y como si
esto fuera poco, el estaba espantado por mis continuas fluctuaciones de humor, que estaban
relacionadas con agotamiento, hormonas y falta de vida social. Yo estaba celosa de que ¢l fuera
quien saliera a trabajar fuera de casa por varias horas, desenchufarse y hablar con otros adultos
sin interrupciones mientras yo “trabajaba” dentro, de manera invisible. No podia creer que €l no
se diera cuenta de todas mis necesidades no cubiertas, ¢l no podia creer que la mujer sensual,
independiente y positiva estaba irreconocible y se preguntaba si realmente volveria a ser las de
antes. Muchos desencuentros. A veces le decia: “en el afin de criar a los nifios de manera
respetuosa y completamente entregados a ellos nos estamos dejando al margen como pareja,
necesitamos encontrar el equilibrio y analizar en qué estamos fallando, como equipo”. Y, ;qué
hacer entonces? Reconocer, hablar sin tapujos y priorizar. No esperar que el otro entienda
indirectas, expresar lo que sentimos y necesitamos de manera clara. Lo que no debemos hacer es
tapar, esconder o minimizar. Hacer pequefos cambios en la rutina que aseguren momentos
privados, de encuentro, de conexion. Tener presente cudl es el lenguaje de amor de nuestra pareja
para redireccionar las energias alli. {Besarse mas!, jabrazarse mas! Atn en aquellos dias que han
sido mas emocionales. Recuerda que: Una relacion fuerte es elegir amarse, incluso en esos
momentos en los que hasta cuesta gustarse.

Hundirse con el barco o saltar a tiempo?

Nunca animaria a nadie a romper una familia sin antes ir a terapia y tratar de reparar los
dafios. Estamos viviendo en un mundo en el que todo tiene fecha de caducidad y es descartable:
cuando algo no me gusta o no me va bien lo tiro: parejas, amigos, perros, padres que envejecen,
zapatos que ya no estan de moda. Hay que ser valientes, hay que agotar los recursos, hay que dejar
el egocentrismo y el yoismo de lado y actuar como adultos. Si ya no hay amor y se ha tratado por
varios medios rescatar el vinculo pero no se puede resolver, entonces deberiamos buscar ayuda
profesional para hacer la transicion del quiebre y la separacion lo menos dolorosa posible.
Evidentemente, esto cambia absolutamente cuando nos encontramos en hogares en los que hay
abusos o negligencias, en esas situaciones la separacidn, apartarse y apartar a los hijos del
agresor es indispensable. Pero nunca debemos alentar parejas a separarse porque no se entienden,
eso me parece peligroso. Debemos tratar de cuidar la familia en todas sus formas. Cuidemos los
lazos, cuidemos la familia. Si el barco se estd hundiendo, yo prefiero sacar agua mientras el otro
rema a tirarme por la borda y dejarlo hundiéndose.



Algunas sugerencias

1. Planificar citas en pareja: aunque sea quince minutos una vez a la semana. Debemos priorizar
un tiempo a solas para conectar y para poder hablar sin interrupciones, para volver a ser
“novios”.

2. Te agradezco x 2: cada noche antes de dormir, agradecerle a nuestra pareja 2 cosas que hayan
hecho nuestro dia mas tranquilo y liviano. Verbalizarlo y también registrarlo de manera
escrita.

3. Comunicarnos desde la no violencia. Para eso sugiero leer el libro de Marshall Rosenberg
“Comunicacion No Violenta: un lenguaje de vida”.

4. Trabaja en tu autoestima: ser madre es una metamorfosis increible a nivel emocional pero
también lo es a nivel fisico. Nunca seremos las mismas que antes en ninguno de estos
aspectos. Aceptar y aprender a querer este nuevo cuerpo es un camino que debemos transitar,
lo que no quiere decir conformarse sino dejar de exigirle a nuestro cuerpo que vuelva a ser
exactamente el mismo. Por otra parte, las negligencias a las necesidades de las que hablé en
un principio a veces se ven reflejadas en nuestro aspecto (pelo desgrefiado, algunos kilos
extra del embarazo que no pudimos bajar, ufias mal pintadas, etc.) y todo esto nos genera
inseguridades con nuestra pareja que debemos procesar debemos aceptarnos y querernos. Si
no nos queremos a nosotras mismas es muy dificil que alguien mas lo haga. En este sentido, a
mi me ayudaron mucho las autoafirmaciones positivas: cada mafiana, cuando me lavaba la
cara frente al espejo, me miraba y me decia “me amo, me cuido, estoy viva, mis
imperfecciones me hacen tnica” y en lugar de enfocar mi atencién en los detalles de mi
rostro o mi cuerpo que me molestaban lo hacia en los que me gustaban y alli dirigia la
mirada. También, cuando veo algo en mi cuerpo que antes me gustaba me auto pregunto, por
ejemplo: jpreferiria tener el abdomen plano como antes si eso significara no haber estado
embarazada?. La respuesta es siempre no.

5. Terapia de pareja o individual: hay trabas, rencores, palabras no dichas que necesitamos
procesar y sacar de nuestro cuerpo y solos a veces es imposible hacerlo y necesitamos de un
profesional que nos guie en el camino. Siempre digo que no hay dinero mejor invertido que
en viajes y terapia.

6. Voltear la tortilla (koan)[2]: en aquellas ocasiones en las que lleguen al plano de tu
consciencia pensamientos y emociones negativas relacionadas con tu aspecto fisico, puede
servirte hacerte esta pregunta: ;jquerrias menos a tu hijo o a tu madre si engordaran, se
arrugaran o su cara se desfigura en un accidente? Posiblemente tu respuesta sea “NO”. Ahora
hazte las siguientes preguntas: si a ellos, que han sido parte de ti en algin momento, los amas
sin condiciones, ;por qué dejas de quererte a tt misma por estos detalles? ;Crees que quien te

ama genuinamente dejaria de hacerlo por estos motivos?

[1] Término acufiado por el socidlogo Zygmunt Bauman.

[2] Koan: Acertijo utilizado por maestros el budismo zen para provocar la reflexion sobre la insuficiencia del razonamiento
logico, y para conducir a la iluminacion.
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Sanar la herida materna y paterna
Perdonar a nuestros padres: paso indispensable para una crianza consciente

Cuando nacié mi primer hijo, mi marido, que ya tenia varios afios de pap4, me dijo que cuando
empez6 a leer sobre crianza lo primero que tuvo que hacer fue trabajar en algunos asuntos
pendientes con sus propios padres. Nada mas real y acertado. No es posible entablar una relacion
saludable con nuestros hijos si arrastramos rencores con nuestros padres, porque, tarde o
temprano estas emociones negativas llegaran a ellos de una u otra manera o les afectard en la
relacion con sus abuelos al tener prejuicios a nivel inconsciente, o limitando el contacto.

Muchas familias que se acercan a consultarme me cuentan que ponen distancia con sus
progenitores cuando tienen hijos porque se sienten monitorizados, evaluados constantemente.
Sienten que se les critica su estilo de crianza o no quieren repetir ciclos toxicos. Muchas veces
experimentamos un pequeiio (o gran) resentimiento porque tal vez nuestros padres nos criaron de
una forma en la que nunca criariamos a nuestros hijos, con sus aciertos y errores, aunque el
problema es la tendencia a enfocarnos en los errores.

(Podemos realmente culparlos? Te invito a reflexionar. Nuestros hijos se estdn criando en un
mundo muy distinto al de nuestra infancia y para nuestros padres esto también fue asi. Creo que
ellos utilizaban las herramientas que tenian a mano. La informacioén no era tan accesible como
ahora, no se obtenia con un “click”; implicaba mas tiempo y mucha logistica. También creo que
ellos seguian paradigmas sociales y religiosos de la época los cuales no eran tan debatidos como
ahora. Por otra parte, se transformaron en padres en promedio diez afios mas jovenes que la
mayoria de nosotros; eran adolescentes. No puedo ni imaginarme de madre a los dieciocho afos,
momento en el cual batallaba con un trastorno de la conducta alimentaria y no estaba,
emocionalmente hablando, en mi mejor momento ni con una pareja con la cual hubiera sido facil o
hubiera querido criar hijos. Ellos hicieron lo que pudieron y como pudieron, al igual que nosotros.

Te invito a pensar en como fue o puede haber sido la infancia de tus padres. A mi madre, por
ejemplo, no le dejaron tomar clases de ballet las cuales ella amaba y la obligaron a tomar piano,
(Puedo culparla por querer que yo sea bailarina?, ;jpuedo realmente culpar a mi papa por no haber
sido muy demostrativo cuando a ¢l lo mandaron a estudiar a un internado a los diez afios y so6lo
veia a sus padres los fines de semana y debia tratarlos de “usted”? No puedo; lo que no implica
que avale algunas de sus decisiones. Cortemos ciclos, seamos valientes.

Arrastramos rencores, arrepentimientos y dolor, quiza porque faltaron palabras por parte de
ellos, quiza porque los tabues de la época evitaron charlas que nos hubieran ahorrado problemas,
quizas porque faltaron abrazos para no hacernos “blanditos” o porque sobraron criticas, retos o
palabras crueles para “hacernos fuertes”. No queremos que les pase lo mismo a nuestros hijos,



pero asi como nosotros no somos los mismos que hace diez o veinte afios, ellos tampoco. Aun asi,
algunos aspectos negativos con los que fuimos criados estan grabados en nosotros por lo que
debemos ser conscientes permanentemente y tenerlos en cuenta para cortar el ciclo, por ejemplo,
venir de una familia en la que se gritaba mucho por costumbre o idiosincrasia.

Tenemos que trabajar en los resentimientos y empezar por aceptar a nuestros padres como son,
abandonando la inutil idea de cambiarlos a ellos o sus opiniones. En el momento que los
aceptamos plenamente, con sus aciertos y sus errores, dejando atras esa guerra de egos todo fluye
con mas calma.

Crecer con abuelos presentes es una bendicion y es también el regalo mas grande que podemos
hacerle a nuestros hijos, un fin de semana con mas dulces que los habituales; comer con la boca
cerrada o tener que pedir permiso para hacer esto o aquello son detalles que NO modificaran la
vida de nuestros hijos, quienes pasan muchisimo mas tiempo con nosotros. Elige tus batallas.

Como siempre les digo, las palabras magicas son Perdon y Gracias. Perdonarlos, agradecerles
y pedirles perdon a nuestros padres porque nosotros tampoco nacimos perfectos ni teniamos las
herramientas que tenemos ahora y quizas fuimos crueles o injustos con ellos en su momento. Esas
acciones son la clave para sanar las heridas con nuestros progenitores y disfrutar su compaiiia, en
esta nueva etapa y desde otro lugar. Por supuesto que en familias con negligencia extrema o abusos
es muchisimo mas complicado perdonar; en esos casos yo recomiendo terapia psicologica,
meditacion y lectura. No podemos cambiar el pasado pero podemos cambiar el presente (y en
consecuencia, el futuro). Somos la generacion que ha llegado al mundo para perdonar y sanar.

Técnica: te regalo una flor

Necesitamos una hoja y un lapiz. Si podemos poner muisica serena de fondo, mejor. Lo
primero que haremos es dibujar el centro de una flor y alli escribiremos algo que nos ha hecho o
dicho nuestro padre o nuestra madre y que nos ha dolido o herido mucho. Ahora, alrededor del
centro dibujaremos diez pétalos. En cada pétalo escribiremos las razones por las cuales creemos
que ¢l o ella pudiera haber actuado de esa manera. Para esto reflexionaremos sobre su historia,
infancia, adolescencia, relacion con sus padres. Una vez que tengamos la flor lista, leeremos todo
y si nos sentimos seguros escribiremos abajo “Mama/Papa, te perdono por ....” y luego
quemaremos el papel.

Nota: Perdonar no significa negar el danio. Perdonar no significa renunciar a nuestros
derechos: perdon y justicia van de la mano.

Criar y disciplinar con respeto no es facil

Quizas mi método C.E.R. te parezca una utopia, algo que solo suena bonito pero que no es
posible alcanzar y tal vez por eso muchos padres ni siquiera lo intentan, pero te aseguro que es
totalmente posible y lo sé porque lo veo a diario y no solo con mis hijos sino con muchos otros
nifios de nuestra “tribu respetuosa”. Ver a criaturas pequefias gestionando sus emociones y
siguiendo nuestras sugerencias porque realmente han aprendido las consecuencias de sus acciones



o porque simplemente confian en que buscamos su bienestar, es algo que no tiene precio y renueva
mi fe en la humanidad.

De todos modos, debo ser honesta y dejar en claro que no hay una receta magica y que la
disciplina respetuosa demanda mucho trabajo de introspeccion en los padres, mucha paciencia y
mucho tiempo. Es mas rapido dar una nalgada para terminar con un berrinche que sentarse
calmadamente a tratar de entender cuales han sido los disparadores que provocaron una actitud
negativa. Para poder tener la consciencia plena necesaria y el autocontrol que son indispensables
para criar y disciplinar desde el respeto, debemos sanar nuestro/a nifio/a interior y quitar todo lo
que hiere o no sirve para dejar espacio a las cosas buenas.

Claramente no es una tarea sencilla, ni un viaje que todos los padres/madres estan dispuestos a
emprender porque requiere constancia y trabajo. Sin embargo, con ganas, paciencia, atencion
plena y amor como herramientas principales, le estaremos dejando al mundo personas que, el dia
de manana, replicaran el ciclo en sus propios hijos esparciendo la semilla. Espero que este libro
te sirva de guia y sea, a la vez, tu faro en el inmenso mar de la crianza con respeto.



Notas finales

En muchas ocasiones, la crianza respetuosa se vuelve complicada porque ni familiares ni
amigos ni la sociedad en su mayoria estan preparados para romper paradigmas establecidos y
muchos de ellos estan convencidos que una disciplina punitiva es positiva o que los nifios “no
saben o no entienden nada”, o que el adulto debe ser el jefe supremo y no permitir
cuestionamientos ni argumentaciones que provengan de un infante. Muchos de ellos atin dicen “no
pasa nada” o “las sefloritas no corren”.

Me ha pasado (y seguro a ti) que los opindlogos se empenan en desacreditar nuestro estilo
para criar y disciplinar; nos toman como padres permisivos o irresponsables porque en realidad
no disponen de la apertura mental o de la informacion que les permita valorar y poder encontrar la
validez cientifica que respalda nuestro accionar.

Esta mirada inquisidora del afuera, en ocasiones, nos produce malestar y nos hace dudar de
nuestra crianza: “;tendrdn ellos la razon y abrazarlo demasiado lo hard dependiente?”, “;sera que
estoy equivocada y deberia castigarlo?”. Pues NO; que no te hagan dudar, que no te hagan ir en
contra de tu instinto y tu humanidad. En esos momentos rodéate de personas que sumen, que te
escuchen y que te entiendan, aunque sea de manera virtual.

Por ultimo, quiero compartir contigo una anécdota personal: una vez, a una reunion, mis hijos
de dos y cuatro afos llevaron sus juguetes y no tenian ganas de compartirlos. Una sefiora enojada
se acerco y me dijo que mis hijos eran unos malcriados porque no prestaban sus juguetes y yo una
negligente por no obligarlos o castigarlos por egoistas. Debo decir que en ese momento me dio
mucha rabia pero también pena por esa persona que hizo el comentario y me pregunté a mi misma:
“iqué es malcriar? Y resulta que malcriar es des-criar, es no criar, es ser egoista, negligente.
Malcriar es ensefiarle al nifio que si no hace lo que le ordenan sera humillado, maltratado y hasta
golpeado. Malcriar es llenar a los hijos de actividades y tareas porque no tenemos ganas de
hacernos cargo de su crianza porque implica mucho tiempo y compromiso personal. Malcriar es
sentarnos a su lado con el movil sin prestarles atencion; es gritarles para tapar sus gritos con
nuestra ira. Pero abrazar, contener, respetarlos en todas sus dimensiones, dedicarles tiempo de
calidad, trabajar en nuestro egocentrismo, ser pacientes a sus etapas, ensefarles que los conflictos
se pueden resolver con respeto y que nadie debe violentarlos para que hagan lo que les dicen que
hagan: eso NUNCA sera malcriar, eso se llama respeto y amor incondicional. Que no te importe lo
que diga el afuera, hagas lo que hagas siempre habrd alguien que criticard tu
maternidad/paternidad. Lo importante es que cries con conviccidn, amor, respeto y seas una guia
integra, equilibrada y justa; lo demas no suma y lo que no suma resta.

Que no se te olvide, jlo estas haciendo bien!, somos muchas, la ciencia nos respalda, el amor
nunca puede lastimar y si lastima no es amor genuino, es dependencia o sobreproteccion.

Asi que, por favor, no bajes los brazos, no hay ningin método que sea infalible y funcione
siempre. A veces probamos mil y una estrategias respetuosas y aun asi no logramos contener el
desajuste emocional, no logramos gestionar el conflicto y estd bien. La realidad de la crianza
respetuosa y consciente es que debemos poner todo en perspectiva, confiar en el proceso, confiar
en nuestros hijos y tener PACIENCIA. Para eso no hay nada mejor que una actitud de aceptacion



por medio de la practica de la atencién plena; ser una madre consciente requiere mucho trabajo
interno, pero es la mejor inversion y el mejor regalo que le puedes dar a tus hijos y al mundo.

Por eso tampoco quiero que tomes mis palabras y mis sugerencias como algo profético o
rigido, ya que hay nuevas evidencias continuamente y que, ademas, yo no soy absolutamente
infalible; es mas, me equivoco muchas veces, por lo que probablemente en algin momento cambie
mi opinion sobre alguna de las cosas que hoy predico (aunque nunca el C.E.R., la esencia). Este
libro nace a partir de todas mis experiencias en cinco anos de crianza y de las cientos de
asesorias que he hecho a mamas y familias que creen que la crianza respetuosa es el camino; pero
yo quiero seguir evolucionando y evolucionar significa adaptarnos y seguir aprendiendo dia a dia.
Te pido perddn si me equivoco con algo de lo que expongo, te agradezco desde el corazdon haber
llegado hasta esta pagina y te abrazo, fuerte, muy fuerte; lo estas haciendo bien.

Feliz vida y feliz crianza.

Ana Amparo Acosta Rodriguez
Creadora del Modelo C.E.R., Espaiia
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