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			A Marc, Yuna y Adriel;

			por ser lo más grande y lo más bello.

			Por guiarme y acompañarme en este viaje

		


		
			

			El porqué de un mapa para educar

			Estábamos en primavera, hacía un día muy agradable y mi marido y yo salimos a pasear con nuestra hija pequeña. Era una de las contadas ocasiones en las que sus dos hermanos no nos acompañaban. Ella caminaba entre los dos, y nos cogía de la mano. Adoraba sentirse «la única» por un rato, estaba pletórica y derrochaba simpatía y cariño a partes iguales. 

			No recuerdo de qué estábamos hablando, pero en un momento dado, ella dijo:

			—MAPA, ¿podemos ir a comer un helado?

			—¿MAPA? —le pregunté, sorprendida. 

			—Sí, MAmá y PApá: MAPA —contestó sonriente.

			Se había dirigido a los dos al mismo tiempo y, para ello, juntó las dos primeras sílabas de mamá y de papá, dando lugar a la palabra MAPA. 

			Una sonrisa enorme se dibujó, esta vez, en mi cara. Me pareció ingenioso por su parte, además de una preciosa coincidencia. ¡Nuestra hija nos había llamado MAPA! ¿Acaso no somos los padres un mapa para nuestros hijos? La luna en la noche, un faro que muestra la ruta correcta, un lazarillo que ejerce de guía… No importa si somos la madre y el padre, juntos o separados. O si viajamos uno solo o dos del mismo género. Nuestros hijos e hijas ponen fe ciega en ese mapa que nosotros trazamos día a día en su camino. Y, sin embargo, en muchas ocasiones, más que sentirnos un mapa estamos tan perdidos en su educación que los que necesitamos un mapa somos nosotros.

			De ese paseo y de las ocurrencias de mi hija surgió la idea de crear un MAPA para educar. Un plano que, en un primer momento, quizá parezca un laberinto, una gran maraña de diferentes caminos, posibilidades y encrucijadas. 

			En este caso, vamos a imaginar un mapa de metro de una gran ciudad desconocida con cantidad de líneas, variedad de colores y muchas conexiones. Cuando nos encontremos delante de ese gran mapa, nos sentiremos desbordados, estresados, preocupados, incapaces… Sí, así es, educar no es fácil. Se trata de un largo viaje. Pero para eso tenemos un mapa, el mapa que iremos desgranando en este libro, y nos daremos cuenta de que no es tan enrevesado como parecía en un principio. Solo debemos montarnos en el metro e ir siguiendo las diferentes líneas, dependiendo de hacia dónde queramos viajar. Y detenernos en las paradas que decidamos, según lo que necesitemos. 

			En este mapa recojo mi formación como psicóloga, mi trayectoria de casi veinte años tratando con familias y niños, mi experiencia como madre de tres hijos y mis facetas de profesora de Psicología en la universidad y de escritora de libros infantiles, gran parte de ellos destinados a trabajar la educación emocional. Esto último es importante porque, desde que descubrí el poder de los cuentos y de las historias, se convirtieron en una de mis principales herramientas de trabajo a la hora de impartir terapia, tanto con niños como con adultos. No es casualidad que este viaje se halle repleto de historias: vivencias que he experimentado en primera persona, relatos basados en casos debidamente tratados para su uso, cuentos nuevos que he escrito para ti, fábulas que he seleccionado para educar en valores, metáforas que he creado al hilo de los temas que se tratan… En la línea 7, destinada a las herramientas, te hablaré con detalle del poder de los cuentos y entenderás por qué tienen un protagonismo tan especial.

			El objetivo de este mapa no es otro que acompañar en un viaje donde impere el sentido común, el respeto y el amor por nuestros hijos y nuestras hijas; un recorrido en el que cabe el error, ya que podemos perdernos y volver hacia atrás y encontrar de nuevo el camino. Un trayecto donde cada uno halle su voz interior como educador, huyendo de los modelos de crianza anclados en el pasado, pero también de las modas y de aquellas «verdades absolutas» que señalan como errónea cualquier otra opción. Porque no existe un único camino, ni todos somos iguales, ni necesitamos lo mismo. Porque podemos equivocarnos o pensar diferente y eso no nos convierte en malos padres. Nuestro mapa mostrará un itinerario flexible recorriendo los puntos clave de la crianza sobre el cual cada uno podrá reflexionar, adquirir y/o trasformar lo que necesite, llegando a confeccionar un viaje a su medida y a la de sus hijos. 

			Y es que este es uno de los principales mensajes que quiero transmitirte: Encuentra tu camino[1].

		


		
			

			Los preparativos del viaje

			La crianza es un gran viaje.

			No te centres en el destino,

			mejor disfruta del paisaje.

			ENCUENTRA TU CAMINO

			Para comenzar a calentar los motores, te voy a contar un pequeño cuento que he escrito especialmente pensando en este momento. Se titula «Un buen calzado de viaje», ya que algo imprescindible a la hora de llevar a cabo un largo viaje es hacerse con el calzado más adecuado.

			Un buen calzado de viaje

			Macarena estaba muy nerviosa por emprender aquel nuevo y desconocido viaje. Así que recibió con agrado los consejos que le daban aquellas personas que ya tenían experiencia en ese tipo de trayectos. Algo que tuvo muy claro desde el principio era que necesitaba un calzado cómodo y confortable para poder hacer frente a un itinerario tan largo e incierto.

			Su amiga María le recomendó unos zapatos con cordones bien prietos para que estuvieran ajustados y que no se le cayeran; según ella, eran los mejores para ese viaje. A Macarena le gustaba que fueran unos zapatos ligeros, pero estaban hechos de un material muy duro, y unos cordones tan ceñidos le cortaban la circulación.

			Carmen, la vecina de enfrente, le habló de unas botas rígidas que mantenían el tobillo bien sujeto. Sin embargo, enfundados en aquellas botas altas y pesadas, los pies de Macarena se sentían prisioneros, tenía el empeine dolorido y le salieron ampollas.

			En un libro leyó que, sin duda, el mejor calzado consistía en unas sandalias abiertas para que respirara el pie y se sintiera libre. Pero con ellas Macarena se hacía heridas con las piedras del camino y se le helaban los pies cuando hacía frío.

			Después de probar tantos tipos de calzado, Macarena se sentía perdida. Los zapatos que tan bien les funcionaban a los demás, a ella le resultaban incómodos y dolorosos.

			Hasta que un día encontró a una anciana que tomaba el fresco a un lado del camino. Al ver a Macarena, le dijo:

			—Con esos zapatos no creo que llegues a buen puerto.

			—Me los ha recomendado mi prima. Dice que son fantásticos.

			—Sí, pero a ti te están haciendo daño en el talón —dijo la anciana—. Por eso cojeas un poco y no vas a buen ritmo. 

			—He probado muchos tipos de zapatos y no encuentro ningunos que se ajusten a mí.

			—¿Acaso tus pies son iguales a los de los demás? ¿Acaso el camino que debes recorrer es idéntico al de los otros? En tu viaje todo es distinto: tus pies, el terreno, las piedras con las que te vas encontrando en mitad del sendero, el paisaje, los fenómenos atmosféricos… Tienes que fabricar un calzado a tu medida, adecuado para tu viaje. 

			—¡Claro! ¿Cómo no se me había ocurrido antes? —contestó, feliz, Macarena.

			—Seguro que la experiencia de haber usado todos esos zapatos inadecuados te ayuda ahora a saber qué necesitas.

			Y la anciana tenía razón. Porque Macarena sabía exactamente lo que no le había funcionado bien de todos aquellos zapatos y pudo diseñar el calzado perfecto: debía ser sin cordones, con el tobillo descubierto y ligeros, muy ligeros. 

			Con sus nuevos zapatos, Macarena avanzaba en su camino de un modo mucho más confortable y, además, se sentía segura. Por supuesto, en algún momento se daba cuenta de que estos necesitaban ciertos cambios, como una suela más gruesa o un centímetro de más allí donde apoyaba el dedo gordo. Otras veces, necesitaban descansar o ciertos cuidados, como un buen lavado o hidratación. Pero todo fluía porque eran sus propios zapatos y los de nadie más. 

			Si has leído la historia conectando con el tema de la crianza, es muy probable que te hayas sentido identificado con Macarena. Yo misma viví algo parecido cuando nació mi primer hijo, te hablaré de ello más adelante. Es precisamente con el nacimiento del primogénito cuando surgen con más fuerza las dudas y suelen aparecer todo tipo de consejos que, aunque la mayoría de las veces son bien intencionados, no ayudan en absoluto a que vivamos la maternidad con seguridad y determinación. 

			Fulanita dice: «No lo cojas tanto en brazos o se va a malacostumbrar».

			Menganita asegura: «No debes permitir que tu hijo llore alejado de tus brazos».

			Zutano advierte: «Si no cortas las rabietas de cuajo, la llevas clara».

			Perengano opina: «Dale lo que pide, mujer. Menudo mal rato se está llevando la criatura».

			¿Te suena? En la calle todos creen saber lo que nuestros hijos necesitan, todos opinan con sus verdades absolutas. Lo peor es que esas verdades, en general, suelen ser contradictorias y podemos acabar volviéndonos locos. Y quizá caigamos en la tentación de ponernos «esos zapatos» que tanto nos recomienda Fulanita. Pero ¿es Fulanita igual que tú? ¿Es su hijo igual que el tuyo? El camino que deberá recorrer, ¿es idéntico al que tienes tú por delante?

			Si te sucede esto constantemente, no te preocupes. Forma parte de la búsqueda de ese camino que será el tuyo. Reflexiona, pon en duda y cuestiona las verdades absolutas que quieren imponernos.

			En este viaje voy a tratar de ayudarte a que encuentres tu propio camino. Aunque no un camino cualquiera, por su puesto. Trataremos de que sea un camino donde impere el sentido común, el respeto, el amor, la flexibilidad, la empatía… Y en el que podamos hallar siempre el punto medio. Porque, ¿sabes una cosa?, en los extremos casi nunca se encuentra la solución correcta. Tiene que ser un camino en el que te muevas con comodidad y estés siendo fiel a ti mismo y a tus principios. Por ejemplo, quizá te han recomendado que cuando tu hijo tenga una rabieta retires la atención, porque supuestamente esta es la mejor forma de que no se repita esa reacción. Te han dicho que está probado científicamente. Pero, cuando tratas de aplicarlo, se te parte el alma, te sientes culpable y te das cuenta de que eso no acaba de encajar contigo. En este punto yo te diría que, entonces, ese no es tu camino. Sabemos que las rabietas son algo natural en los niños de entre, más o menos, dos y cinco años. Todos los padres deseamos tener las técnicas adecuadas para manejarlas, pero esas estrategias pueden ser muy diversas y tú tienes que encontrar la tuya. Debes buscar la mejor para tus hijos y para ti, preguntándote siempre si es razonable y respetuosa. 

			En este libro-viaje se recogen muchos aspectos de la crianza, avalados por estudios que ratifican diferentes teorías. En general, parece que todos los profesionales estamos bastante de acuerdo en que debemos cultivar la inteligencia emocional de nuestros hijos, potenciar su autoestima, favorecer una conducta adecuada, mantener una comunicación fluida con ellos, fomentar valores… Es en «el cómo» donde surgen desavenencias. Debes saber que muchas veces los estudios arrojan resultados contradictorios precisamente respecto a «el cómo». Por ejemplo, cuando hablamos de favorecer una conducta adecuada, hay quienes concluyen que el uso del refuerzo positivo no es beneficioso para la crianza, pero otros teóricos defienden que sí lo es. Al enfrentarte a temas de esta índole, y con toda la información en la mano, deberás valorar qué incluir o descartar en tu estilo de crianza, siempre que se trate de una elección basada en el respeto. Cuando hablemos de este tema te invitaré a reflexionar sobre ello para que crees tu propia caja de herramientas. Esta caja siempre estará abierta a cambios y modificaciones. 

			A lo largo de estos años he conocido a muchos padres con sus diferentes estilos de crianza. Salvo excepciones, nunca he pretendido que las personas cambien, siempre he intentado ayudar a que encuentren su propio camino, igual que yo he encontrado el mío en mi profesión a partir de una visión ecléctica. Es decir, huyendo de los polos, no casándome con ninguna teoría extremista, abriendo la mente y el corazón a otras opciones y cogiendo los pedacitos que he considerado más interesantes de aquí y allá, hasta configurar mi camino. Esta es la ruta que muestro a mis pacientes, pero la dejo abierta para que ellos, a partir de sus reflexiones, escojan, seleccionen y modifiquen lo que estimen oportuno.

			Solo hay algo que debes tener en cuenta y que es fundamental repetirlo: cualquier elección no es válida. Es más, hay «caminos» que son presentados como tales, pero no lo son, y así lo expresaré a lo largo de este libro. Hay cosas que no tienen cabida y otras que deben estar ahí, sí o sí. Cuando te hable del equipaje comprenderás a qué me refiero. 

			¡Y ahora sí! ¿Qué es eso de un MAPA para educar?

			Quizá te preguntarás qué relación existe entre un viaje en metro y la educación de los hijos. Comprendo que, en un principio, puede resultar una comparación un tanto forzada o, como mínimo, curiosa. ¡Pero, créeme, el paralelismo resulta asombroso!

			LA METÁFORA DEL MAPA

			¿Te atreves a coger este mapa entre las manos? ¡Vamos allá! 

			Este mapa de metro es el mismo para todos, o quizá no, según se mire. Se trata de un mapa que pretende que cada uno diseñe su hoja de ruta a la hora de iniciar esta gran aventura: el viaje de ser padres. 

			Fíjate bien. Tienes delante una buena maraña de colores y letras, igual que si hubieras llegado a una gran ciudad por vez primera y te hubieran plantado el mapa de metro ante tus ojos. Recuerdo bien esa sensación, por ejemplo, cuando he visitado ciudades nuevas para mí, como Londres o París. He visto el caos ante mis ojos y he pensado si sería capaz de no perderme entre tantos lugares desconocidos. Lo bueno es que cuando comienzas a analizar mejor el mapa, te das cuenta de que no es tan difícil como parece. Solo tienes que ubicarte y elegir hacia dónde quieres ir. 

			Te invito ahora a que observes nuevamente este mapa que he ideado para la crianza. Tiene ocho líneas de diferentes colores para recorrer los diferentes aspectos que debemos tener en cuenta a la hora de educar a las hijas y a los hijos: la comunicación, la autoestima, las emociones, el pensamiento positivo, la conducta, los valores, las herramientas y un recorrido llamado «Yo» que he dedicado especialmente a ti. Y en cada línea hay diferentes andenes en los que te podrás apear. 

			Como ves, las líneas se cruzan en algunos puntos, eso es así porque la educación de los hijos no se divide en compartimentos estancos. Muchos se relacionan, interactúan, se transforman mutuamente. Por ejemplo, si trabajamos para que la comunicación con nuestros hijos sea fluida, estamos ayudando a que sean más inteligentes emocionalmente y también a que su autoestima sea más positiva. De ahí que la línea azul de la comunicación se cruce con la verde de las emociones y con la roja de la autoestima. 

			En la parte central he trazado un círculo imaginario que conecta con todas las líneas, y en el interior de esa circunferencia se encuentra el AMOR, lo podemos llamar «el conector del amor». Si te pierdes o te sientes confundido en este gran viaje, regresa siempre al amor. Te aseguro que entonces lo verás todo mucho más claro.

			Por otro lado, son muchos los pasajeros que están inmersos en este periplo; los verás circulando por los pasillos y acomodados en los vagones. Son viajeros que entran, salen, suben, bajan… Ninguno es igual al otro, ni necesita lo mismo. Cada uno parece seguir un camino distinto, pero todos compartís un objetivo muy parecido: educar a los hijos. Algunos eligen realizar el viaje completo recorriendo todas las líneas y apeándose en cada andén; otros, sin embargo, se dirigen a la línea verde de las emociones, a la línea azul de la comunicación o a la línea roja de la autoestima, bajándose en el andén que más precisen. Hay viajeros que inician por primera vez este viaje, los llaman «primerizos». Y los hay, en cambio, que llevan ya un tiempo recorriendo las diferentes líneas. Incluso para algunos de ellos este puede ser el segundo viaje, el tercero o hasta el cuarto.

			Generalmente, viajeros primerizos y viajeros más expertos os encontráis en el camino. Pueden ser conocidos o desconocidos, y a veces sois padres y madres que coincidís en los vagones, en los pasillos o en los andenes, y acaso habláis entre vosotros sobre el viaje. Los que tienen más experiencia es muy posible que recomienden seguir una línea u otra o apearse en un andén determinado, e incluso animen a emplear unas estrategias concretas. Darán consejos, algunos quizá buenos, otros no tanto; y acaso te llegue también información contradictoria. En un trayecto te ha tocado sentarte al lado de una vecina de tu mismo rellano y te ha dicho que lo mejor es que comiences a quitarle el pecho a tu hijo, en otro has estado de pie junto a un compañero del colegio y te ha dicho que el chupete le va a deformar los dientes a tu niña… Si eres de las que escucha estas recomendaciones, quizá te generen dudas y te lleven a replantearte tu camino. Debes tener en cuenta que conlleva cierto peligro atender a las explicaciones de unos y otros, la mayoría habla sin conocimientos específicos y lo que funciona a unos no tiene por qué funcionar a todos, ni muchísimo menos. Y es que suelen darse consejos rápidos y sin fundamento, por eso debes ser muy selectivo a la hora de escuchar. Elige a personas con criterio y con sentido común. Y siempre, siempre, debes cuestionar lo que te dicen y meditar si realmente eso encaja contigo y con tus hijos, con el viaje que te gustaría realizar. Escucha tu voz interior para encontrar el camino propio. Y recuerda que, en cualquier caso, hallaremos respuestas en el amor.

			Además de encontrar otros viajeros que, como nosotros, están realizando este periplo, en el camino nos cruzaremos con personas expertas que verdaderamente pueden ayudarnos a que este viaje sea más fácil: el conductor o la conductora del tren, agentes de seguridad, responsables de los puntos de información… En el mundo de la crianza esas personas que nos acompañan son los psicólogos, los orientadores, los profesores o diferentes profesionales. Toma de ellos lo que encaja con tu forma de pensar y de sentir, lo que convenga a tus hijos y a ti. Y si no acaba de convencerte lo que te dicen, busca otros conductores y agentes porque, aunque su función es la misma, quizá tengan diferentes estrategias y herramientas para alcanzar sus objetivos, y te sentirás más afín a unas u otras.

			Sí, suele haber mucho bullicio en este viaje. Pero también puede ocurrir que, en alguna ocasión, te encuentres solo en un vagón, porque el vagón esté vacío y haya mucho silencio. Cuando no haya más personas que sigan tu mismo camino, eso te hará dudar: «Todos los padres de los compañeros del jardín de infancia de mi hijo han empezado a quitarle el pañal a los suyos, alentados por los educadores, pero yo creo que el mío no está preparado todavía y prefiero esperar. ¿Lo estaré haciendo bien?».

			Otras veces sucederá justo lo contrario, que viajamos por una línea llena de pasajeros, hay mucho ruido y todos vamos hacia el mismo destino. Nos dejamos llevar. Pero ¿necesitan lo mismo todos los niños? 

			O, no menos importante, ¿me parece adecuado eso para mi hijo? Quizá puedas planteártelo ante un dilema similar a este: «La maestra del colegio va a programar una economía de fichas a base de pegatinas y recompensas para que los niños adquieran hábitos y quiere que desde casa también sigamos con esa estrategia para que dé un mejor resultado».

			Si nos paramos a observar, nos daremos cuenta de que, durante los trayectos, los pasajeros toman diferentes actitudes. Como te he comentado antes, algunos hablan con el vecino, con el amigo y hasta con el desconocido. Dentro de esta modalidad, los hay que son más dados a opinar y aconsejar y otros, a escuchar. También hay viajeros que aprovechan para leer. Existen muchos libros sobre la crianza de los hijos, está bien conocer diferentes teorías, opiniones y perspectivas, para ir tomando de aquí y allá, e ir creando el camino propio. Otros viajeros piensan, sin más; le dan vueltas a sus asuntos y buscan la forma de solucionar los obstáculos que se les presentan. Y, finalmente, los hay que están tan cansados que aprovechan el trayecto para dormir o mirar las musarañas y dejarse llevar. 

			A veces puede ocurrirnos que estamos sentados en un vagón y bajamos la guardia irremediablemente, porque somos humanos, porque este viaje es largo y en ocasiones fatigante. Si estamos muy cansados, podemos distraernos o incluso quedarnos dormidos, y es probable que pasemos de largo y nos saltemos nuestra parada. Si te ocurre algo así, no te desesperes. Puedes volver atrás. Aquella parada seguirá allí para ti, aunque tardes un poco más en conseguir el objetivo. Si te desorientas entre tantas líneas y andenes, no te preocupes, reubícate y avanza en la dirección deseada. 

			Como ves, este es un viaje impredecible. A veces te saltas tu parada y otras veces pierdes tu tren. Quizá te has entretenido charlando por los pasillos o te has equivocado de línea. El caso es que, aunque te has pegado la carrera de tu vida, finalmente las puertas se han cerrado ante tus narices y has visto tu tren alejarse por el túnel. Pero hay otras formas de perderlo. Quizá te has quedado paralizado en el andén, hecho un mar de dudas, sin saber si ese es verdaderamente tu tren y, cuando te has querido dar cuenta, este ya había partido. ¡Pues, sí, parece que lo has perdido! Pero ¿sabes qué? Cuando menos te lo esperes, este tren volverá a pasar. ¡Muy pronto! 

			Además, en el trayecto pueden surgir otro tipo de obstáculos: averías, accidentes, complicaciones… circunstancias que nos frenan y retrasan. En ese caso hay que dar prioridad a lo más urgente e importante, para más tarde retomar nuestro camino. 

			Por otra parte, es muy posible que este viaje no lo realices solo. ¡Fíjate bien! Hay pasajeros que viajan en pareja y hay pasajeros que viajan solos. Si tienes compañía, es importante que tu compañero de viaje y tú vayáis en la misma dirección, no es suficiente con circular por la misma línea, es necesario que, además, compartáis un mismo destino. Viajar en diferente dirección crea confusión y no es beneficioso para los hijos.

			En este viaje tendremos en cuenta las principales dimensiones que conforman a las personas: conductual, cognitiva y afectiva (es decir, el comportamiento, los pensamientos y las emociones). Sin olvidar la dimensión social, que nos permite interactuar con los demás. Y precisamente son estos aspectos los que debemos tener en cuenta a la hora de criar a nuestros hijos. Un niño piensa, siente, actúa… y, según cómo lo haga, le resultará más fácil o más difícil alcanzar la felicidad. Si te fijas, todas estas dimensiones se reflejan de una manera u otra en las líneas de nuestro mapa.

			Línea 1: Comunicación

			La comunicación es, sin duda, una de las principales áreas a tener en cuenta en la educación de nuestros hijos. Desde que nacen nuestros bebés y los sostenemos en brazos, comenzamos a interactuar con ellos, a comunicarnos con caricias, besos, palabras… Gracias a la comunicación, ya sea verbal o no verbal, empezaremos la crianza y accederemos a los temas destacados en las otras líneas. Por ese motivo es tan necesario que cuidemos la comunicación, esforzándonos por que sea fluida, bidireccional y empática.

			Línea 2: Autoestima

			Todos los especialistas coincidimos en que una imagen positiva de uno mismo es fundamental para el bienestar emocional de las personas. Como padres, desempeñamos un papel fundamental a la hora de potenciar un autoconcepto adecuado y también realista en nuestros hijos. Esto último es importante porque potenciar la autoestima de nuestros hijos no significa decirles que todo lo hacen bien o que son los mejores.

			Línea 3: Inteligencia emocional

			Varios estudios han demostrado que la inteligencia emocional se relaciona directamente con la felicidad. Por suerte, en los últimos años se ha puesto el acento en la importancia de comprender y gestionar las emociones. Especialistas, docentes y padres son ahora los encargados de potenciar ese conocimiento, tanto en los niños como en ellos mismos.

			Línea 4: Pensamiento positivo

			En muchas ocasiones, el pensamiento actúa como gobernador del corazón, de ahí su importancia. En esta línea aprenderás a pensar en positivo y a transmitírselo a tus hijos. 

			Línea 5: Educar la conducta

			La conducta de los hijos es, sin duda, uno de los principales intereses de los padres cuando hablamos de crianza. En esta línea te hablaré de diferentes perspectivas y estrategias relativas al comportamiento de los niños y las niñas.

			Línea 6: Valores que importan

			Si queremos que nuestros hijos sean felices, inevitablemente tendremos que enseñarles también a ser mejores personas cada día. Proyectarnos hacia fuera impregnados por buenos valores hará que seamos apreciados, valorados y respetados por los que nos rodean. Y eso contribuirá a que nos sintamos bien con nosotros mismos. En esta línea te hablo de los valores que considero fundamentales en la educación de nuestros hijos, y cada valor va acompañado de una fábula con su respectiva moraleja.

			Línea 7: Herramientas

			Existen herramientas muy útiles que podemos utilizar en la crianza de nuestros hijos. En esta línea te enseño mis favoritas. Sin duda, el cuento desempeña un papel protagonista. 

			Línea 8: Yo (o sea, tú)

			En este viaje no me podía olvidar de ti. Porque también tú necesitas la atención que mereces. 

			El conector del amor

			Algo que siempre tiene que estar presente en la relación que establecemos con nuestros hijos es el amor incondicional y sin reservas. No importa lo que suceda, que estalle una fiera tormenta o que un terremoto alcance hasta las entrañas de la tierra. Ese amor siempre debe estar ahí y nuestro hijo debe saberlo. El amor será nuestra brújula en este viaje. Será aquello que nos reconducirá cuando nos sintamos perdidos. Por eso he ideado el conector del amor, aquel lugar donde nos encontraremos con nosotros mismos y redefiniremos nuestros objetivos. 

			Todos los aspectos que se mencionan en estas líneas son susceptibles de trabajarse y de ser fomentados y mejorados día a día. Todos son importantes y están relacionados entre sí. Si mejoramos uno, de alguna forma mejoramos los demás. Por eso existen conexiones que enlazan las diferentes líneas.
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			Después de los apartados dedicados a cada tema específico, al final de cada línea encontrarás un listado con las claves más importantes, un cuento de mi autoría y algunas actividades para realizar juntos que pueden resultar un buen complemento a la teoría. 

			En definitiva, nos enfrentamos a un gran viaje, será un camino largo en el que surgirán imprevistos, nos cansaremos, nos impacientaremos, nos desorientaremos… Pero este MAPA te acompañará, y quizá con él lo veas todo más sencillo o, por lo menos, más llevadero. Y lo más importante es que disfrutarás de la maravillosa aventura que supone ser padres. Estoy segura de ello.

			¿Estás listo para subirte al tren y comenzar este gran viaje?

			El equipaje

			Antes de emprender un gran viaje es necesario contar con un buen equipaje. ¿Qué voy a llevar en la maleta? Por si te sirve de ayuda, estas son mis sugerencias:
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			ASÍ COMENZÓ MI VIAJE

			Te cuento un secreto…

			Un psicólogo es, entre otras cosas, la persona que escucha sin juzgar y, por regla general, sin revelar información personal a sus pacientes. Sin embargo, ocasionalmente, el terapeuta puede emplear la técnica de la autorrevelación y narrar alguna experiencia personal, siempre que se estime como algo muy beneficioso, tanto para el tratamiento como para la relación terapéutica.

			En este caso no estamos en una consulta, ni soy la terapeuta a la que le cuentas todo. Soy una especialista, madre de tres hijos, que me dispongo a volcar en las páginas de este libro buena parte de lo que sé, y aquello en lo que creo, en relación con la crianza. Me propon­go convertirme en tu compañera de viaje, y no de uno cualquiera, pues soy consciente de la importancia y responsabilidad que conlleva participar en un viaje de este tipo. Para ello me gustaría crear un clima cálido, de cercanía y confianza. Quiero abrirte mi corazón para que me conozcas mejor, para que sepas cómo piensa y siente la que te habla de algo tan importante para ti como son tus hijos, y contarte, casi se podría decir que «confesarte», cómo fueron mis inicios en esto de ser madre. Voy a explicarte la forma en que encontré mi camino (y lo sigo encontrando). Te aseguro que fue un proceso que no estuvo exento de dudas y dificultades. Es más, ese proceso aún no ha finalizado y se sigue dando día a día, pues aunque mis hijos ya son un poco más mayores, necesitan que yo me recicle, me adapte a las circunstancias y me siga preguntando si aún viajamos en la dirección correcta. A lo largo de estas páginas te irás encontrando con otras revelaciones personales, pero quizá esta es la que describe mi mayor momento de vulnerabilidad e incertidumbre. 

			Con veinticinco años acabé el máster en Psicología clínica y comencé a tratar a mis primeros pacientes. Entre ellos, acudieron a verme madres y padres que solicitaban mis conocimientos para encauzar la crianza de sus hijos. Me acuerdo de que iba «recetando consejos» con gran seguridad sobre la retirada del pañal, los miedos, las rabietas, las conductas… Llevaba a la práctica con certeza las teorías que había estudiado durante tantos años. En una ocasión, una de esas madres se me quedó mirando fijamente, quizá no demasiado convencida con lo que le acababa de decir, y a bocajarro me preguntó: «¿Tú tienes hijos?».

			Al escuchar su pregunta, me sonrojé y una risita irónica se dibujó en su cara. Debió de parecerle muy evidente que aún no los tenía. Sin embargo, tras el sofoco inicial pude contestar serenamente a su pregunta: «No necesito experimentar las dificultades para las que ofrezco tratamiento. No he sufrido nunca una depresión o un trastorno de ansiedad y soy plenamente capaz de tratarlos porque los conocimientos y las estrategias de intervención son las que son. Estoy debidamente formada y entrenada para ello».

			Me quedé satisfecha con mi respuesta, y creo que ella también. No obstante, con el paso del tiempo y con la llegada de mis propios hijos, me acordé de aquella conversación de años atrás. Valoré de otra forma la pregunta que me había hecho esa madre y cambié de opinión. Porque, hasta que no se descubre el amor infinito que se siente por los hijos, hasta que no te enfrentas a las noches sin dormir, al agotamiento, a la preocupación… y te das cuenta de que tienes una capacidad de sacrificio ilimitada, que desconocías, ante la llegada de un maravilloso ser que pasa por delante de cualquier otra cosa, hasta que eso no ocurre, no eres verdaderamente consciente de lo que significa la maternidad-paternidad. Con esto no digo que un psicólogo sin hijos no pueda dirigir un tratamiento efectivo o dar las pautas adecuadas, pero los que los tienen adquieren otra dimensión y eso, queramos o no, es un añadido a tener en cuenta. ¿Adónde quiero llegar? 

			Cuando nació mi primer hijo se produjo una auténtica revolución dentro de mí. Un choque entre todo aquello que había estudiado y que predominaba bajo el título «buen camino a seguir» y mi instinto como madre. Te voy a contar mi historia, para que veas cómo comencé el viaje y cómo cambié de dirección encontrando un nuevo camino. 

			Sobre las influencias, las modas y la presión social

			Cuando estaba embarazada de ocho meses abandoné la capital y me mudé a una ciudad más pequeña. Mi pareja encontró un nuevo trabajo y yo decidí aparcar un tiempo mi profesión de psicóloga para dedicarme plenamente a la maternidad. Las ecografías habían ido siempre bien, pero, en una ocasión, la ginecóloga me dijo: «Este niño es un polvorín. Hay que ver cómo se mueve. Los niños que se menean tanto en el vientre de su madre, luego suelen ser más movidos. Ya me contarás». 

			Mi pequeño nació un mes de agosto. Ahora no viene al caso detallar todo lo que sucedió, pero fue un parto complicado. De los que una prefiere olvidar. Por suerte, todo acabó bien y, tras unos días en la UCI de neonatos, ya estábamos en casa con nuestro bebé. Las primeras semanas no fueron las más difíciles. Mi marido tenía la baja de paternidad, mis padres vinieron a pasar unos días con nosotros y, en general, todo el mundo alrededor estaba muy atento y predispuesto a echar una mano. Poco a poco, esta situación fue cambiando. Mis padres regresaron a su ciudad, y mi marido retomó su jornada laboral en un puesto que suponía estar muchas horas fuera de casa, con comidas y cenas de trabajo que surgían demasiado a menudo. Y yo estaba en una ciudad nueva y me sentía bastante sola. Así que la mayor parte del tiempo estábamos solos el bebé y yo, yo y mi bebé maravilloso al que desde el primer momento quise con locura. Y ¿recuerdas lo que muchos padres dicen al hablar de sus bebés recién nacidos? ¿Aquello de «es un bendito, solo come y duerme»? Pues mi niño era todo lo contrario, ni comía ni dormía. Prácticamente todo el día estaba incómodo y lloraba. Lloraba mucho. En el coche, en la bandolera, en el cochecito, en la hamaquita y, por si te lo estás preguntando, también en mis brazos. Yo siempre lo estaba atendiendo, y cuando lo cambiaba de ubicación era para ver si así lograba que se tranquilizara. No quisiera exagerar, pero diría que el 80 por ciento del tiempo se sentía intranquilo. Yo era una de esas madres que no podía ducharse, a duras penas vestirse, que no podía comer… Y estaba triste, sobre todo por mi pequeño, al que tan pocas veces veía calmado y contento. Y estaba cansada, mucho. Además, debido al problema que padecimos cuando nació, no pude darle el pecho. Eso me carcomía terriblemente. Me sentía mala madre por no darle lo que para mí era mejor. Mientras pude, me saqué leche, pero eso significaba más estrés, porque tenía que invertir el doble de tiempo extrayéndola para después dársela en biberón. Las noches no eran mejores, no recuerdo haber dormido más de dos horas seguidas durante los primeros meses. El bebé padecía unos cólicos muy fuertes que comenzaban a las cuatro de la tarde y se alargaban hasta las dos o las tres de la mañana. Y además tenía reflujo. Por eso no comía y estaba tan incómodo. El pediatra me decía que los cólicos duraban unos tres meses, que el reflujo desaparecería pronto, cuando madurara su aparato digestivo, y algunos conoci­dos me decían que a los tres meses ya dormiría del tirón. Mientras tanto, me seguía cruzando con los padres primerizos que me decían: «El mío es un bendito, solo come y duerme». Ahora me río de todas estas cosas, pero con trece años menos, las hormonas revueltas, estando demasiado sola, agotada y desesperada, te aseguro que me agarraba a cualquier cosa que me dijeran y puse una especie de cuenta atrás, como si a los ciento ochenta días fuese a cambiar mi vida y la de mi hijo. Podría dormir más, ducharme mientras se echaba una siestecita, tomarme un café mientras que él permanecía tranquilo en mi regazo, pasear sin que se pusiera a llorar desconsolado, y, sobre todo, él sería un bebé feliz. Porque te aseguro que verlo siempre tan alterado y descontento era probablemente lo que más me perturbaba. Sobre esta base, me creé unas expectativas y comencé a contar los días y las horas para que pasaran esos tres meses. Y ese fue mi gran error. Llegaron los tres meses y los cuatro, y la situación no solo no mejoraba sino que empeoraba. Mi cuenta atrás hacía tiempo que había finalizado y cada vez me sentía más perdida y desesperada. Lo del día lo sobrellevaba como podía, pero lo de la noche me estaba comenzando a pasar factura. Es justo decir que mi marido se ocupaba del niño cuando podía y que, gracias a eso, se hizo todo algo más llevadero. 

			A todo esto, recuerdo que cuando hablaba por teléfono con compañeras de profesión (dio la casualidad de que yo fui la primera en ser madre), ellas me decían muy convencidas que dejara de atender tanto al bebé, que así estaba reforzando el llanto. Dicho en palabras técnicas, me recomendaban extinguir los lloros del niño retirando la atención cuando tuviera todas las necesidades básicas cubiertas, en palabras coloquiales «debía dejar de malacostumbrarlo». En realidad, al comentarme aquello, ellas me animaban a aplicar los principios del conductismo que habíamos estudiado en la carrera y que en aquel momento gozaban de gran popularidad. Yo misma había pensado en eso en alguna ocasión; sin embargo, había algo que no me convencía, que iba en contra de mi corazón. Me acordé de aquella madre que un día me preguntó si yo tenía hijos… ¿Le habría aconsejado por aquel entonces a alguien en mi situación que extinguiera el llanto de su bebé? Es difícil de saber, y, aunque en este momento me cueste admitirlo, porque es una cuestión implanteable, existe alguna posibilidad de que sí (si hubiera llegado a la conclusión de que era lo mejor que se podía hacer). Sin embargo, ahora que era madre, no lo tenía tan claro. 

			Entre tanto, una mañana en la que, como de costumbre, salí a pasear con el niño, me crucé con una conocida que paseaba también, en este caso con su tercera hija. La conversación vino a ser así:

			—Tienes cara de cansada. ¿Qué tal va con el bebé? ¿Ya duerme del tirón?

			—¡Qué va! Me reclama dos o tres veces cada noche.

			—¿Cuántos meses tiene ya?

			—Casi seis…

			—¿Conoces el libro para enseñar a dormir a los bebés? A mí me lo recomendó el pediatra y es mano de santo. En pocos días duermen de un tirón. También lo ha probado mi hermana y está encantada.

			—No, no lo conocía. 

			—Uy, pues apúntate el título y pruébalo. Ya me contarás. 

			Me compré aquel libro que, aunque no te dé el título, estoy segura de que sabrás identificarlo porque se hizo muy famoso. En resumen, consistía en un método que detallaba una tabla de tiempos en la que se definían los minutos que debían esperar los padres antes de atender a su bebé cuando comenzaba a llorar al acostarle o al despertarse a media noche. Todo esto iba acompañado por una larga lista de beneficios que supuestamente se alcanzaban si se conseguía regular el sueño de los niños. Me encontraba de nuevo con principios de los conductistas. Era el mismo sistema que había estudiado y que mis compañeras de profesión me habían recordado por teléfono, pero aquí se vertían unas pautas muy detalladas y aplicadas al tema que tanto me preocupaba: el sueño del bebé. 

			¿Era aquella la solución que necesitaba? Estaba todo tan bien formulado y justificado en aquel libro que comencé a dudar. Al fin y al cabo, el método cuadraba con mi formación y supuestamente había estudios científicos que lo avalaban. Por lo que allí se podía leer, era bueno para el niño y para todos. Dicen que esa metodología no es para los niños, sino para los padres. Así que supongo que, en aquel momento, me autoconvencí, porque de alguna manera necesitaba que todo encajara en mi cabeza como un puzle perfecto. No me siento orgullosa de lo que estuve a punto de hacer y confieso que hasta me siento avergonzada al revelar algo así. A veces, encontrar el camino supone darle la voltereta a nuestras ideas, ponerlas patas arriba y cometer errores para después rectificar y dirigirse en dirección contraria, si es preciso. Eso es exactamente lo que me ocurrió a mí. 

			Mi bebé estaba a punto de cumplir seis meses. Había subrayado las partes del libro que me interesaban y memorizado los pasos. Aquella noche iba a ponerlos en práctica. Así fue como seguí la rutina de todos los días: lo bañé, le puse el pijama, le di la última toma del día, tuvimos nuestro rato de caricias y carantoñas, le cambié por última vez el pañal, le di un beso y le dije que lo quería. Mi bebé estaba saciado, limpio y parecía que no le dolía nada. Por lo tanto, pensé que tenía todas sus necesidades básicas cubiertas. Recuerdo que el corazón me iba a mil. Lo introduje en la minicuna, le di el chupete, que escupió en el acto, apagué la luz y tras darle las buenas noches salí de la habitación. Como era de esperar, comenzó a llorar. Yo estaba tras la puerta del dormitorio con un reloj. Al ver que nadie acudía a su rescate, mi bebé comenzó a sollozar con más fuerza. ¿Estaría sintiendo que lo habían abandonado? Una punzada de angustia golpeó mi corazón. En aquella eterna espera, los segundos parecían minutos. Comencé a llorar. ¿Qué estaba haciendo? Mi bebé lloraba y yo también. ¿Podía ser bueno algo que nos hacía llorar a los dos? Y no aguanté más. Entré en la habitación y abracé a mi niño. Me metí en la cama con él, mientras le pedía perdón por lo que había intentado hacer. Me emociono cada vez que me acuerdo de este episodio. Aquella noche dormimos juntos, la primera de muchas. Y aquella noche no hubo cólicos, no hubo llantos. Casi diría que se produjo la magia.

			Lo que mi hijo necesitaba era a su madre

			Así comencé a practicar el colecho. Porque esa era la necesidad básica que precisaba cubrir mi hijo a la hora de dormir. Una de las necesidades más importantes que tiene un bebé es el contacto y el cariño de sus padres. Ahora, eso de compartir colchón con los hijos, por suerte, se suele considerar natural (no digo que lo sea para todo el mundo, porque todavía hay quien se echa las manos a la cabeza cuando oye hablar de ello). No sucedía lo mismo en aquel entonces. O, por lo menos, no lo era en mi entorno próximo. Dormir con los hijos se consideraba, en general, «raro» y debo reconocer que al principio lo oculté e, incluso, en algún momento llegué a preguntarme si aquello estaba bien. Ahora lo miro desde la lejanía y me escandaliza pensar que una madre pueda llegar a ser cuestionada por compartir cama con su bebé. Me pregunto quién tuvo la «brillante idea» de decirnos que lo adecuado era que durmiera en su cunita y, por supuesto, a los cuatro meses lo hiciera fuera de nuestra habitación, no vaya a ser que lo convirtamos en un ser dependiente e inseguro. Hoy se ha demostrado que es al revés, los niños adquieren seguridad cuando saben que sus padres están ahí siempre. ¿Cómo algo tan antinatural pudo colarse en nuestras costumbres e integrarse de una forma tan arraigada en nuestra forma de pensar? Por fortuna, encontré especialistas y grupos de madres y padres alternativos que respaldaban el apego y el amor por encima de todo. Esta perspectiva comenzaba a bullir con fuerza y llegó para quedarse. Eso no es lo que estudié en la carrera, pero es a lo que me llevó mi instinto como madre y mi sentido de la lógica. Las noches mejoraron y, poco a poco, también lo hicieron los días. Mi hijo estaba más descansado y yo también. Él sabía que no se iba a quedar solo, que yo iba a estar ahí. 

			Mi hijo mediano nació cuando mi hijo mayor tenía veinte meses, y dos años después de eso llegó mi pequeña. Con ellos abandoné las expectativas, dejé de mirar los calendarios y pude disfrutar del colecho (esta vez, sin dudas y sin esconderme) y de una lactancia prolongada, entre tantas otras cosas. Es verdad que fueron niños que no me habían descrito como polvorines en las ecografías, que no padecieron cólicos ni reflujos. Pero supongo que, al final, lo verdaderamente importante era mi actitud y mi forma de enfocar las cosas. ¡Había encontrado mi camino! Por lo menos en lo que respecta a esta etapa de la crianza. 

			Con eso no pretendo decir que este camino es el único válido, ni muchísimo menos, pero lo fue para mí y para mi familia. Creo que cada uno es muy libre de ir conformando su ruta, siempre que sea desde el respeto, sin tener que sufrir el juicio de los demás. Pero, si me permites un consejo, deshecha el método conductista para dormir bebés porque, en definitiva, no es una práctica respetuosa ni conlleva ningún beneficio, sino todo lo contrario.

			Por otro lado, si mi primer hijo no hubiera sido un bebé tan «tremendo» (y digo esto con todo mi cariño, porque lo que él me enseñó no lo cambio por nada del mundo), no habría hecho este recorrido tan valioso: renunciar a unas ideas previas, para avanzar en otra dirección y convencerme de que estaba en el camino correcto. Lo cual me ha servido para seguir pivotando entre diferentes opciones y, a cada paso, hallar la que considero la mejor. 

			A raíz de lo que he contado sobre «ocultar algo por miedo al qué dirán», te aconsejo que te liberes. Por lo general, la sociedad juzga demasiado. Existe una extraña costumbre de escrutar lo que hace el otro y señalarlo con el dedo acusador si se considera inaceptable. No sé por qué, pero con el tema de la crianza ese mal hábito se intensifica. Pues bien, no importa lo que hagas, siempre habrá alguien que te juzgue. Yo pude comprobarlo con la doble opción del pecho o el biberón. A mi primer hijo no pude darle el pecho, y eso hizo que en alguna ocasión tuviera que darle el biberón en la calle, sentada en un banco. Notaba que algunas personas me miraban y cuchicheaban, otras se extrañaban de que no le diera el pecho a un niño tan pequeño, y cuando me defendía diciendo que no había sido posible, me respondían que era porque no me había esforzado demasiado. No tenía bastante con los reproches que me hacía a mí misma, y solo me faltaba aquello. Unos años después, me situaba en el mismo banco a darle el pecho a mi hija pequeña, y no faltaron las miradas y los cuchicheos, e incluso alguien se dirigió a mí para decirme que la calle no era sitio para eso. Definitivamente, no se puede gustar a todo el mundo, así que sonríe y disfruta de tu estilo de crianza elegido con libertad y plenitud. Voy a acabar este apartado con un pequeño cuento clásico que resulta revelador. 

			El padre, el hijo y el burro

			Cuentan que un padre, un hijo y un burro regresaban a casa después de una larga jornada de trabajo. 

			En un primer momento iba el hijo sobre el burro, mientras que el padre andaba por delante tirando de las riendas. Cuando se cruzaron con unos paisanos, estos dijeron: 

			—Vergüenza me daría ser fuerte y joven y permitir que mi pobre y anciano padre tenga que ir andando.

			Ante aquel comentario, el hijo recapacitó, descendió del burro y en su lugar subió el padre. Al encontrarse con unas vecinas, estas cuchichearon:

			—Menudo padre más egoísta. Él, bien sentado, y el pobre chiquillo, andando.

			Entonces, padre e hijo decidieron montar los dos sobre el burro, así nadie los criticaría. Pero cuando los vieron pasar unos pastores, estos dijeron:

			—¡Hay que ser bárbaro para abusar así de un pobre animal! Ellos, cómodamente sentados, mientras que el burro va con la lengua fuera. 

			Ya al final del trayecto, cansados de que todos los criticaran, padre e hijo decidieron bajar del burro e ir los tres andando. Nada más verlos, un grupo de albañiles se rieron:

			—¡Vaya par de tontos! ¡Tienen un burro y, en lugar de aprovecharlo, van andando!

			Cuento tradicional relatado por Esopo

			Y ahora sí. Suena la alarma que anuncia la inminente partida de tu tren. Coge el equipaje y sube, porque este viaje empieza ya. 
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			La comunicación

			Un niño que cuenta lo que le

			sucede lleva puesta una armadura

			invencible contra los abusones. 

			Podríamos iniciar este viaje desde cualquier parte y, sin embargo, te propongo empezar por la comunicación. Algunos expertos aseguran que la comunicación entre madre e hijo comienza desde que este último se encuentra en su vientre. Si eres madre biológica, seguramente habrás oído en más de una ocasión aquello de que cuando estés triste o estresada durante el embarazo se lo transmitirás al bebé. Esto es así porque, a través de las hormonas que circulan por la sangre, el bebé percibe las emociones de su madre, por eso siempre se recomienda que, en la medida de lo posible, la mujer embarazada procure estar tranquila y animada. Sin duda, la voz también es un factor importante en la comunicación prenatal. Si la madre susurra, habla suavemente o canta, tendrá un efecto tranquilizador y reconfortante para su hijo. Más tarde, cuando el bebé nazca, la comunicación se desarrollará en otra dimensión y se hará cada día más compleja. A través de esta comunicación se establecerá la base de la crianza y permitirá a los padres llegar a los hijos, y viceversa. Se convertirá en el canal necesario para el desarrollo de su autoestima y fomentará que sean emocionalmente inteligentes, que piensen en positivo, que actúen de forma adecuada y que adquieran valores. En definitiva, la comunicación es la base de todo lo demás. Pero los padres no siempre conseguimos comunicarnos de una forma efectiva. Por eso, cultivar y potenciar las habilidades comunicativas resulta imprescindible para enfocar adecuadamente la relación con nuestros hijos. Y cuanto antes comencemos a hacerlo, mucho mejor. 

			Una buena comunicación entre padres e hijos es fundamental para crear lazos afectivos fuertes y duraderos, para que haya confianza, complicidad y conexión y para poder establecer las bases adecuadas del estilo de crianza elegido. 

			Quizá una de las cosas que más preocupa a los padres es que los hijos se alejen, que no les cuenten sus problemas y, por este motivo, no poder ayudarlos si los necesitan. La base de una relación cercana entre ambas partes es una comunicación fluida y bidireccional. 

			Una comunicación adecuada se establece desde el inicio de la relación, asentando unos buenos cimientos, como quien construye una casa para toda la vida. Deberá tratarse de un lazo irrompible hilado con empatía y respeto, que seguirá intacto en el momento que más lo necesitemos. Por ejemplo, cuando nuestros hijos atraviesen una mala época, o durante la adolescencia, cuando se convierten en seres más independientes y, algunas veces, más reservados. Este lazo ayuda a que haya armonía en casa y facilita una relación sana y de respeto entre todos los componentes de la familia. Si, en cambio, se sientan las bases de una comunicación inadecuada, se va construyendo un muro entre padres e hijos cada vez más grueso y más alto. Un muro que, cuando llega la adolescencia, puede estar ya insonorizado. 

			LA COMUNICACIÓN: ASPECTOS TEÓRICOS

			En esta línea viajaremos por los aspectos más importantes de la comunicación entre padres e hijos. Permíteme antes hacer un breve apunte teórico sobre la comunicación y las variables que la conforman. Encuentro que pueden resultar de utilidad para que te familiarices con los diferentes conceptos que aparecerán a lo largo de este trayecto.

			Se entiende por comunicación la acción consciente de intercambiar información entre dos individuos o más. Un esquema básico de los elementos que intervienen en la comunicación es:

			[image: ]

			Emisor: Es la persona que transmite el mensaje.

			Mensaje: Es aquello que queremos comunicar.

			Receptor: Es la persona que recibe e interpreta el mensaje.

			Ten en cuenta que para que la comunicación sea efectiva y el mensaje llegue al receptor, tal y como el emisor pretende que se interprete, deben tenerse en consideración estos tres factores por igual. No obstante, debemos plantearnos varias cuestiones: ¿Cómo debe actuar el emisor? ¿Qué características tiene el mensaje? ¿Está el receptor receptivo al mensaje?… Y añado: ¿El entorno es favorable para que se dé correctamente el proceso de comunicación?

			Por otro lado, hay diferentes tipos de comunicación:

			1. Comunicación verbal es aquella que utiliza el lenguaje de la palabra. Se trata de un conjunto de símbolos o signos lingüísticos que forman diferentes estructuras que representan la realidad. La comunicación verbal, a su vez, puede ser de las siguientes formas:

			Oral: La interacción entre el emisor y el receptor es a viva voz. El emisor habla y el receptor escucha. Para que haya comunicación, lógicamente es necesario que ambos interlocutores conozcan el lenguaje que se está empleando. 

			Escrita: La interacción entre el emisor y el receptor es a través de la escritura y de la lectura. Para que se dé este tipo de comunicación, además de que ambos interlocutores conozcan el lenguaje empleado, necesitan unos conocimientos específicos que les permitan leer y escribir. 

			2. Comunicación no verbal es aquella en la que se transmite una información sin el uso de la palabra. Para ello se emplean gestos, expresiones faciales, posturas corporales… Sin ir más lejos, las emociones suelen ser responsables de muchas de las expresiones faciales y corporales que forman parte de lo que llamamos «comunicación no verbal». Por ejemplo, fruncir el ceño suele significar enfado, y sonreír se tiende a identificar con la alegría. Como adelantaba antes, la comunicación no verbal está formada por:

			Gestos: Gesticulaciones que generalmente implican las manos y los brazos. Por ejemplo, en nuestra cultura, si subimos los hombros queremos decir que no comprendemos el mensaje; si levantamos el pulgar significa que estamos de acuerdo con el emisor, y si señalamos con un dedo tratamos de mostrar algo en aquella dirección.

			Expresión facial: Hace referencia a lo que dice nuestro rostro, que transmite mucho acerca de lo que sentimos, como nos recuerda el dicho «la cara es el espejo del alma». Por ejemplo, cuando las comisuras de nuestros labios apuntan hacia abajo, o cuando arrugamos la nariz o abrimos la boca. 

			Contacto visual: Se refiere a mirar a los ojos cuando estamos conversando. La ausencia de contacto visual puede mostrar desinterés o excesiva timidez; en cambio, si el contacto visual es demasiado prolongado e intenso puede dar la sensación de invasión u osadía. Un contacto visual equilibrado siempre será la mejor opción.

			Postura del cuerpo: En este caso, nos centramos en el lenguaje corporal. Se trata de observar si una persona camina con la cabeza gacha y con los hombros caídos o si, por el contrario, va completamente erguida y con la mirada al frente. También la forma en que nos sentamos será importante: si damos la impresión de querer desaparecer en la silla, les haremos pensar a los demás que nos sentimos incómodos; en cambio, si permanecemos rectos, transmitiremos que estamos seguros, atentos y a gusto. 

			Paralenguaje: Consiste en los elementos no verbales de la voz: el volumen, la velocidad, el ritmo, la entonación, las pausas… Sin duda, es un aspecto de la comunicación que facilitará, dificultará y enriquecerá la transmisión de información. 

			Muchas veces la comunicación verbal y la no verbal coinciden y transmiten informaciones compatibles. Sin embargo, en ocasiones estas no concuerdan, transmitiendo una información que incluso es contradictoria. Pongamos, por ejemplo, que alguien nos dice de palabra que está contento, pero su cara y su cuerpo nos indican que no es así, que está triste y alicaído. ¿A qué información debemos atenernos? Algunos teóricos defienden que la información no verbal tiene más peso y es más fiable que la verbal. Albert Mehrabian con su regla de la comunicación 7-38-55 % defendió, en 1967, la hipótesis de que el impacto emocional de un discurso depende: 

			
			• en un 7 % de su contenido

			• en un 38 % de la voz (entonación, volumen, modulación…)

			• en un 55 % del lenguaje corporal

			

			Por lo tanto, la información no verbal tendría una importancia vital y no debe ser ignorada. 

			En el caso de los niños esto todavía es más evidente ya que, aunque muchas veces ellos no saben expresar con palabras lo que piensan y sienten, su cuerpo habla fielmente de lo que les ocurre por dentro. Si nuestro hijo dice que está bien, pero nosotros detectamos que algo ocurre al mirar su rostro, por sus gestos, por su comportamiento… como padres no debemos autoengañarnos, lo más aconsejable es seguir las señales hasta determinar cuál es su estado real.

			Sirvan, además, estas conclusiones para tomar conciencia del tipo de comunicación verbal y no verbal que empleamos con nuestros hijos y si estas son compatibles y coherentes entre sí. 

			Cuando hablamos de «comunicación en la crianza» debemos tener en cuenta al menos dos vertientes:

			1. La forma en que nos comunicamos con nuestros hijos. Las bases de la comunicación las establecemos los padres desde que nuestros hijos nacen. La forma en que interactuamos con ellos condicionará el vínculo y la cercanía, nuestra capacidad para conectar y la confianza que se creará entre ambas partes. Esta comunicación será siempre bidireccional, irá de padres a hijos y de hijos a padres, ambas partes se influirán mutuamente. Algunos padres dudan a veces sobre si sus hijos los escuchan. «Soy como un disco rayado, siempre le repito lo mismo y no sé si sirve para algo», suelen decir. Para empezar, habría que observar si esa interacción se está dando correctamente (veremos las claves a lo largo de esta línea); si llegamos a la conclusión de que sí, entonces no dudes de que tus hijos te escuchan y de que, poco a poco, van integrando tus mensajes. 

			2. La forma en la que nuestros hijos se comunican de puertas para fuera. La manera en que nos comuniquemos con nuestros hijos no solamente influirá en nuestra relación con ellos, también sentará las bases de cómo ellos serán capaces de interactuar con las personas que viven fuera del núcleo familiar: otros familiares, amigos, conocidos y desconocidos. Me refiero a las habilidades sociales que desarrollarán y que pondrán en práctica fuera de casa.

			Para profundizar en todo lo relativo a la comunicación entre padres e hijos, he dividido este trayecto en varias paradas:

			1. El estilo de comunicación de los padres. Es importante que te observes a ti mismo e intentes analizar qué estilo predominante de comunicación estás utilizando con sus hijos. Podemos encontrarnos con un uso del lenguaje beneficioso o, por el contrario, dañino. Detectar este tipo de expresiones podrá ayudarte a mejorar la comunicación con tus hijos si lo necesitas. 

			2. Expresión de las emociones. A través del lenguaje verbal y no verbal puedes validar o negar las emociones de tus hijos. Para fomentar una comunicación y una inteligencia emocional saludable, será necesario un trabajo personal en la aceptación de lo que sienten, y no en la evitación. 

			3. Escucha activa. Escucha con todo tu ser y todos tus sentidos aquello que te cuentan tus hijos y resiste la tentación de hacer otras cosas al mismo tiempo; así se fomentará una relación estrecha y una comunicación fluida entre ambas partes.

			5. Empatía. Comunicarse no consiste solo en escuchar a la otra persona, el receptor debe interpretar el mensaje recibido y reaccionar. La mejor forma de hacerlo es mostrando empatía. Hazle entender a tu hijo (al emisor) que eres capaz de ponerte en su lugar.

			6. La dimensión social. ¿Cómo se relacionan tus hijos con el resto del mundo? ¿Cuáles son sus habilidades sociales? Generalmente los niños pondrán en práctica fuera de casa los aprendizajes que hayan adquirido al comunicarse con los familiares más cercanos. Fomentar sus habilidades sociales los ayudará a interactuar en las diferentes situaciones en que se encuentren.

			¿QUÉ ESTILO DE COMUNICACIÓN UTILIZO?

			La autoobservación y el autoconocimiento deberían ser siempre un primer paso antes de plantearnos cualquier reto. Será fundamental saber quiénes somos y cómo nos comportamos normalmente, conocer el punto desde el que partimos y ser capaces de hacer autocrítica constructiva. En el caso concreto de la comunicación paternofilial deberíamos empezar por hacernos las siguientes preguntas: ¿Cómo suelo comunicarme con mis hijos? ¿Me parece adecuada esa forma de comunicación? ¿Qué se podría mejorar? ¿Qué pasos voy a seguir para cambiar los puntos débiles? Solo así podremos comenzar a construir los cimientos de una interacción rica y fluida con nuestros hijos.

			Para contestar mejor a la primera pregunta —¿Cómo suelo comunicarme con mis hijos?— he preparado unas características generales de los principales estilos de comunicación que pueden emplear los padres. Lo que se describe a continuación son perfiles estereotipados y simplificados, pensados para favorecer la detección del estilo que predomina en cada uno o de formas de expresarse en momentos puntuales que sería bueno modificar.

			Estilo autoritario

			Se caracteriza por el uso reiterado de imperativos sin contar con la opinión del niño. Generalmente, estos padres se comunican a través de órdenes y amenazas, en muchas ocasiones con un tono elevado de voz. En este caso los padres se sitúan en un rango superior, dando a entender prácticamente todo el tiempo que son ellos quienes mandan y quienes tienen siempre la razón. Este estilo de comunicación suele ir en detrimento de la autoestima de los niños, haciéndoles sentirse poco valorados y en ocasiones culpables. Estos padres suelen centrarse en aquello que, según ellos, los hijos hacen mal, y raras veces los felicitan o se refieren a lo positivo.

			Algunas frases típicas del estilo autoritario son:

			• «¡Porque lo digo yo!».

			• «¡Cuando yo hablo, tú te callas!».

			• «¡Porque no y punto!».

			• «¡Desaparece de mi vista!».

			Estilo pasota

			Los padres que utilizan este estilo de comunicación suelen restar importancia a los problemas de sus hijos, y puede deberse a dos motivos: porque consideran esos problemas niñerías o porque pretenden finalizar precipitadamente con un conflicto que no saben o no quieren gestionar. 

			En general, son padres que evitan escuchar a sus pequeños o, si lo hacen, no les prestan la suficiente atención. A menudo, mientras sus hijos les hablan, ellos miran el ordenador, el teléfono o la televisión. Este estilo de comunicación tampoco es favorable para la autoestima de los hijos que se sienten poca cosa y poco importantes.

			Algunas frases típicas del estilo pasota son:

			• «No me cuentes tus historias».

			• «Mañana lo hablamos». (Pero nunca llega ese «mañana».)

			• «Eso es una tontería».

			• «No es para tanto».

			Estilo sabiondo

			A estos padres les gusta sentar cátedra. Siempre quieren tener la razón y les encanta escucharse a sí mismos cuando dan esos discursos eternos y cargados de consejos que, según su criterio, son el único camino correcto. Suelen cometer el error de hacer prevalecer sus ideas sin tener en cuenta las necesidades, los intereses y las particularidades individuales de sus hijos. En ocasiones, los niños pueden seguir el camino que marcan sus padres debido a la presión que ejercen sobre ellos o para no decepcionarlos.

			Algunas frases típicas del estilo sabiondo son:

			• «Deberías estudiar ciencias. Las ciencias son muy importantes porque…».

			• «Te recomiendo que no te juntes con ese niño. Los malos alumnos son…».

			• «El mundo de la música clásica es apasionante. Una persona que sabe disfrutar de la música…».

			• «Dibujar es un hobby. Sin embargo a la hora de elegir una profesión…».

			Estilo empático

			Los padres que hacen uso de este estilo de comunicación se ponen en el lugar de sus hijos, así se lo demuestran y velan por sus intereses y necesidades. Escuchan lo que tienen que decir de forma respetuosa y sin juicios. Acompañan y tienden la mano, fomentando que elaboren el pensamiento crítico y que tomen sus propias decisiones. Este tipo de comunicación ayuda a que los niños se sientan valorados, queridos y, por tanto, a que su autoestima crezca. 

			Algunas frases típicas del estilo empático son:

			• «Entiendo que te sientas así…». (Y matizamos con algo más concreto.)

			• «Te escucho con las orejas, los ojos y el corazón muy abiertos».

			• «Gracias por confiar en mí. Estoy aquí para lo que necesites».

			¿Ya has detectado el estilo de comunicación que predomina en ti? Quizá no te sientas identificado al cien por cien con ninguno de ellos, pues estas descripciones son estereotipos. Y es que, aunque algunos estilos pueden prevalecer sobre los demás, se suelen combinar. Por ejemplo, quizá haya algún padre que actúe de forma autoritaria en ciertas ocasiones, pero en otras se acerque más al estilo sabiondo. Otros padres pueden tratar de ser empáticos casi siempre, pero, si tienen un mal día, quizá usen puntualmente el estilo pasota. Lógicamente, el estilo más equilibrado y defendido por los especialistas como el adecuado es el empático, al que deberíamos intentar acercarnos. 

			Un primer paso para comenzar a utilizar el estilo empático es ser consciente del estilo que estamos empleando en cada momento y tratar de evitar y desechar las fórmulas verbales y actitudes que identifiquemos como autoritarias, pasotas o sabiondas, para sustituirlas por otras más empáticas. 

			Las diferentes formas de lenguaje

			Además de los estilos generales de comunicación que acabamos de ver, existen diferentes formas de lenguaje que pueden beneficiar o dañar. Me refiero a expresiones o formas de hablar que conllevan cierta intencionalidad, la cual marcará vivamente el tipo de comunicación que empleamos con nuestros hijos. He dividido estas formas de lenguaje en deseable e indeseable.

			Lenguaje deseable

			Es aquel que fortalece la relación con nuestros hijos y que favorece un vínculo fuerte y resistente. Elogiar, motivar y confiar, ser amable y cariñoso, animar, consolar y pedir perdón son claros ejemplos de este tipo de lenguaje.

			[image: ] Elogiar

			Realizar un elogio consiste en alabar las cualidades o los méritos que percibimos en otras personas. Habrás oído en varias ocasiones que, para favorecer la autoestima de tus hijos, es necesario reconocer abiertamente aquello positivo que tienen y aquellas actividades que desempeñan con éxito. Sin duda, centrarse en lo positivo (minimizando lo negativo) es muy recomendable para que nuestros hijos se sientan valorados y tengan una imagen positiva de sí mismos. Pero, como en todo, es necesario encontrar el equilibrio y el punto medio. En ningún caso resulta recomendable caer en el elogio fácil, poco sincero y deliberado, que puede provocar desmotivación, saturación, incredulidad y desconfianza, además de una dependencia con las alabanzas que sería perjudicial. En consecuencia, no debemos alabar a nuestros hijos por todo y a todas horas, ni decirles que sus trabajos son absolutamente fantásticos o darles a entender que nunca se equivocan, en especial si no lo consideramos así. 

			Por otro lado, en el caso de las alabanzas, tampoco se trata de elogiar solamente aquellos aspectos que encajan con lo que nosotros deseamos para ellos como padres, sino todo lo que resulta veraz y real, respetando sus intereses y su esencia. Algunos padres elogian conscientemente lo que quieren potenciar en sus hijos desde su punto de vista, pero evitan hacerlo con lo que no consideran interesante. Imagina, por ejemplo, un niño que tiene grandes dotes para escribir cuentos, pero a sus padres «las letras» no les parecen una buena salida profesional. Por ello, cuando su hijo escribe una nueva historia, evitan alabarlo aunque consideren que es muy buena; en cambio, cuando obtiene buenas notas en asignaturas de ciencias, le dicen que «es un genio» y que sería un gran matemático. Tenemos que ser conscientes de que esto no es respetuoso para los intereses y el desarrollo de nuestros hijos y que, en este caso, a través del elogio podemos ejercer una presión innecesaria —incluso manipularlos— que los lleve a elegir un camino que no es el que realmente desean.

			Algunos especialistas hablan de los beneficios del uso del elogio descriptivo, que consiste en describir con cierto detalle las acciones o las actividades realizadas por nuestros hijos en lugar de decir directamente, y sin más argumentación, que «son maravillosos». Por ejemplo, si nuestro hijo nos enseña un caracol que ha realizado como manualidad, en lugar de decir directamente «es fantástico», se recomienda describir lo que vemos y transmitir lo que nos hace sentir, de esta forma ellos mismos llegarán a autoelogiarse.

			«—Vaya, has cogido un rollo de papel higiénico y lo has pintado. Luego has puesto lana como pelo y has hecho un churro de papel charol para el caparazón. Me recuerda a mi infancia, a cuando me inventaba mil cosas. Se nota que te has esforzado haciéndolo y que has disfrutado mucho. 

			»—Sí, mamá. La verdad es que me ha quedado chulísimo.

			Según esta teoría, los padres debemos describir, sin evaluar ni juzgar. 

			Otra recomendación de los expertos es que, por ejemplo, en lugar de decirles a nuestros hijos que son inteligentes, valoremos el hecho de que se han esforzado y de que son constantes. Esto abona la idea de que es mucho mejor elogiar un esfuerzo que algo que ha venido dado de nacimiento, como el coeficiente intelectual. Algunos estudios han puesto en evidencia que los niños a los que se les elogia el esfuerzo tienden a enfrentarse a nuevos retos con más confianza que los niños a los que se les alaba por su inteligencia. 

			Ahora bien, ¿puede haber alguna excepción? A mi modo de ver, sí, aunque apelando siempre al equilibrio y al sentido común. No me privaré de mirar a mis hijos a los ojos y decirles que son fantásticos, lo más bonito, lo más grande y lo más importante, o que han hecho un trabajo brillante, cuando así lo siento. Porque soy cien por cien sincera, brota de mi corazón. Y ellos me miran, sonríen y me abrazan. Nos queremos y por eso somos tan maravillosos los unos para los otros. En algunos casos, callárnoslo sería antinatural y, sobre todo, pienso que tampoco podemos caer en una meditación continua de lo que decimos y de cómo lo decimos, cuando el amor fluye y nos lleva a ser espontáneos y reales.

			[image: ] Motivar

			A través de nuestras palabras también podemos motivar y animar a los hijos para que se superen cada día y se enfrenten a nuevos retos. Los especialistas están de acuerdo en que la motivación es una de las estrategias más importantes para superar metas, y los padres tenemos la responsabilidad de esforzarnos para motivar a nuestros hijos, empujarles a trabajar y a luchar por sus sueños. Un niño motivado creerá en sus posibilidades y trabajará duro para aprender y alcanzar sus objetivos. 

			Muchos padres se proponen firmemente motivar a sus hijos; sin embargo, a veces pueden ejercer demasiada presión. Así es, la línea que separa ambos conceptos no siempre está lo suficientemente clara y algunos progenitores no conocen la diferencia entre motivar y presionar, y confunden ambas cosas. ¿Dónde se encuentra entonces la fina línea que separa ambos conceptos? ¿Cómo podemos motivarlos sin caer en la presión? 

			Para empezar, se deberían fijar unas metas realistas a partir de unas expectativas también realistas. De hecho, lo ideal es que estas metas se establezcan conjuntamente con el niño, contando con su opinión y la percepción que tiene de sí mismo y animándole siempre a llegar un poquito más allá. Y a partir de aquí, utilizar un leguaje motivador que los aliente con frases del tipo:

			• «Equivocarse es una gran oportunidad para aprender».

			• «No me importa el resultado, valoro tu esfuerzo».

			• «No te compares con los demás. Nadie es como tú».

			• «Nada se pierde con intentarlo. El no ya lo tienes».

			• «Eres capaz de hacer más de lo que crees».

			[image: ] Confiar

			La confianza se gana con mil actos

			y se pierde con tan solo uno.

			Anónimo

			La confianza es algo muy difícil de lograr y muy fácil de perder. Es como un castillo de arena que construimos en la orilla del mar con sumo cuidado, podemos pasar horas trabajando en nuestro edificio, pero es tan frágil que si llega una ola traicionera lo destruirá en un instante y no dejará ni rastro de él. 

			En la crianza, la confianza puede entenderse desde dos perspectivas: por un lado, la que nuestros hijos depositan en nosotros y, por el otro, aquella que expresamos al considerar sus posibilidades. En ambos casos, el lenguaje desempeñará un papel fundamental.

			Los hijos suelen tener confianza en sus padres, pero un error o un resbalón en un momento clave puede fracturarla, y quizá resulte algo verdaderamente difícil volver a recuperarla. 

			Recuerdo que, cuando tenía once años, una amiga me contó que le había venido la menstruación por primera vez, pero que aún no se lo quería decir a su madre. Por aquel entonces, yo tenía una relación de confianza con la mía y le conté lo sucedido con mi amiga, diciéndole expresamente que era un secreto. Al día siguiente, me encontré con que mi amiga no me hablaba, y yo no entendía por qué. Más tarde me enteré de que mi madre había llamado por teléfono a la suya para explicarle que a su hija le había llegado la menarquía. Cuando regresé a casa le reproché a mi madre que hubiera traicionado mi confianza, ella me dijo que aquello era algo importante y que decidió que debía hablar con la madre de mi amiga. El caso es que, desde aquel día, algo se rompió entre nosotras. Aquella actitud de mi madre fue una ola inesperada que destruyó el castillo de confianza que habíamos construido durante tanto tiempo. Quizá ahora pienses: «Pues yo hubiera hecho lo mismo, una madre debe saber estas cosas», «A mí también me gustaría que me avisaran» o «Jamás hubiera traicionado a mi hija». Independientemente de si lo lógico era o no avisar a aquella madre, pienso que la mía tendría que haber actuado de otra forma. Por ejemplo, hablarlo conmigo y decidir juntas que lo mejor era informar a la madre de mi amiga; seguramente, yo hubiera estado de acuerdo después de escuchar una buena argumentación. Y, lo más importante, hubiera estado preparada cuando me hubiera encontrado a mi amiga de morros. O quizá no hubiera estado de acuerdo, y entonces mi madre tendría que haberme respetado. Y si, a pesar de eso, ella hubiera decidido de todas formas informar a aquella madre, por lo menos se habría hablado y yo hubiera tenido la oportunidad de opinar. El caso es que hace algunos años me encontré en una situación similar con mi hijo, que en aquel entonces tenía nueve años. Me contó que desde hacía unas semanas veía como un grupo de niños pegaban a otro a la hora del recreo. Indagué un poco más para cerciorarme de que tenía la suficiente importancia y me pareció que podría tenerla.

			—¿Crees que deberíamos decírselo a sus padres? —le pregunté.

			—Yo creo que sí, mamá. Porque eso está pasando cada día —dijo.

			Los dos estuvimos de acuerdo en que lo mejor era hablar. Pero ¿y si él no hubiera querido? Está claro que este es un caso en el que ningún adulto responsable se puede quedar de brazos cruzados, hay cosas que no las debemos silenciar. Si mi hijo no hubiese estado de acuerdo, me las tendría que haber ingeniado para actuar sin traicionar su confianza. Con un poco de reflexión y creatividad, seguro que hubiera conseguido encontrar la fórmula. 

			Por otro lado, los padres ejercemos la función de dar confianza a nuestros hijos para que se enfrenten sin miedo y con buena predisposición a los retos de la vida. Esto lo conseguiremos aceptándolos tal y como son, sin juzgarlos ni compararlos, sino acompañándoles en el camino, estando presentes cuando tengan dificultades. Algunas frases que podemos utilizar son:

			• «Creo en ti».

			• «Solo un poco más y lo tienes».

			• «Estoy aquí para lo que necesites».

			• «Estoy tremendamente orgulloso de ti».

			• «Lo único que me importa es que te has esforzado».

			• «Si te caes, aquí estaré para ayudarte». 

			[image: ] Ser amable

			La amabilidad no es algo que se utilice solamente fuera de casa cuando nos encontramos a un amigo, al llegar al colegio o cuando vamos a comprar. La amabilidad debe impregnar nuestro hogar y tomar protagonismo en la forma de comunicarnos. A veces cometemos el error de intentar agradar a los de fuera dejando un poco de lado a los de dentro. Es verdaderamente importante practicar la amabilidad en cualquier ámbito en el que nos encontremos, pero no debemos olvidar jamás que nuestra familia debe ser la primera en recibir nuestras atenciones. Tenemos que ser encantadores tanto dentro como fuera de casa. 

			Para ello, debe estar muy presente el tono amable y no olvidar integrar en nuestro vocabulario hogareño expresiones como:

			• «Buenos días».

			• «Buenas noches».

			• «¿Qué tal ha ido?».

			• «Gracias».

			• «Por favor».

			• «No hay de qué».

			[image: ] Ser cariñoso

			No importa que nos repitamos más que el eco. Los niños necesitan oír, cada día, que los queremos; precisan que les hablemos en términos cariñosos y, al mismo tiempo, acompañemos esto con contacto y calor. En alguna ocasión he oído decir que los niños a los que se les daba mimos continuamente se convertían en dependientes de sus padres y que acababan siendo más frágiles y débiles. Según esa teoría había que tratar a los niños con dureza para que se despojaran de sus miedos y fuesen valientes y autónomos. Lógicamente, esta afirmación no solo carece de fundamento, sino que se ha demostrado que los niños que crecen con más afecto son más inteligentes emocionalmente y más felices. Tienen la autoestima más alta y, por lo tanto, están más seguros de sí mismos. 

			Frases con cariño:

			• «Te quiero».

			• «Dame un beso, chiquitín».

			• «¿Cómo está mi amor?».

			• «Hola, cariño».

			• «Que tengas un buen día, cielo».

			[image: ] Consolar

			Consolar significa aliviar la pena, el dolor o el disgusto de una persona. Cuando nuestros hijos sientan dolor o pasen por un mal momento, van a agradecer que estemos a su lado. Eso sí, consolar no es decirle «Venga, no llores más», se trata de acompañarlo, estar a su lado y susurrarle «Llora todo lo que necesites, estoy aquí». A veces no es fácil encontrar las palabras adecuadas e incluso podemos meter la pata sin querer. No todos necesitamos que nos digan lo mismo. Por ese motivo, si no sabemos qué decir, muchas veces lo mejor es simplemente acurrucarnos junto a nuestro hijo, abrazarlo y besarlo, tratando de entenderlo y empatizar con él.

			Frases de consuelo:

			• «Entiendo que te sientas así».

			• «¿Necesitas que haga algo por ti? Solo tienes que pedírmelo».

			• «Vamos a buscar juntos una solución».

			[image: ] Pedir perdón

			Los padres no somos perfectos y muchas veces cometemos errores. En ocasiones, esos errores tienen que ver con nuestros hijos. Mostrar arrepentimiento y reconocer que nos hemos equivocado no nos hace más débiles, sino al contrario, pues así mostramos a nuestros hijos que, en la vida, rectificar es de sabios y que ellos son importantes y valiosos para nosotros. Algunas frases que podemos utilizar son:

			• «Lo siento mucho, no ha estado bien cómo te he hablado antes».

			• «Tienes razón. Me he equivocado al juzgar a tus amigos».

			• «Antes no he estado atenta a lo que me decías. Lo lamento mucho».

			Lenguaje indeseable

			Es aquel que mancilla poco a poco la relación con nuestros hijos, creando distancia y rencor, en definitiva, los va alejando emocionalmente de nosotros. Amenazar, comparar, dar órdenes, juzgar, reprochar, acusar, presionar y etiquetar son claros ejemplos de este tipo de lenguaje.

			[image: ] Amenazar

			Según la Real Academia Española, una «amenaza» es dar a entender a alguien la intención de causarle algún mal, generalmente si se determina una condición. A menudo, los padres podemos incluir en nuestra forma de expresarnos este tipo de frases amenazadoras con el fin de conseguir que nuestros hijos actúen como nosotros deseamos. El problema de las amenazas es que los niños realizan (o dejan de realizar) un comportamiento, no porque ellos mismos hayan considerado que es lo mejor, sino para evitar unas consecuencias negativas prometidas. Además, la amenaza crea distancia entre padres e hijos y causa rencor. 

			Ejemplos de amenazas son:

			• «Como saques malas notas, no tocas los videojuegos en un mes».

			• «O recoges tu habitación o no vamos al parque».

			• «Si no obedeces, te castigaré».

			• «Como vuelvas a portarte mal en el colegio, no vas al viaje de final de curso».

			Una alternativa a la amenaza podría ser negociar o proponer. Por ejemplo:

			• «¿Qué te parece si recoges tu habitación rapidísimo y nos vamos al parque a divertirnos con tus amigos?».

			• «¿Qué podríamos hacer para arreglar lo que ha sucedido en el colegio? Podemos encontrar una solución juntos».

			[image: ] Comparar

			La comparación tiene consecuencias poco deseables para el bienestar de nuestros hijos. Hace que surja la competitividad y rivalidad, las envidias y los celos, las inseguridades… Además, las comparaciones entre hermanos se pueden interpretar como una competición por el amor, en la que uno de los dos (o más) sale perdiendo. Por otro lado, la comparación fomenta que el niño valore sus logros, siempre comparándolos con los de los demás. 

			Ejemplos de comparación son:

			• «Tienes que ser el mejor de la clase».

			• «¿Qué notas han sacado tus amigos?».

			• «Es mucho más inteligente que su hermano, lo que pasa es que no quiere estudiar».

			• «Mira qué bien se está portando tu hermana, deberías aprender de ella».

			Por lo tanto, es recomendable desechar la comparación de nuestro vocabulario. Mira a tu hijo de frente sin dirigir la mirada a los lados y háblale de él y solo de él. 

			Recuerdo un episodio que me hizo sentir poco valorada y reconocida por mis padres. Desde siempre había sido una niña muy responsable con los estudios. Trabajaba duro y eso se reflejaba en los resultados. Una tarde vino de visita una pareja de amigos de la familia, acabábamos de mudarnos y mis padres les enseñaron la casa. Yo estaba en mi habitación estudiando. Llamaron a la puerta, me saludaron brevemente y se dispusieron a seguir el recorrido. Sin embargo, al cerrar la puerta, pude oír:

			—Da gusto verla estudiar —dijeron los amigos.

			—Es más inteligente su hermano que ella. Lo que pasa es que es un vago y no quiere estudiar —contestaron mis padres.

			Una ola de indignación y rabia me envolvió por completo. ¿De verdad acababa de oír aquello? ¡Era injusto! Me molestó la forma de compararnos sin venir a cuento. Los amigos de la familia habían visto algo positivo en mí, se habían quedado impresionados al observar mis esquemas y mis textos subrayados, y así lo expresaron, pero mis propios padres se encargaron de tirarme tierra encima (o, por lo menos, así lo sentí), insinuando que yo era menos capaz que mi hermano, pero que me iba bien a base de echarle horas. Además, ni siquiera era un dato real, pues en ningún momento se había testado el coeficiente intelectual del uno y del otro. No sé si mis padres fueron conscientes de que podía oírlos y de la sensación que sus palabras iban a causar en mí. Ahora quizá parezca un hecho poco relevante o que tuve una reacción exagerada, pero lo importante no es lo que opinemos los adultos, sino que aquella comparación hizo que se sintiera mal una niña (en este caso yo) y pudo dañar su autoes­tima. 

			[image: ] Dar órdenes

			Antes de ser madre vivía en un piso cuya cocina colindaba con la de los vecinos de enfrente, una familia formada por una pareja y dos niños, uno de cuatro y otro de siete años. A la hora del desayuno se oían sus conversaciones —las paredes eran casi de papel de fumar—. Los niños debían desayunar rápido para llegar a tiempo al colegio y su madre les decía: «¡Acábate la leche, ya!», «¡Que te tomes el zumo!», «¡Traga!», «¡Que te des prisa!».

			Oír aquello me indignada. Incluso en varias ocasiones le expresé a mi marido que no entendía cómo podía hablarles así a los pobres niños. Años más tarde fui madre de tres hijos y me vi en aquella misma situación: los desayunos, las prisas por llegar al cole… Y, un día, me descubrí a mí misma demasiado parecida a aquella madre: «¡Vamos, rápido!», «¡Tienes que acabar ya!», «¡Salimos en cinco minutos!». Entonces, le dije a mi marido: «¿Recuerdas a los vecinos del piso de la Alameda? Ahora entiendo a esa madre, pero yo no quiero ser como ella». Decidí no dejar que se instalara en mi vida aquella forma de comunicarme con mis hijos y cambiar de estrategia. Y es que muchas veces, sin darnos cuenta, nos convertimos en verdaderos sargentos para nuestros hijos. Cantamos una orden tras otra, y, además de no actuar como nos gustaría, esto incluso nos hace sentirnos mal con nosotros mismos. Por lo menos a mí me ocurrió.

			Ejemplos de órdenes son:

			• «¡Recoge tus zapatos ahora mismo!».

			• «¡He dicho que te calles!».

			• «¡A la ducha!».

			Hay otras formas de pedir las cosas evitando caer en el imperativo, es decir, buscando la empatía y la complicidad, o dando una argumentación.

			• «Cariño, si alguien se tropieza con los zapatos, se romperá la crisma. ¿Qué te parece si los metes en el zapatero?».

			• «Necesito un poco de tranquilidad para redactar el informe, ¿crees que podrías ir a charlar con tus amigos a tu cuarto?».

			• «Recuerda ducharte. ¿A qué hora crees que podrás hacerlo?».

			Sirva esto como pincelada para acercarnos al tema de las órdenes. Hablaré con más detalle sobre las alternativas a los imperativos cuando circules por la línea de «Educar la conducta». 

			[image: ] Juzgar

			Algunas veces, sin darnos cuenta, emitimos frases que llevan implícito un juicio. Juzgar es transmitir que algo está bien o está mal. Para empezar, quizá deberíamos preguntarnos cómo nos sentimos cuando alguien nos juzga, por ejemplo, en nuestra forma de educar a los hijos. Es algo que suele suceder con amigos y conocidos, e incluso con desconocidos. Una vez una amiga me contó que su hijo pequeño estaba pasando una racha de mucho nerviosismo y que a veces le pegaba. En una ocasión su hijo le dio una patada en plena calle y luego se echó a llorar con mucha rabia, ella se acercó a su hijo para tratar de tranquilizarlo. En ese momento, una señora que pasaba por allí le dijo: «Pero ¿cómo permites que tu hijo te pegue? Como no le pares los pies te arrepentirás». Otro día, en el parque, le pasó lo mismo, el niño le pegó un manotazo en el brazo, y en esta ocasión mi amiga reaccionó con menos paciencia y riñó al niño severamente: «¡No se te ocurra volver a pegarme, jamás!». Otra madre que estaba cerca le dijo: «No deberías ponerte así con el chiquillo, solo es un niño. Está inquieto y no sabe cómo gestionarlo». Como puedes ver, mi amiga había tenido dos reacciones muy diferentes ante una situación parecida, y en ambos casos la habían juzgado. Me contaba con impotencia que, hiciera lo que hiciese, a alguien le parecería mal y que se había sentido mala madre ante los juicios de aquellas personas. ¿No te recuerda todo esto nuevamente al cuento tradicional de «El padre, el hijo y el burro»? Le dije que debía encontrar la mejor forma de reaccionar pensando tanto en el bien de ella como en el de su hijo, liberándose de lo que pudieran decirle los demás. A nadie le gusta que lo juzguen, que le hagan sentirse mejor o peor madre o padre. Y, por supuesto, a los niños y las niñas tampoco les gusta. Al verse juzgados pueden sentir tristeza, enfado o culpa, igual que tú. Ante todo, debemos desear que nuestros hijos aprendan, no que se sientan mal, y procurar que sean ellos mismos los que se juzguen a sí mismos.

			Ejemplos de frases que llevan implícito un juicio son:

			• «Esto está mal».

			• «Lo que has hecho es terrible».

			• «Nunca deberías haber hecho algo así».

			• «Pero ¿cómo se te ocurre decir que la comida está mala? Eres un mal educado».

			[image: ] Reprochar

			Reprochar es regañar, increpar o recriminar algo a otra persona porque nos ha molestado. 

			Cuando educamos con reproches y regañinas, nuestros hijos se van alejando poco a poco. Perderán la confianza en nosotros y no tendrán ganas de compartir ni sus alegrías ni sus problemas, y, mucho menos, sus meteduras de pata. 

			Que los padres estén continuamente regañando o reprochando, puede deberse a una emoción de hartazgo, enfado o cansancio derivada de problemas laborales u otras preocupaciones. Por eso es aconsejable hacer también un trabajo individual para tratar de alejar —o por lo menos no mezclar— esas emociones con la crianza de los hijos. Debemos ser conscientes de que estar siempre —o incluso a veces— «al ataque» con nuestros hijos no es educativo. No les hace bien. Entrar en una dinámica de constante regañina y vivir una especie de batalla diaria en casa no es el ambiente ideal para que los niños crezcan felices, tranquilos y a nuestro lado. 

			Ejemplos de reproches son:

			• «¡Me has mentido, ya no puedo confiar en ti!».

			• «Me prometiste que me ayudarías y no has hecho absolutamente nada».

			• «Esta habitación es una auténtica pocilga. Eres un desastre». 

			• «¿En serio has traicionado a tu mejor amigo contando su secreto?».

			• «No te has acordado de mi cumpleaños».

			[image: ] Acusar

			Acusar significa hacer sentir culpables a nuestros hijos por algo que han hecho o no han hecho. Esto puede convertirse también en una práctica habitual en algunas familias en las que los padres emplean un estilo autoritario. 

			Si los niños hacen algo que consideramos mal hecho, debemos ser conscientes de que ellos están creciendo y que también se aprende a base de errar; hacer que se sientan culpables no es la solución. Muchas veces ya tienen bastante con su propio sentimiento de culpa como para que, encima, los padres nos encarguemos de aumentarlo. 

			Imagina, por ejemplo, el caso de una niña que va con su vestido nuevo muy orgullosa y, jugando en el parque, se tropieza y se cae en un charco. Su vestido nuevo acaba repleto de barro y la niña se echa a llorar. La madre se acerca enseguida y, cuando observa que se ha ensuciado, le grita: «¡Qué horror! ¡Mira lo que has hecho con tu vestido! Está para tirarlo a la basura, con lo que nos cuesta ganar el dinero y tú lo desperdicias así».

			Si aquella niña ya se sentía lo suficientemente desdichada por haber ensuciado el vestido nuevo, tras la reprimenda de su madre esa emoción se intensificará mucho más, transformándose en un sentimiento de culpa. 

			Si, en cambio, en esa misma situación su madre le dice: «¿Estás bien? Vaya, se ha ensuciado el vestido y te has disgustado. No te preocupes, lo lavaremos y quedará como nuevo».

			Lo que la niña percibe es, por un lado, que su madre se preocupa por ella, y, por el otro, que un vestido es solo un vestido y que todo tiene solución.

			Con la primera reacción de la madre, se crea una barrera entre ambas. Con la segunda, nada se interpone entre ellas y consolidan así una relación de cariño, complicidad y confianza.

			En definitiva, hacer que se sientan mal los niños no es educativo y no les aporta nada positivo.

			Ejemplos de acusar son:

			• «Todo, por tu culpa».

			• «Me deslomo trabajando para que no te falte de nada y tú me lo agradeces así. Eres un vago».

			• «Me ha dado un tirón recogiendo del suelo todo lo que tiras».

			[image: ] Presionar

			Antes te he hablado de lo complicado que puede resultar a veces motivar sin llegar a ejercer presión. Se trata de encontrar el equilibrio y saber pisar el freno cuando veamos que estamos exigiendo demasiado. No debemos olvidar que, tras la presión de los padres, se encuentra el miedo a decepcionar por parte de los hijos.

			Ejemplos de presionar son:

			• «Tienes que ser el primero de la clase».

			• «Tú puedes sacar las mejores notas».

			• «¡Vas a ganar!».

			• «¡Eres el mejor!».

			[image: ] Etiquetar

			Poner una etiqueta significa colgarle un calificativo o un mote a alguien. El problema es que las etiquetas encasillan y, muchas veces, encadenan de tal forma que resulta verdaderamente difícil deshacerse de ellas porque uno mismo acaba creyendo que forman parte de sí. Quizá una de las cosas que más daño puede hacer a nuestros pequeños es el etiquetaje, sobre todo cuando este es negativo, y deberíamos evitarlo a toda costa. 

			El uso que hacemos del lenguaje es más importante de lo que imaginamos. Es aconsejable que nos acostumbremos a no destacar las partes negativas sobre las positivas que tienen nuestros hijos, pero si queremos comentar algo siempre será mucho mejor utilizar el verbo «estar» en lugar del verbo «ser». El verbo «ser» indica que algo permanece constante en el tiempo, nos habla de una característica que parece inherente a una persona. En cambio, el verbo «estar» indica temporalidad, da la oportunidad a la persona para que en otro momento se comporte de otra forma. Te pongo un ejemplo: si a un niño le decimos «Eres un vago», le estamos transmitiendo que es una persona que nunca se esfuerza y que no trabaja; si transformamos esta frase y decimos «Hoy estás muy vago», le estamos transmitiendo que, aunque en ese momento puntual se está comportando como un gandul, sabemos que mañana podrá esforzarse y mostrar otra actitud. ¿Ves la diferencia? El verbo «ser» etiqueta, y las etiquetas se amarran a la persona como una lapa, y lo peor es que el niño puede acabar identificándose con ella e integrarla en su personalidad. El verbo «estar», en cambio, es más amable y mucho menos perjudicial para el desarrollo de la identidad del niño. En cuanto a las etiquetas que podemos llegar a considerar positivas como «Eres muy bueno», «Eres un genio»… debes saber que, en ocasiones, producen mucha presión en los niños, pues ellos intentan no decepcionar nunca a sus padres, comportándose siempre como estos esperan o tratando de sacar las mejores puntuaciones. 
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