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A los jovenes del mundo, nuestros maestros en la vida (D]S).

A mis padres: mis primeros maestros y mis primeros afectos (TPB).



LA DISCIPLINA SIN LAGRIMAS



Antes de leer este libro: una pregunta

Un cuenco sale disparado por la cocina y toda la pared queda salpicada de
leche y cereales.

Entra el perro corriendo desde el jardin, inexplicablemente pintado de azul.
Uno de tus hijos amenaza a su hermana pequena.
;Qué haces?

Antes de que respondas, queremos pedirte que te olvides por completo de
todo lo que sabes sobre disciplina. Olvidate del significado de la palabra misma, y
también de lo que has oido sobre como han de reaccionar los padres cuando los
nifios hacen algo que no deben.

En vez de ello, plantéate la siguiente pregunta: jestds dispuesto al menos a
considerar un enfoque distinto de la disciplina? ;Aceptards un punto de vista
orientado a alcanzar tu objetivo inmediato —lograr que tus hijos hagan lo correcto
en el momento adecuado—, amén de tu objetivo mas a largo plazo —ayudarles a
ser buenas personas, felices, prosperos, amables, responsables e incluso
autodisciplinados?

En ese caso, este libro es para ti.



Introduccion

Disciplina relacional, con poco drama: estimulo de la cooperacion mientras se
desarrolla el cerebro de un nifio

No estas solo.

Si no sabes cdmo actuar para que tus hijos discutan menos o hablen de
forma mas respetuosa..., si no sabes cdmo impedir que tu nifio pequefio trepe a la
litera de arriba, o cdémo conseguir que se vista antes de ir a abrir la puerta..., si estas
harto de tener que usar una y otra vez la misma frase («jCorre! jQue llegas tarde a
clase!») o de librar otra batalla por la hora de acostarse, o por los deberes, o por ver
demasiado la tele..., si has experimentado alguna de estas frustraciones, no estas
solo.

De hecho, ni siquiera te sales de lo comun. ;Sabes lo que eres? Un padre. Un
ser humano y un padre.

Es dificil saber imponer disciplina a los hijos. Es dificil y punto. La cosa suele
ir asi: ellos hacen algo que no deberian. Nosotros nos ponemos furiosos. Ellos se
alteran. Hay lagrimas. (A veces las lagrimas son de los nifos.)

Es agotador. Es exasperante. Todo el drama, los gritos, los sentimientos
heridos, la pena, la desconexion.

Tras una interaccion especialmente angustiosa con tus hijos, quizas alguna
vez te hayas hecho estas preguntas: «;No soy capaz de hacerlo mejor? ;No puedo
ser mas habil, ser un padre mas efectivo? ;Coémo impongo disciplina de manera
que la situacion se distienda en vez de que aumente el caos?» Quieres que cese la
mala conducta, pero también deseas reaccionar de una forma que valore y potencie
la relacion con tus hijos. Quieres construir una relacion, no dafiarla. Quieres que el
enfrentamiento disminuya, no que aumente.



Puedes hacerlo.

De hecho, este es el principal mensaje del libro: Realmente eres capaz de
disciplinar con respeto y estimulo, pero también con limites claros y coherentes. Puedes
imponer disciplina de forma que privilegie la relacion y el respeto, y releque el
enfrentamiento y el conflicto a un segundo término, y en el proceso, puedes fomentar un
desarrollo que favorezca buenas aptitudes relacionales y mejore la capacidad de los nifios
para tomar decisiones acertadas, tener en cuenta a los demas y adoptar actitudes que los
preparen para el éxito y la felicidad durante toda la vida.

Hemos hablado con miles de padres de todo el mundo, les hemos ensenado
lo esencial acerca del cerebro y cdmo afecta este a la relacion con sus hijos, y hemos
visto lo dvidos que estan por aprender a abordar la conducta de los nifios de una
manera mas respetuosa y efectiva. Los padres estdn cansados de chillar tanto, de
ver malhumorados a sus hijos, de que estos sigan portandose mal. Saben qué clase
de disciplina no quieren utilizar, pero no saben qué alternativa elegir. Quieren
imponer disciplina de una manera amable y afectuosa, pero cuando se enfrentan a
la tarea de conseguir que los hijos hagan lo que deben hacer, se sienten abrumados
y hasta cansados. Quieren una disciplina que funcione y con la que se sientan a
gusto.

En este libro te introduciremos en lo que denominamos el «enfoque del
Cerebro Pleno, Sin Lagrimas» de la disciplina, en virtud del cual sugerimos
principios y estrategias que eliminardn la mayor parte de los enfrentamientos y las
emociones fuertes que suelen caracterizar la disciplina. Como consecuencia de ello,
tu vida como padre serd mas facil y la crianza de tus hijos acabard siendo mas
efectiva. Y lo mds importante: en el cerebro de tus hijos se estableceran conexiones
relacionadas con destrezas emocionales y sociales que les servirdn ahora y a lo
largo de toda su vida, al tiempo que fortalecerds la relacion con ellos. Esperamos
que descubras que los momentos en que se requiere disciplina son realmente
algunos de los mas importantes en la crianza de los hijos, precisamente las
situaciones en que se presenta la oportunidad de moldear a nuestros hijos de
forma mas efectiva. Cuando surjan estos desafios —y surgirdn—, seras capaz de
observarlos no solo como temidas situaciones de disciplina en las que predomina
la ira, la frustracion y el enfrentamiento, sino también como oportunidades para
conectar con los nifios y redirigirlos hacia conductas que les sean mas ttiles a ellos
y a toda la familia.

Si eres educador, terapeuta o instructor responsable también del crecimiento
y el bienestar de nifos, descubriras que estas técnicas funcionan igual de bien con



tus alumnos, pacientes, clientes o equipos. Recientes descubrimientos sobre el
cerebro nos brindan profundas percepciones sobre los nifios que cuidamos, lo que
necesitan y cdmo imponerles disciplina de tal modo que se favorezca un desarrollo
optimo. Hemos escrito este libro para todo aquel que se ocupe de un nifio y esté
interesado en estrategias afectuosas, con base cientifica, efectivas, que ayuden a los
pequenos a desarrollarse bien. A lo largo del texto usaremos la palabra «padre»,
pero si eres abuelo, profesor o cualquier otra persona importante en la vida del
nino, este libro también es para ti. Nuestra vida es mas valiosa en colaboracion, y
esta union puede comenzar con los muchos adultos que cooperan en la crianza de
un nino a partir de sus primeros dias de vida. Esperamos que todos los nifios
tengan en su vida muchos cuidadores preocupados por su interaccion con ellos y,
cuando sea preciso, los disciplinen de manera que se creen destrezas y se
intensifique la relacion.

REIVINDICACION DE LA PALABRA «DISCIPLINA»

Empecemos con el verdadero propdsito de la disciplina. Cuando tu hijo se
porta mal, jqué quieres conseguir? ;Tu objetivo fundamental son los «correctivos
educativos»? En otras palabras, ;la meta es castigar?

Claro que no. Si estamos enfadados, quiza sintamos que queremos castigar a
nuestro hijo. La irritaciéon, la impaciencia, la frustracion o simplemente la
inseguridad pueden hacer que nos sintamos asi. Es del todo comprensible e incluso
habitual. Sin embargo, en cuanto nos hemos calmado y las aguas han vuelto a su
cauce, sabemos que aplicar correctivos no es nuestro objetivo primordial.

Entonces, ;qué queremos? ;Cuadl es el objetivo de la disciplina?

Bien, comencemos con una definicion formal. La palabra «disciplina»
procede directamente del latin disciplina, que se utilizaba en el siglo XI con
referencia a ensenar, aprender y dar instrucciones. Asi pues, desde sus inicios,
«disciplina» ha estado relacionada con la ensefanza.

En la actualidad, la mayoria de las personas asocian a la practica de la
disciplina solo el castigo o los correctivos. Es el caso de la madre con un hijo de
dieciocho meses, que pregunto6 a Dan lo siguiente: «A Sam le he ensefiado muchas
cosas, pero jcuando empiezo a disciplinarlo?» La madre consideraba que
necesitaba abordar el comportamiento de su hijo, y daba por supuesto que de la



disciplina resultaba el castigo.

Mientras leas el libro, queremos que tengas presente lo que explicé Dan: que
siempre que imponemos disciplina a los nifios, el objetivo global no es castigar ni
aplicar correctivos, sino ensefar. La raiz de «disciplina» es la palabra discipulus,
que significa «alumno», «pupilo» y «educando». Un discipulo, aquel que recibe
disciplina, no es un prisionero ni un destinatario de castigo, sino alguien que
aprende a través de la instruccion. El castigo acaso interrumpa una conducta a
corto plazo, pero la ensenianza ofrece capacidades para toda la vida.

Pensamos mucho en si queriamos incluir la palabra «disciplina» en el titulo.
No teniamos claro cémo llamar a esta practica de poner limites mientras estamos
emocionalmente sintonizados con nuestros hijos, este enfoque centrado en ensefiar
y trabajar con ellos para ayudarles a adquirir las destrezas que les permitan tomar
buenas decisiones. Por fin decidimos que queriamos reivindicar la palabra
«disciplina» junto con su significado original. Queremos reformular por completo
toda la discusion y diferenciar «disciplina» de «castigo».

En esencia, queremos que los cuidadores comiencen a considerar la disciplina como
una de las aportaciones mds afectuosas y educativas que podemos brindar a los nifios. Los
pequenos han de aprender multiples destrezas, entre ellas inhibir sus impulsos,
controlar los sentimientos de furia o tener en cuenta el impacto de su enfado en los
otros. Deben adquirir estos requisitos de la vida y las relaciones, y si puedes
procurarselos, estaras haciendo un importante regalo, no solo a tus hijos, sino a la
familia entera e incluso al resto del mundo. En serio. No es una hipérbole. La
Disciplina sin Lagrimas, tal como la describiremos en las préximas paginas,
ayudard a tus hijos a ser las personas que se supone han de ser, aumentar su
capacidad de autocontrol, respetar a los demas, tener relaciones intensas y vivir
una vida ética y moral. Pensemos en el impacto generacional que se producira
cuando crezcan con estos regalos y capacidades, y cuando eduquen hijos propios,
jque a continuacidn transmitirdn estos mismos regalos a generaciones futuras!

Empezamos replanteando lo que significa realmente la disciplina,
reivindicdndola como un término que no tiene que ver con el castigo o el control,
sino con la ensefianza y la adquisiciéon de destrezas, y lo hacemos desde una
postura de amor, respeto y conexion emocional.



EL DOBLE OBJETIVO DE LA DISCIPLINA SIN LAGRIMAS

La disciplina efectiva se propone dos objetivos principales. El primero es,
evidentemente, lograr que los nifos cooperen y hagan lo correcto. En un momento
de acaloramiento, cuando el nifio tira un juguete en pleno restaurante, se muestra
maleducado o se niega a hacer los deberes, solo queremos que se comporte como
se supone que debe hacerlo. Queremos que deje de lanzar el juguete. Queremos
que se comunique con respeto. Queremos que haga sus deberes.

En el caso de un nifio pequeno, alcanzar el primer objetivo, la cooperacion,
quiza suponga hacer que te coja de la mano al cruzar la calle, o ayudarle a dejar en
su sitio la botella de aceite que esta blandiendo como si fuera un bate de béisbol en
el pasillo del supermercado. Para un nifio méas mayor, la cuestion tal vez consista
en ayudarle a hacer sus tareas de una manera apropiada, o discutir con €l como se
sentird su hermana tras escuchar la frase «cursi culo gordo».

Veras que lo repetimos una y otra vez a lo largo del libro: cada nifio es
diferente, y ningin enfoque ni estrategia parental es indefectible. No obstante, el
objetivo mds obvio en todas estas situaciones es suscitar cooperacion y ayudar al
nifio a comportarse de forma aceptable (por ejemplo, utilizar palabras amables o
dejar la ropa sucia en el cesto) y evitar las conductas que no lo sean (por ejemplo,
dar golpes o tocar el chicle que alguien ha dejado pegado bajo la mesa de la
biblioteca). Este es el objetivo a corto plazo de la disciplina.

Para muchas personas, se trata del inico objetivo: conseguir la cooperacion
inmediata. Quieren que sus hijos dejen de hacer algo que no deben hacer y
empiecen a hacer algo que si han de hacer. Por eso solemos oir a los padres decir
frases como «jbasta ya!» o el intemporal «jporque lo digo yo!».

Sin embargo, en realidad queremos algo mas que mera colaboracion, ;no?
Queremos evitar que la cuchara del desayuno se convierta en un arma, desde
luego. Queremos promover acciones amables y respetuosas y reducir los insultos y
la beligerancia, por supuesto.

Pero hay una segunda finalidad igual de importante: mientras que conseguir
cooperacion es un objetivo a corto plazo, el segundo propdsito tiene mas largo
alcance. Se centra en instruir a los nifios con el fin de que desarrollen destrezas y la
capacidad para dejar manejar con flexibilidad situaciones exigentes, frustraciones y



tormentas emocionales que pueden hacerles perder el control. Se trata de
habilidades internas que se pueden generalizar mas alld de la conducta inmediata
para usarlas no solo en el presente, sino también después, en muchas situaciones.
Este segundo objetivo importante, interno, de la disciplina tiene que ver con
ayudar a los nifios a desarrollar el autocontrol y una brajula moral, de manera que,
aunque las figuras de autoridad no estén presentes, sean cuidadosos y
responsables. Guarda relaciéon con ayudarles a crecer y llegar a ser personas
consideradas y cabales capaces de tener relaciones satisfactorias y una vida llena.

Denominamos a esto «enfoque de Cerebro Pleno» de la disciplina porque,
como explicaremos, cuando utilizamos la totalidad de nuestro cerebro como
padres, podemos centrarnos tanto en las ensenanzas externas inmediatas como en
las lecciones internas a largo plazo. Y cuando los nifios reciben esta forma de
ensefianza, también acaban usando el conjunto del cerebro.

Alo largo de las generaciones, han surgido innumerables teorias sobre como
ayudar a los nifos a «crecer bien». Estaba la escuela «la letra con sangre entra» y su
contraria, la de la «tolerancia maxima». Sin embargo, en los ultimos veinte afos,
durante lo que ha venido en llamarse «década del cerebro» y los afios siguientes,
los cientificos han accedido a una inmensa cantidad de informacion sobre el
funcionamiento cerebral, que puede aportar mucho sobre la disciplina afectuosa,
respetuosa, coherente y efectiva.

En la actualidad sabemos que la mejor forma de ayudar a un nifio a
desarrollarse es contribuyendo a crear en su cerebro —su cerebro entero, global —
conexiones que producirdn aptitudes conducentes a mejores relaciones, mejor
salud mental y una vida con mas sentido. Podemos denominarlo «escultura
cerebral», «nutricion cerebral» o «construccidn cerebral». Con independencia de la
expresion que escojamos, la cuestidon es crucial a la par que emocionante: como
consecuencia de las palabras que usemos y las acciones que realicemos, el cerebro
del nifho cambiard realmente, y se construird, mientras pasa por experiencias
nuevas.

«Disciplina efectiva» significa que no solo estamos interrumpiendo una mala
conducta o favoreciendo otra buena, sino también ensefiando habilidades y alimentando, en
el cerebro de los nifios, las conexiones que les ayudaran a tomar mejores decisiones y a
desenvolverse bien en el futuro. De manera automatica. Porque asi es como se habra
estructurado su cerebro. Estamos ayudandoles a comprender qué significa
gestionar sus emociones, controlar sus impulsos, tener en consideracion los
sentimientos de los demads, pensar en las consecuencias, tomar decisiones



meditadas y mucho mas. Estamos ayudadndoles a desarrollar el cerebro y a
volverse personas que sean mejores amigos, mejores hermanos, mejores hijos,
mejores seres humanos. Y algun dia, mejores padres.

Tenemos aqui un enorme dividendo: cuanto mas ayudemos a construir el
cerebro de nuestros hijos, menos nos costara alcanzar el objetivo a corto plazo de la
cooperacion. Alentar la cooperacion y construir el cerebro: es el objetivo doble —
interno y externo— que guia un enfoque de la disciplina afectuoso, efectivo, de
Cerebro Pleno. jEs criar a nuestros hijos teniendo en cuenta las capacidades de su
cerebro!

REALIZACION DE NUESTROS OBJETIVOS: DECIR «NO A LA
CONDUCTA», PERO «SI AL NINO»

¢Cdémo suelen lograr los padres sus objetivos de disciplina? Por lo general,
mediante castigos y amenazas. Los nifios se portan mal, y la reaccién parental
inmediata es aplicar correctivos sin detenerse ante nada.

Hos gestrozode ef
ceshiic de arenc
*_ de Nate. A tucuarto




Me has faltedo al
. respeto. Hoy, o la coma
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.

N hes espercds
c tu hermanc
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sin wdeo juegos!
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Los nifios acttan, los padres reaccionan, y luego los nifios reaccionan a su
vez. Enjuagar, enjabonar, repetir. Y para muchos padres —seguramente para la
mayoria—, los castigos (junto con una buena dosis de gritos) son practicamente la
estrategia de disciplina que eligen por defecto: aislamientos, zurras, supresion de
privilegios, prohibicién de salir, etcétera. No es de extrafiar que haya tanto
enfrentamiento! Pero, como explicaremos, es posible imponer disciplina de una
manera que elimine muchas de las razones por las que de entrada aplicamos
correctivos.

Y si ahondamos en el asunto, los castigos y las reacciones punitivas suelen ser



realmente contraproducentes, no solo en lo referente a la construccion del cerebro, sino
también cuando se trata de conseguir que los nifios cooperen. Partiendo de nuestra
experiencia clinica y personal, asi como de los altimos avances cientificos sobre el
cerebro en desarrollo, cabe decir que aplicar correctivos de manera automatica no
es el mejor método para alcanzar los objetivos de disciplina.

(Cual es, pues, el mejor método? Este es el fundamento del enfoque de la
Disciplina sin Lagrimas, que se reduce a una frase simple: conectar y redirigir.

CONECTAR Y REDIRIGIR

Recordemos que cada nifio y cada situacion parental son diferentes. Sin
embargo, una constante en casi todos los encontronazos es que el primer paso de la
disciplina efectiva consiste en conectar con nuestros hijos desde el punto de vista
emocional. La relacién con nuestros hijos ha de ser clave en todo lo que hagamos. Al
margen de si jugamos, hablamos, reimos con ellos o —si, también— les
imponemos disciplina, queremos que experimenten en un nivel profundo la plena
fuerza de nuestro amor y afecto, tanto si los felicitamos por un buen acto como si
abordamos un mal comportamiento. «Conexion» significa que damos a nuestros
hijos atencién, que los respetamos lo suficiente para escucharles y que les
transmitimos apoyo, nos guste o no su manera de comportarse.

Cuando imponemos disciplina, queremos unirnos estrechamente a nuestros
nifos para demostrarles lo mucho que les queremos. De hecho, cuando se portan
mal es cuando mds suelen necesitar la conexion con nosotros. Las respuestas
disciplinarias han de cambiar en funcién de la edad, el temperamento y la fase de
desarrollo del nifio, asi como del contexto. Sea como fuere, a lo largo de toda la
interaccion disciplinar la constante ha de ser la comunicacion clara de la profunda
conexion entre padres e hijos. La relacion triunfa sobre cualquier conducta
concreta.

No obstante, «conexion» no equivale a «permisividad». Conectar con los ninos
durante la imposicion de disciplina no significa dejarles hacer lo que quieran. De
hecho, es justo al contrario. Amar a nuestros hijos y darles lo que necesitan
significa, en parte, proponerles limites claros y coherentes, que establezcan
estructuras previsibles en su vida, asi como transmitirles expectativas elevadas.
Los ninos precisan entender como funciona el mundo: lo que es aceptable y lo que
no. Un conocimiento bien definido de las reglas y los limites les ayuda a llevar con



éxito las relaciones y otras dreas de la vida. Si aprenden todo esto en la seguridad
del hogar, seran mas capaces de prosperar en entornos externos —escuela, trabajo,
relaciones—, en los que deberan enfrentarse a numerosas expectativas de
comportamiento adecuado. Nuestros hijos necesitan experiencias repetidas que les
permitan establecer unas conexiones cerebrales gracias a las cuales puedan
demorar gratificaciones, reprimir impulsos de reaccién agresiva hacia otros y
aceptar de buen grado la imposibilidad de hacer lo que les dé la gana. En realidad,
la ausencia de limites y restricciones es muy estresante, y los nifios estresados son
mas reactivos. Asi pues, cuando decimos «no» y ponemos limites a los nifios, les
ayudamos a descubrir la previsibilidad y la seguridad en un mundo que, de lo
contrario, seria cadtico. Y construimos conexiones cerebrales que les permitiran
afrontar dificultades en el futuro.

En otras palabras, la conexién profunda, empdtica, puede y debe combinarse con
limites claros y firmes que establezcan las estructuras necesarias en la vida del nifio. Aqui
es donde aparece lo de «redirigir». Tan pronto como hemos conectado con nuestro
hijo y le hemos ayudado a tranquilizarse para que pueda oirnos y entender del
todo lo que estamos diciendo, podemos redirigirlo hacia una conducta mas
apropiada y ayudarle a encontrar un comportamiento mejor.

De todos modos, tengamos presente que la redireccion casi nunca es efectiva
si el nifio tiene las emociones a tope; si esta alterado y es incapaz de escucharnos,
los correctivos y las lecciones son infructuosas. Es como intentar ensefiar a un
perro a sentarse mientras estd peledndose con otro perro. Un perro inmerso en una
pelea no se sentara. Sin embargo, si podemos ayudar al nifio a calmarse, surgira
una receptividad que le permitira entender lo que intentamos decirle, mucho mas
deprisa que si nos limitamos a castigarle o a soltarle un sermon.

Esto es lo que explicamos cuando la gente pregunta sobre las exigencias de
la conexion con los nifios. Alguien podria decir lo siguiente: «Da la impresion de
que es una manera afectuosa y respetuosa de imponer disciplina, y entiendo que
ayudaria a mis hijos a largo plazo, y que incluso volveria la disciplina mas facil en
el futuro. jPero vamos, hombre! jTengo un trabajo! ;Y otros hijos! Y debo preparar
la cena, y esta el piano y el ballet, el deporte y cien cosas mas. jApenas llego a todo!
¢Cbémo se supone que voy a encontrar el tiempo necesario para conectar y redirigir
mientras impongo disciplina?»

Lo entendemos. En serio. Los dos trabajamos, nuestros conyuges trabajan, y
ambos somos padres comprometidos. No es facil. Pero mientras practicAbamos los
principios y estrategias que analizamos en los capitulos siguientes, hemos



descubierto que la Disciplina sin Lagrimas no es una especie de lujo al alcance solo
de privilegiados con un monton de tiempo libre. (No estamos muy seguros de que
exista este tipo de padre.) No es que el enfoque de Cerebro Pleno requiera que nos
hagamos con toneladas de tiempo para discutir con los nifos la forma correcta de
hacer las cosas. De hecho, la Disciplina sin Lagrimas tiene que ver sobre todo con
escoger situaciones corrientes, puntuales, y utilizarlas como oportunidades para
establecer contacto con los nifos y ensefarles lo que es importante. Puedes pensar
que gritar «jpara ya!» o «jdeja de lloriquear!» seria mas sencillo, rapido y efectivo
que conectar con los sentimientos del nifio. No obstante, como pronto
explicaremos, prestar atencion a las emociones del nifio suele traducirse en mas
calma y cooperacion, y lo logra mas rdpidamente que un arrebato parental
dramatico que intensifica todas las emociones circundantes.

Y aqui estd lo mejor. Cuando evitamos anadir caos y enfrentamiento a las
situaciones disciplinarias —en otras palabras, cuando combinamos limites claros y
coherentes con la empatia afectuosa—, todos salen ganando. ;Por qué? Para
empezar, un enfoque de Cerebro Pleno, Sin Lagrimas, hace la vida mads facil tanto
para los padres como para los hijos. En momentos de mucho estrés —por ejemplo,
cuando el nifio amenaza con tirar el mando de la tele al vater segundos antes del
ultimo episodio de la temporada de tu serie favorita—, puedes apelar a las capas
superiores, racionales, de su cerebro en vez de activar la parte inferior, mas
reactiva. (En el capitulo 3 explicamos esta estrategia con detalle.) Como
consecuencia de ello, eres capaz de evitar la mayor parte de los gritos, los lloros y
el enfado que la disciplina suele provocar, por no hablar de que tienes el mando
seco y a punto, y puedes sentarte a ver la serie mucho antes de que aparezca en la
pantalla la primera escena.

Hay algo mas importante: por decirlo de la manera mds simple posible,
conectar y redirigir ayuda a tus hijos a ser mejores personas, tanto durante la
infancia como cuando vayan acercandose a la edad adulta. Desarrolla las destrezas
internas que necesitaran durante toda la vida. Los nifios no solo se trasladaran de
un estado reactivo a un lugar receptivo donde puedan aprender de veras —esta es
la parte externa, de cooperacion—, sino que también se establecerdn conexiones
cerebrales que les permitirdn convertirse progresivamente en personas capaces de
controlarse, pensar en los otros, regular sus emociones y tomar decisiones
acertadas. Estards ayudéndoles a construir una brugjula interna en la que
aprenderan a basarse. En vez de decirles simplemente lo que deben hacer y
exigirles que cumplan tus exigencias, estards procurandoles experiencias que
fortaleceran sus funciones ejecutivas y desarrollaran habilidades relacionadas con
la empatia, la percepcion personal y la moral. Esta es la parte interna, de



construccion del cerebro.

En este aspecto, las investigaciones son muy claras. Los nifios con mejores
resultados en la vida —desde el punto de vista emocional, relacional e incluso
educativo— tienen progenitores que les educan con un alto grado de conexién y
apoyo al tiempo que transmiten y mantienen limites claros y expectativas elevadas.
Los padres permanecen consecuentes mientras siguen interaccionando con ellos de
una manera que comunica amor, respeto y compasion. Gracias a ello, los nifios son
mas felices, van mejor en la escuela, se meten menos en lios y disfrutan de
relaciones mas positivas.

No siempre seras capaz de imponer disciplina que conecte y redirija a la vez.
Tampoco nosotros lo hacemos a la perfeccion con nuestros hijos. No obstante,
cuanto mas conectamos y redirigimos, menos enfrentamiento se produce cuando
reaccionamos ante su mala actitud. Al contrario: aprenden mas, crean mejores
destrezas para relacionarse y resolver conflictos, y mantienen con nosotros una
relacion mas solida a medida que crecen y se desarrollan.

SOBRE EL LIBRO

En la creacion de una estrategia disciplinaria, ;qué implica mucha relacion y
poco drama? Es lo que explicaremos en el resto del libro. El capitulo 1,
«RePENSAR la disciplina», plantea algunas cuestiones sobre lo que es la disciplina
que te ayudaran a identificar y desarrollar tu propio enfoque disciplinar teniendo
presentes estas estrategias Sin Lagrimas. El capitulo 2, «Tu cerebro bajo disciplina»,
analiza el cerebro en desarrollo y su papel en la disciplina. El capitulo 3, «De la
rabieta a la tranquilidad», se centrara en el aspecto «conectivo» de la disciplina,
subrayando la importancia de comunicar que amamos y aceptamos a nuestros
hijos por ser quienes son, incluso en un momento disciplinario. Siguiendo con este
tema, el capitulo 4 ofrece estrategias especificas y sugerencias para conectar con los
nifnos a fin de que puedan tranquilizarse lo suficiente para escucharnos y aprender,
con lo que tomardn mejores decisiones tanto a corto como a largo plazo.

Luego le llega el turno a «redirigir», asunto central del capitulo 5.
Pondremos énfasis en ayudarte a recordar la definiciéon de «disciplina» (ensefiar),
dos principios clave (esperar a que tu hijo esté preparado, y ser coherente pero no
rigido), y tres resultados deseados (percepcidon, empatia y reparacion). A
continuacidn, el capitulo 6 se centra en estrategias de redireccion especificas que



puedes utilizar para alcanzar el objetivo inmediato de suscitar cooperacion en el
momento, y para instruir a los nifios acerca de la percepcidon personal, la empatia
relacional y los pasos necesarios para tomar buenas decisiones. El capitulo final del
libro propone cuatro mensajes de esperanza orientados a quitarte de encima la
presion mientras impones disciplina. Como explicaremos mads adelante, cuando
imponemos disciplina lo revolvemos todo. Somos humanos. No existe el «padre
perfecto». Pero si modelamos la manera de lidiar con nuestros errores y luego
reparar la relacion, incluso nuestras imperfectas respuestas ante la mala conducta
pueden ser valiosas y brindar a los nifios oportunidades para enfrentarse a
situaciones dificiles y, por consiguiente, desarrollar destrezas nuevas. (jUf!) La
Disciplina sin Lagrimas no tiene que ver con la perfeccion. Tiene que ver con la
conexion personal y la reparacion de rupturas cuando inevitablemente se
produzcan.

Verds que en la parte final del libro hemos incluido una seccion de
«Recursos adicionales». Esperamos que este material afadido amplie tu
experiencia de lectura y te ayude a poner en practica las estrategias de «conexion y
redireccion». Al primer documento lo llamamos «Nota para la nevera sobre
conectar y redirigir». Contiene los conceptos mas esenciales del libro, presentados
de tal forma que puedas recordar facilmente los principios y estrategias
fundamentales. Copia tranquilamente este papel y pégalo a la nevera, en el
salpicadero del coche o en cualquier sitio donde pueda serte de utilidad.

Después viene una seccion titulada «Cuando un experto en estilos
parentales pierde los estribos», que cuenta historias de cuando nosotros, Dan y
Tina, hemos perdido los papeles y tomado el camino parental facil en vez de
imponer disciplina con arreglo al enfoque Sin Lagrimas, de Cerebro Pleno. Al
compartir estas historias contigo, solo queremos reconocer que nadie es perfecto y
que todos cometemos errores con nuestros hijos. Esperamos que te rias con
nosotros y que no nos juzgues con demasiada dureza.

A continuacion hay una «Nota para nuestros cuidadores de nifios». Estas
paginas son solo lo que cabe esperar a raiz del titulo: una nota que puedes dar a las
personas que cuidan de tus hijos, ya sean abuelos, canguros, amigos, etcétera. Esta
nota incluye una sencilla y breve lista de los principios clave Sin Lagrimas. Es algo
parecido a la nota para la nevera, pero esta escrito para alguien que no ha leido
Disciplina sin Ldgrimas. Asi no tendras que pedir a tus parientes que compren y lean
el libro entero (jaunque nada te impide hacerlo, si quieres!).

Tras la nota a los cuidadores, veras una lista con el titulo de «Veinte errores



de disciplina que cometen incluso los padres fantdsticos». Se trata de otra serie de
recordatorios para ayudarte a considerar detenidamente los principios y las
cuestiones que planteamos a lo largo del libro. Por ultimo, terminamos con un
pasaje de nuestro anterior libro, El cerebro del nifio. Tras leer el fragmento, tendras
una idea mas clara de lo que queremos decir cuando hablamos de crianza de los
hijos, o estilo parental, desde una perspectiva de Cerebro Pleno. No hace falta leer
ese texto para entender lo que aqui exponemos, pero lo incluimos por si quieres
ahondar en estas ideas y aprender otros conceptos y estrategias para contribuir al
desarrollo del cerebro de tus hijos y guiarlos hacia la salud, la felicidad y la
tolerancia.

El objetivo global del libro es transmitir un mensaje de esperanza que
transforme el modo en que las personas entienden y ejercen la disciplina. Una de
las partes habitualmente menos agradables del trabajo con nifios —la disciplina—
puede llegar a ser una de las mas importantes, y no tiene por qué estar llena de
reactividad y enfrentamiento constantes ni para ti ni para tu hijo. El mal
comportamiento del nifio puede transformarse en mejores conexiones tanto en tu
relacion con €l como en su cerebro. Imponer disciplina desde una perspectiva de
Cerebro Pleno te permitird cambiar por completo el modo de pensar en las
interacciones con tus hijos cuando se porten mal, y convertir estos momentos en
oportunidades para crear destrezas que les ayudaran ahora y en la edad adulta,
por no hablar de que la vida serd mas facil y placentera para todos los
componentes de la familia.



RePENSAR la disciplina

He aqui algunas declaraciones de padres con los que hemos trabajado. ;Te
suena de algo?

Todo esto resulta familiar, sin duda. Es el caso de muchos padres. Quieren
controlar bien las cosas mientras sus hijos se oponen a hacer lo correcto, pero muy
a menudo terminan reaccionando sin mas ante una situacion en vez de actuar
partiendo de un conjunto claro de principios y estrategias. Ponen el piloto
automatico y renuncian al control de sus decisiones parentales.

" Cuando me pango furicso,
7 4 nermalmente solo reccciono. \
/ Unas veces, mi irstinto \
es buens; ctras, ocabo siendo ton )

_ inmadure como él. Si mi hijo actuarc
_tome yo, lle mandorie 6 su cuarto!l <




Me ker dicho que NO debo der
mfu’rvar eteéters.
Perono kacer aparte
de amenazario con un castige
y mandaria ¢ su cuarto.

Mi mando y yo discrepcmos.
Yo creo que €l es demasiodo
severo y estricte, y €l piensc que
ye soy una blanda, asi que ocobames

enfrentodos




Estoy HARTO de ks pelens
per los deberes escolares. Los dos
nos enfadamos y las cosas
sigaen ol

El piloto automdtico puede ser una gran herramienta cuando pilotas un
avion. Es cuestion de darle al interruptor, reclinarse y relajarse, y dejar que el
ordenador te lleve a donde esta programado ir. Sin embargo, cuando se trata de
imponer disciplina a los nifios, no es tan buena idea poner el piloto
preprogramado. Puede llevarnos a un amenazador banco de nubes, oscuro y
tormentoso, lo que significa que padres e hijos por igual van a tener un viaje
accidentado.

En lugar de ser reactivos, con los nifios hemos de ser receptivos. Hemos de
ser intencionales y tomar decisiones conscientes basadas en principios en los que
hemos pensado y estado de acuerdo con antelacion. Ser intencional significa tener
en cuenta varias opciones y escoger luego la que conlleva un enfoque reflexivo
sobre los resultados buscados. En el caso de la Disciplina sin Lagrimas, implica
contemplar las consecuencias externas a corto plazo de las estructuras y los limites
conductuales, y las consecuencias internas a largo plazo de la ensefianza de
destrezas vitales.

Pongamos, por ejemplo, que tu hijo de cuatro afios te pega. Quizas estd
enfadado porque le has dicho que antes de jugar al Lego con él debias terminar un
correo electronico, y €l ha reaccionado dandote un golpe en la espalda. (Siempre
sorprende que una persona tan pequefa pueda causar tanto dolor, jverdad?)

(Qué haces? Si llevas puesto el piloto automatico —esto es, si no utilizas
ninguna filosofia especifica sobre como afrontar el mal comportamiento—, quiza
reacciones inmediatamente sin demasiada reflexion ni intencién. Tal vez lo



agarraras, seguramente mas fuerte de lo debido, y con los dientes apretados le
dirds: «jNo, no se pega!» A continuacion le aplicards alguin tipo de castigo, por
ejemplo, mandarlo a su cuarto.

(Es la peor reaccidon parental posible? No. Pero ;podria ser mejor? Desde
luego. Lo que hace falta es tener claro qué quieres conseguir realmente cuando tu hijo se
porta mal.

Este es el objetivo general de este capitulo: ayudarte a comprender la
importancia de actuar a partir de una filosofia intencional y tener una estrategia
clara y coherente para responder a la mala conducta. Como hemos comentado en
la introduccion, el doble objetivo de la disciplina es favorecer una buena conducta
externa a corto plazo y crear la estructura cerebral interna para una mejor conducta
y mejores destrezas relacionales a largo plazo. Tengamos presente que, en ultima
instancia, la disciplina tiene que ver con la ensefianza. Asi pues, si aprietas los
dientes, sueltas una norma con rabia y aplicas un castigo, jsera eso eficaz para
ensenar algo a tu hijo sobre la accion de golpear?

Bueno, si y no. Acaso tenga el efecto a corto plazo de lograr que no te pegue.
El miedo y el castigo pueden ser efectivos en el momento, pero a largo plazo no
sirven de gran cosa. Ademas, ;de verdad queremos usar el miedo, el castigo y el
llanto como principales motivadores de nuestros hijos? Si asi fuera, estariamos
ensenando que el poder y el control son los mejores instrumentos para conseguir
que los demas hagan lo que queremos que hagan.

Por supuesto, es totalmente normal reaccionar sin mds cuando estamos
enojados, en especial si alguien nos causa dolor fisico o emocional. No obstante,
hay respuestas mejores, capaces de alcanzar el mismo objetivo a corto plazo —
reducir la probabilidad de la conducta no deseada en el futuro— al tiempo que
construyen destrezas. Asi, en lugar de temer simplemente tu respuesta e inhibir un
impulso en el futuro, tu hijo pasard por una experiencia de aprendizaje que crea
una habilidad interna mads alld de una simple asociacidon con el miedo.

Y todo este aprendizaje puede producirse mientras reduces el enfrentamiento y
refuerzas la conexion con el nifio.

Hablemos de como puedes actuar para que por tu parte la disciplina sea
menos una reaccion que genera miedo y mas una respuesta que crea destrezas.



LAS TRES PREGUNTAS:

;POR QUE? ;QUE? ;COMO?

Antes de responder ante el mal comportamiento, dediquemos unos instantes
a formularnos tres preguntas sencillas:

(Por qué mi hijo ha actuado asi? Como estamos enfadados, la respuesta
podria ser «porque es un nino mimado» o «jporque intenta exasperarme!». Sin
embargo, si lo enfocamos con curiosidad y no con presuposiciones, analizando
mas a fondo lo que hay detras de una conducta determinada, a menudo se pone de
manifiesto que el nifio estaba intentando expresar algo pero no lo hizo de la
manera adecuada. Si entendemos esto, podemos responder con mas eficacia... y
compasion.

(Qué leccion quiero ensenar en este momento? También en este caso el
objetivo de la disciplina es corregir una conducta. Queremos impartir una leccion:
sobre el autocontrol, la importancia de compartir, la actuacion responsable o lo que
sea.

(Cudl es el mejor modo de ensenar esta leccion? Teniendo en cuenta la edad
del nifo y la fase de desarrollo, junto con el contexto (;sabia él que el megafono
estaba encendido cuando lo llevo a la oreja del perro?), ;como podemos comunicar
con la maxima eficacia lo que queremos hacer entender? Muy a menudo
reaccionamos ante la mala conducta como si el castigo fuera la finalidad de la
disciplina. A veces, de la decision del nifio derivan ciertas consecuencias naturales,
de forma que la leccion se ensefia sin que nosotros apenas intervengamos. Pero,
por lo general, para ayudar a los nifios a comprender lo que estamos tratando de
comunicar hay maneras mas efectivas y afectuosas que aplicar correctivos «de talla
unica».

Al formularnos estas tres preguntas —por qué, qué, como— cuando los
nifnos hacen algo que no nos gusta podemos abandonar mas facilmente el modo
«piloto automatico». Lo cual significa que tendremos muchas mas probabilidades
de reaccionar de una manera efectiva para interrumpir la conducta a corto plazo al
tiempo que ensefiamos habilidades y lecciones vitales mas importantes, duraderas,
que construyen la personalidad y preparan a los nifios para tomar buenas



decisiones en el futuro.

Examinemos con mas detalle como estas tres preguntas pueden ayudarte a
responder al nifio de cuatro afios que te pega mientras estds escribiendo un correo
electronico. Cuando oyes el manotazo y notas la diminuta huella de dolor en la
espalda, quiza tardes unos momentos en calmarte y evitar la reaccion instantanea.
No siempre resulta facil, ;verdad? De hecho, nuestro cerebro estd programado
para interpretar el dolor fisico como una amenaza, lo cual activa los circuitos
neurales que pueden volvernos mas reactivos y ponernos en modo «pelea». De
modo que, para mantener el control y la practica de la Disciplina sin Lagrimas, se
requiere cierto esfuerzo, a veces intenso. Cuando sucede esto, hemos de anular
nuestro cerebro reactivo, el mas primitivo. No es facil. (A proposito, es mucho mas
dificil si estamos privados de suefio, tenemos hambre, nos sentimos abrumados o
no hemos tenido muy en cuenta el cuidado personal.) Esta pausa entre lo reactivo
y lo receptivo supone el comienzo de la eleccién, la intenciéon y la habilidad como
padre.

Por tanto, quieres hacer una pausa lo antes posible y formularte las tres
preguntas. Entonces ves con mucha mas claridad qué estd pasando en la
interaccion con tu hijo. Cada situacién es diferente y depende de numerosos
factores, pero las respuestas a las preguntas seran algo asi:

¢Por qué mi hijo ha actuado asi? Te ha pegado porque queria tu atenciéon y no
la tenia. Suena bastante tipico de un nifio de cuatro anos, ;a que si? ;Deseable? No.
¢(Légico desde el punto de vista del desarrollo? Sin duda. A un nifio de esta edad le
cuesta esperar, y entonces afloran sentimientos fuertes, con lo que la cosa se
complica atin mas. Aun no ha madurado lo suficiente para tranquilizarse
sistematicamente de una manera lo bastante efectiva y rapida que evite la
actuacion. Te gustaria que se calmara €l solo y declarara con serenidad: «Mama,
me fastidia que me pidas que espere, y ahora mismo siento un impulso fuerte y
agresivo de pegarte, pero he decidido no hacerlo y, en vez de ello, usar mis
palabras.» Pero esto no va a pasar. (Y si pasara, seria muy extrafio.) En este
momento, golpear es la estrategia por defecto que usa tu hijo para expresar sus
profundos sentimientos de frustracion e impaciencia; y necesita algun tiempo y
cierta practica de creacion de destrezas para aprender a manejar tanto la demora
de gratificaciones como la adecuada gestion del enfado. Te ha pegado por esta
razon. Esto parece mucho menos personal, ;verdad? Normalmente, nuestros hijos no
la emprenden a golpes simplemente por ser groseros o porque nosotros seamos un fracaso
como padres. Por lo general, arremeten contra nosotros porque todavia no cuentan con la
capacidad necesaria para regular sus estados emocionales y controlar sus impulsos. Y con



nosotros se sienten lo bastante seguros para saber que no perderan nuestro amor,
ni siquiera cuando peor se portan. De hecho, cuando un nifio de cuatro afios no
pega y actuia «perfectamente» todo el tiempo, nos preocupa el vinculo del nifio con
su padre. Cuando los nifios estdn muy unidos a sus progenitores, se sienten lo
bastante seguros para poner a prueba esta relacion. En otras palabras, la mala
conducta de tu hijo suele indicar la confianza y seguridad que siente contigo.
Muchos padres advierten que sus hijos «lo guardan todo para ellos»: se comportan
mucho mejor en la escuela y con otros adultos que en casa. He aqui la explicacion.
Estos estallidos son a menudo un reflejo de seguridad y confianza mas que cierta
forma de rebelion.

¢Qué leccion quiero impartir en este momento? La leccién no es que el mal
comportamiento merezca un castigo, sino que para obtener tu atencion y controlar
su enfado existen opciones mejores que el recurso a la violencia. Quieres que
aprenda que no se pega y que hay muchas otra maneras adecuadas para expresar
sus sentimientos.

¢Cudl es el mejor modo de ensefiar esta leccion? Aunque aislarlo en su cuarto o
aplicar algin otro correctivo no relacionado puede hacer que tu hijo se lo piense
bien antes de golpear otra vez, hay una alternativa mejor. ;Y si conectaras con él
atrayéndolo hacia ti y haciéndole saber que goza de toda tu atenciéon? Entonces
podrias identificar sus sentimientos y modelar la manera de transmitir estas
emociones: «Esperar no es facil. Quieres que juegue contigo y te enfadas porque
estoy con el ordenador, ;verdad?» Lo mas probable es que recibas un irritado «jsi!»
como respuesta. No es algo malo; €l sabra que cuenta con tu atencién. Y ta con la
suya. Ahora puedes charlar con él y, mientras se va tranquilizando y es mas capaz
de escuchar, puedes establecer contacto visual, explicarle que pegar no esta bien y
hablarle de ciertas opciones entre las que elegir —por ejemplo, usar palabras para
expresar su contrariedad — la proxima vez que requiera tu atencion.



EN VEZ DE REACCIONAR SIN MAS...

|A tu cuarto!

e
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Este enfoque surte efecto también con nifios mas mayores. Examinemos uno
de los problemas mas habituales a los que se enfrentan padres de todas partes: las
discusiones por los deberes escolares. Imagina que tu hija de nueve afios se resiste
a hacer los deberes, y los dos os enfrentdis del modo habitual. Al menos una vez a
la semana, pierde el control. Esta tan frustrada que acaba llorando, chillandote y
llamando «malos» a sus profesores por ponerle deberes tan dificiles y calificAndose
a si misma de «estipida» por tener tantas dificultades. Tras estas proclamas, hunde
la cara en el brazo doblado y se desmorona en un mar de lagrimas.



FORMULAR LAS TRES PREGUNTAS

= ’ ¢Qué quiero
<Fer que me enseforie
ke pegedo? chora misma?

Para un padre, esta situacion puede ser igual de desesperante que la de ser
golpeado en la espalda por un nifo de cuatro afos. Una respuesta de piloto
automatico seria ceder a la frustracion y, en pleno enfado, discutir con tu hija y
soltarle un sermon, echandole la culpa por administrarse mal el tiempo y no
atender en clase. Seguramente nos resulta familiar lo de «si hubieras empezado
antes, cuando te lo dije, ahora ya lo habrias terminado». Nunca hemos oido a un
nino responder a este sermon diciendo esto: «Tienes razon, papa. Debia haber
comenzado cuando me lo dijiste. Asumo la responsabilidad de no empezar cuando
debia; he aprendido la leccion. Manana me pondré a hacer los deberes antes.
Gracias por explicArmelo.»

En vez de la regafiina, ;qué tal si te preguntaras el porqué, el qué y el como?

¢Por qué mi hija se comporto asi? Los enfoques disciplinarios van a cambiar
también en funcion de quién es tu hija y de su personalidad. Quiza los deberes
escolares supongan para ella algo insuperable, y de ahi su desespero ante una
batalla que no podra ganar nunca. Tal vez haya algo que le resulta demasiado
dificil o abrumador y que le hace sentirse mal consigo misma, o a lo mejor es que
solo necesita mas actividad fisica. Aqui los principales sentimientos son de
frustracién e impotencia. O quizas el curso no sea tan duro en general, pero la nifia
se ha venido abajo porque hoy estd cansada y se siente atribulada. Se ha levantado
temprano, ha estado en clase seis horas, luego ha ido a una reunién de Girl Scouts
que ha durado hasta la hora de cenar. Y ahora, después de haber comido, ;va a



sentarse a la mesa de la cocina y resolver quebrados durante cuarenta y cinco
minutos? No es de extranar que se ponga un poco frenética. Para una nina de
nueve anos (jincluso para un adulto!) es demasiado. Esto no significa que no tenga
que hacer los deberes; pero cuando te das cuenta de su situacidén, puede que
cambie tu perspectiva... y tu reaccion.

¢ Qué leccion quiero ensefiar en este momento? Quiza quieras explicar algo sobre
la gestion efectiva del tiempo y responsabilidad. O sobre la toma de decisiones
relativas a actividades en las que uno participa. O acerca del control de las
frustraciones de forma mas adaptativa.

¢Cudl es la mejor manera de ensefiar esta leccion? Al margen de tu respuesta a la
pregunta 2, una reganina cuando ella ya esta alterada no es desde luego el mejor
planteamiento. No es un momento para ensefiar nada, pues las partes emocionales
y reactivas de su cerebro estdn embravecidas, aplastando las partes mas tranquilas,
racionales, reflexivas y receptivas. Asi que quizd sea mejor ayudarla con los
quebrados y superar sin mas esta crisis concreta: «5¢é que es mucho para esta noche
y estds cansada. Pero puedes hacerlo. Me sentaré contigo y nos lo quitaremos de en
medio.» Entonces, en cuanto ella se note mas tranquila y los dos estéis
compartiendo un cuenco de helado —o quizas incluso al dia siguiente—, puedes
analizar si tu hija tiene demasiadas cosas que hacer, o considerar si esta
esforzandose de veras por entender un concepto, o explorar la posibilidad de que
hable demasiado en clase y se traiga a casa tareas pendientes, con lo que aumentan
los deberes. Hazle preguntas y aplicad juntos la resolucion de problemas para
averiguar qué estd pasando. Pregtintale qué le impide completar el trabajo escolar,
por qué cree que no esta haciéndolo bien y qué ideas se le ocurren. Enfoca la
situacion como una oportunidad para colaborar en la mejora de su experiencia con
los deberes. Ella quizd necesite ayuda para crear destrezas que le permitan
encontrar soluciones, pero implicala todo lo posible en el proceso. Procura escoger
un momento en el que los dos os halléis en un estado animico bueno, receptivo, y
empieza diciendo algo asi: «Lo de los deberes no esta funcionando muy bien,
(verdad? Seguro que podemos descubrir un sistema mejor. ;Qué crees que podria
funcionar?» (Por cierto, te ofrecemos montones de sugerencias practicas,
especificas, para este tipo de conversacion en el capitulo 6, donde nos ocupamos de
las estrategias de redireccion Sin Lagrimas.)

Como ninos diferentes requieren respuestas diferentes a las preguntas por
qué-qué-como, no estamos diciendo que cualquiera de estas respuestas especificas
vaya a ser necesariamente aplicable a tus hijos en un momento dado. La clave
radica en plantearse la disciplina de una forma nueva, en repensarla. A



continuacion, puedes seguir una filosofia global al interaccionar con tus hijos en
vez de reaccionar sin mds con cualquier estallido cuando ellos hagan algo que no te
gusta. Las preguntas por qué-qué-como nos proporcionan un método nuevo para
pasar de la crianza reactiva a las estrategias receptivas e intencionales de Cerebro
Pleno.

EN VEZ DE SERMONEAR...

_-'Si hubieras empezodo antes..
Hces de ser mds responsable . ¢Es |
«_que no atiendes en clased...

FORMULAR LAS TRES PREGUNTAS

Me preguntc por qué estd
pasdndclc mal shers masmo. LQué
\, puedo hazer parc erseflany cudl es |/
.o mejor morera de hocerlo?

De acuerdo, no siempre tienes tiempo de considerar detenidamente las tres



preguntas. Cuando una pelea juguetona en la sala de estar se convierte en una
lucha a muerte, o cuando las gemelas llegan tarde a ballet, no es facil seguir el
protocolo de las tres preguntas. Lo entendemos. Suena muy poco realista pensar
que seras consciente de ello en pleno acaloramiento.

No estamos diciendo que vayas a hacerlo a la perfeccion todas las veces, o
que inmediatamente vayas a ser capaz de evaluar atentamente tu respuesta cuando
tus hijos estén alterados. Pero cuanto mas tengas en cuenta y practiques este
enfoque, mas natural y automatico serd hacer una valoracion rapida y dar una
respuesta intencional. Incluso puede convertirse en tu opcién por defecto, el
recurso de elecciéon. Con la prdctica, estas preguntas pueden ayudarte a
permanecer intencional y receptivo en circunstancias que antes provocaban
reaccion. Preguntarte por qué, qué y como te ayudara a crear una sensacion interna
de claridad incluso frente al caos externo.

Por consiguiente, recibiras la bonificacion de tener que imponer cada vez
menos disciplina, pues no solo estards moldeando el cerebro de tu hijo para que
tome mejores decisiones y aprenda la conexion entre sus sentimientos y su
conducta, sino que también estards mads sintonizado con lo que le pasa —por qué
hace lo que hace—, con lo cual seras mas capaz de orientarlo antes de que las cosas
se agraven. Por otra parte, tendrds mas elementos para ver las cosas desde su
perspectiva, lo cual te permitird saber cuando necesita tu ayuda, no tu ira.

NO PUEDO VS. NO QUIERO: LA DISCIPLINA

NO ES «DE TALLA UNICA»

Por decirlo de manera simple, formular las preguntas por qué-qué-como nos
ayuda a recordar quiénes son nuestros hijos y lo que necesitan. Las preguntas nos
estimulan a ser conscientes de la edad y las necesidades exclusivas de cada
individuo. Al fin y al cabo, lo que funciona en un nifio puede ser exactamente lo
contrario de lo que necesita su hermano. Y lo que sirve para un nifio ahora mismo
quizd no sea tan idoneo diez minutos después. Por tanto, no entendamos la
disciplina como una solucién «de talla tnica»: recordemos lo importante que es
imponer disciplina a este nifio concreto en este momento determinado.

Cuando disciplinamos con el piloto automatico, solemos responder a una



situacion partiendo mas de nuestro estado de animo que de las necesidades del
nifio en ese preciso momento. Es facil olvidar que nuestros nifios son solo eso —
ninos— y esperar conductas impropias de la capacidad derivada de su desarrollo.
Por ejemplo, de un nifio de cuatro afios no cabe esperar que controle bien sus
emociones cuando estd enfadado porque su mama sigue frente al ordenador, como
tampoco podemos esperar que uno de nueve no se ponga frenético de vez en
cuando por culpa de los deberes escolares.

Tina vio hace poco a una madre y una abuela de compras. Habian sujetado a
un nifio pequeno, al parecer de unos quince meses, al carrito. Mientras ellas
curioseaban, mirando zapatos y bolsos, el nifio no paraba de llorar, sin duda
porque queria bajarse. Necesitaba moverse, andar y explorar. Las cuidadoras le
daban distraidamente cosas para entretenerlo, lo que lo contrariaba todavia mas. El
pequenio no sabia hablar, pero su mensaje estaba claro: «jEstais pidiéndome
demasiado! jNecesito que vedis lo que necesito!» Su conducta y sus emocionales
lamentos eran totalmente comprensibles.

IE51dis pidiéndome demasiady
Trtentc decres
lo Que rFecesite

De hecho, hemos de asumir que a veces los nifios experimentan y exhiben
reactividad emocional amén de conducta «oposicional». Desde el punto de vista
del desarrollo, todavia no estdn actuando a partir de un cerebro plenamente
formado (como explicaremos en el capitulo 2), por lo que son literalmente
incapaces de satisfacer nuestras expectativas en todas las ocasiones. Esto significa
que cuando imponemos disciplina, hemos de tener siempre en cuenta la capacidad del nifio
en cuanto al desarrollo, el temperamento particular y el estilo emocional, asi como el



contexto situacional.

Una distincion valiosa es la idea de «no puedo» vs. «no quiero». La
frustracion parental disminuye de forma drastica y radical cuando distinguimos
entre estas dos situaciones. A veces damos por sentado que los nifos no quieren
comportarse de la manera que nosotros queremos, cuando en realidad
simplemente no pueden, al menos en ese momento concreto.

A decir verdad, una elevada proporcion de malas conductas tiene mas que
ver con el no puedo que con el no quiero. La proxima vez que a tu hijo le cueste
controlarse, hazte esta pregunta: «;Es ldgica su manera de proceder, teniendo en
cuenta la edad y las circunstancias?» Con frecuencia la respuesta es afirmativa. Si
te pasas horas haciendo recados con un nifio de tres afios en el coche, se pondra
nervioso. Un nifio de once afios que la noche anterior se acosto tarde tras ver unos
fuegos artificiales, y a la mafana siguiente tiene que levantarse temprano para una
actividad extraescolar, muy probablemente se vendra abajo en algin momento del
dia. No porque no quiera mantener el tipo, sino porque no puede.

Intentamos dejar esto claro a los padres una y otra vez. Fue especialmente
efectivo con uno que acudié a la consulta de Tina. Estaba consternado porque su
hijo de cinco anos demostraba tener capacidad para actuar debidamente y tomar
decisiones correctas, pero a veces tenia berrinches por la cosa mas nimia. Tina
abord¢ asi la conversacion:

Comencé intentando explicar a este padre que a veces su hijo no podia
regularse a si mismo, es decir, no estaba escogiendo ser testarudo o rebelde. El
lenguaje corporal del padre en respuesta a mi explicacion fue claro. Cruzoé los
brazos y se reclind en la silla. Aunque no puso literalmente los ojos en blanco,
desde luego no estaba lo que se dice dispuesto a fundar un club de fans de Tina
Bryson. «Tengo la impresioén de que no estd de acuerdo conmigo», le dije.

«Es que no tiene sentido —respondid—. A veces consigue controlarse
incluso ante decepciones importantes. Como la semana pasada, cuando no pudo ir
al partido de hockey. Otras veces, en cambio, jpierde totalmente la cabeza al no
poder ponerse la gorra azul porque esta en la lavadora! No es que no pueda. Lo
que pasa es que estd demasiado consentido y necesita una disciplina mas estricta.
Ha de aprender a obedecer. ;Y puede! Ya ha demostrado de sobra que es capaz de
desenvolverse.»

Decidi asumir un riesgo terapéutico: hacer algo fuera de lo comun sin saber



muy bien cdmo resultaria. Asenti y dije: «Seguro que usted es casi siempre un
padre afectuoso y paciente, ;verdad?»

«Si, casi siempre. Aunque a veces, no, claro», respondio.

Entonces intenté utilizar un tono mads jocoso y humoristico: «;Asi que usted
puede ser paciente y afectuoso, pero a veces decide no serlo? —Menos mal que
sonrio; empezaba a ver por donde iba yo. De modo que segui adelante —. Si usted
quisiera a su hijo, jno tomaria mejores decisiones y seria un buen padre todo el
tiempo? ;Por qué elige ser reactivo o impaciente?» Comenzo6 a asentir y se le pinto
en la cara una sonrisa aiun mayor, acusando recibo de mi tono bromista a medida
que el tema iba quedando claro. Prosegui:

«¢Por qué es tan dificil tener paciencia?»

«Bueno, depende de como me siento —dijo—. De si estoy cansado o he
tenido un dia duro en el trabajo o algo asi.»

Sonrei y dije: «Sabe addnde quiero ir a parar, ;verdad?»

Desde luego que lo sabia. Tina pasd a explicar que la capacidad de una
persona para resolver situaciones como es debido y tomar buenas decisiones
puede fluctuar segun las circunstancias y el contexto de una situaciéon dada.
Simplemente por ser humanos, nuestra capacidad para desenvolvernos no es
estable ni constante. Y, sin duda, este es el caso de un nifio de cinco anos.

El padre entendi6 a la perfeccion lo que le decia Tina: que es un error
suponer que solo porque el pequeno podia controlarse bien en un momento
determinado seria capaz de hacerlo siempre. Y que cuando el hijo no gestionaba
bien sus sentimientos y conductas, ello no evidenciaba que estuviera consentido y
precisara una disciplina mas severa. Lo que necesitaba mas bien era comprensién y
ayuda, y mediante la conexién emocional y el establecimiento de limites, el padre
podria incrementar la capacidad de su hijo. La verdad es que nuestra capacidad fluctiia
segun sea el estado animico y el corporal, estados que reciben la influencia de muchos
factores, especialmente en el caso del cerebro en desarrollo de un nifio en desarrollo.

Tina y el padre siguieron hablando, y quedé claro que €l habia entendido la
idea. Habia captado la diferencia entre «no puedo» y «no quiero», y habia
comprendido que estaba imponiendo expectativas rigidas e inadecuadas desde el
punto de vista del desarrollo («de talla tinica») a su hijo, asi como a la hermana del
pequeno. Este nuevo planteamiento le habilité para desconectar el piloto



automatico parental y empezar a esforzarse por tomar decisiones intencionales,
momento a momento, con respecto a sus hijos, cada uno con su personalidad y sus
necesidades en cada situacion concreta. El padre comprendié que no solo podia seguir
fijando limites firmes y claros, sino que podia hacerlo con mds eficacia y respeto al tener en
cuenta el temperamento y la capacidad fluctuante de cada hijo, ademas del contexto. Como
consecuencia de ello, seria capaz de alcanzar ambos objetivos disciplinarios:
aumentar la cooperacion de su hijo y ensefarle destrezas y lecciones vitales
importantes que le ayudaran a medida que crezca.

Este padre estaba descubriendo ciertas suposiciones de su modo de pensar,
como que el mal comportamiento es siempre una oposicion obstinada en vez de un
momento de dificultad que se presenta mientras uno trata de manejar sentimientos
y conductas. En otras conversaciones con Tina lleg6 a cuestionarse no solo esta
suposicidn, sino también su énfasis en que el hijo y la hija le obedecieran de forma
incondicional y sin excepciéon. Si, razonable y justificadamente queria que su
disciplina estimulase en sus nifios la cooperacién. Pero ;obediencia completa y
ciega? ;Queria que sus hijos crecieran obedeciendo a ciegas a todo el mundo
durante toda la vida? ;O preferia que desarrollaran su identidad y su personalidad
individual, aprendiendo a lo largo del camino lo que significa llevarse bien con los
demas, respetar los limites, tomar buenas decisiones, ser autodisciplinados y pasar
por situaciones dificiles aplicando su propio criterio? También entendid esto, lo
cual causé un impacto de lo mads positivo en sus hijos.

Otro supuesto que este padre empezd a poner internamente en entredicho
fue la existencia de cierta bala de plata o varita mdgica utilizable para abordar
cualquier problema o asunto relativo a la conducta. Ojald hubiera una panacea asi,
pero no la hay. Es tentador aceptar una prdctica disciplinaria que prometa
funcionar indefectiblemente en todas las situaciones o incluso cambiar de forma
radical al nifio en pocos dias. Sin embargo, la dindmica de las interacciones es
siempre mucho mas compleja. No es posible resolver los problemas de conducta
sin mas, mediante un enfoque «de talla inica» aplicable a cualquier circunstancia,
nino o entorno.

Dedicaremos ahora unos minutos a analizar las dos técnicas disciplinarias
«de talla tinica» mas habituales en que se apoyan los padres: los azotes y el
aislamiento.

LOS AZOTES Y EL CEREBRO



Una respuesta de piloto automatico a la que recurren muchos padres es la
azotaina. A menudo nos preguntan nuestra postura ante la cuestion.

Aunque en realidad somos grandes defensores de los limites y las
restricciones, nos oponemos enérgicamente a los azotes. El castigo fisico es un tema
complejo y de gran carga emocional, y queda fuera del alcance de este libro un
examen a fondo de las investigaciones, los diversos contextos en los que tiene lugar
el castigo fisico y los impactos negativos de las zurras. No obstante, a partir de
nuestra perspectiva neurocientifica y de una revision de la bibliografia
correspondiente, creemos que los azotes son casi seguro contraproducentes cuando
se trata de crear relaciones respetuosas con los hijos, ensefiarles las lecciones que
queremos que aprendan y estimular el desarrollo 6ptimo. También pensamos que
los nifios deben tener derecho a estar a salvo de cualquier forma de violencia, sobre
todo si procede de personas en cuya proteccion ellos confian en especial.

Sabemos que hay toda clase de padres, toda clase de hijos y toda clase de
contextos en los que tiene lugar la disciplina. Y, desde luego, comprendemos que la
frustracién, junto con el deseo de hacer lo correcto para los hijos, lleva a algunos
padres a wusar los azotes como estrategia disciplinaria. No obstante, las
investigaciones ponen sistematicamente de manifiesto que, incluso cuando los
padres son carifiosos, afectuosos y estimuladores, las zurras a los nifios no solo son
menos efectivas para cambiar la conducta a largo plazo, sino que estan asociadas a
resultados negativos en muchos ambitos. De acuerdo, existen muchos enfoques
disciplinarios sin azotes que pueden ser tan dafiinos como los que incluyen algun
cachete. Aislar a los nihos durante largos periodos de tiempo, humillarlos,
amenazarlos a gritos o usar otras formas de agresion verbal o psicoldgica son otros
tantos ejemplos de précticas disciplinarias que lastiman la mente de los nifios,
aunque sus padres no lleguen a tocarlos fisicamente.

Por tanto, animamos a los padres a evitar fodo planteamiento disciplinario
que sea agresivo, cause dolor o provoque terror o miedo. Para empezar, es
contraproducente. La atencion del nifio salta de su propia conducta y el modo de
cambiarla a la respuesta del cuidador ante dicha conducta, con lo que ya no tiene
en cuenta en absoluto sus acciones. En vez de ello, piensa solo en lo injusto y malo
que es su padre al hacerle dafio, o incluso en el miedo que le ha provocado en ese
momento. Asi pues, esta respuesta parental debilita los principales objetivos de la
disciplina —modificar la conducta y construir el cerebro— porque anula una oportunidad
para que el nifio piense en su conducta e incluso sienta cierto remordimiento o culpa
saludable.



Otro problema importante de los azotes es lo que le pasa al nifio desde el
punto de vista fisioldgico o neuroldgico. El cerebro interpreta el dolor como
amenaza. Asi, cuando un padre causa dolor fisico a un nifio, este se enfrenta a una
paradoja bioldgica insoluble. Por un lado, todos nacemos con el instinto de acudir
a nuestros cuidadores en busca de proteccion cuando estamos lastimados o
asustados. Sin embargo, si los cuidadores son también el origen del dolor y el
miedo, si el padre ha provocado el estado de terror en el nifio por lo que este haya
hecho, para el cerebro del pequeno la situacion puede resultar muy confusa. Un
circuito empuja al nifio a intentar escapar del padre que esta haciéndole dario,
mientras que otro lo empuja hacia la figura de apego en busca de seguridad. Asi,
cuando el padre es el origen del dolor o el miedo, puede que el cerebro acabe
funcionando de forma desorganizada, pues se crea una paradoja sin solucion. En
ultima instancia, consideramos esto una forma de apego desorganizado. La
hormona del estrés —cortisol— liberada cuando se produce un estado interno
desorganizado y reiteradas experiencias interpersonales de terror y furia, puede
provocar duraderos impactos negativos en el desarrollo cerebral, pues dicha
hormona es toxica para el cerebro e inhibe el crecimiento sano. En realidad, el
castigo duro y severo puede dar lugar a cambios importantes en el cerebro, como
la muerte de conexiones e incluso de células cerebrales.

Otro problema con los azotes es que revela al nifio la falta de estrategia
efectiva del padre aparte de infligir dolor corporal. Es una leccion directa que todo
padre deberia tener muy en cuenta: ;queremos ensefiar a nuestros hijos que la
manera de resolver conflictos es causando dolor fisico, en especial a alguien
desvalido incapaz de defenderse?

Si enfocamos la cuestion desde el punto de vista del cerebro y el cuerpo,
vemos que los seres humanos estan instintivamente programados para evitar el
dolor. Asimismo, la parte del cerebro que media en el dolor fisico es la misma que
procesa el rechazo social. Provocar dolor fisico es también crear rechazo social en el
cerebro del nino. Como los nifios no pueden ser perfectos, observamos la
importancia de los estudios acerca del castigo fisico: segtn estos, aunque los azotes
suelen interrumpir una mala conducta en un momento determinado, no son igual
de efectivos en cuanto a cambiar conductas a largo plazo. En vez de ello, los nifios
a menudo aprenden a ocultar mejor lo que han hecho. En otras palabras, el peligro
es que el nifio asi castigado haga lo que sea para evitar el castigo fisico (y el
rechazo social), lo que con frecuencia significa mds mentira y ocultaciéon, no
comunicacion colaboradora ni disposicion a aprender.

Una ultima cuestion sobre los azotes: ;qué parte del cerebro queremos



abordar y desarrollar con nuestra disciplina? Como veremos en el siguiente
capitulo, los padres tienen la opcidn de implicar la parte reflexiva, superior, del
cerebro sensato del nifio, o a la parte inferior reptiliana, mas reactiva. Si amenazas
o atacas fisicamente a un reptil, ;qué clase de respuesta crees que obtendras?
Imaginemos a una cobra acorralada, escupiéndote. La reactividad no comporta
sensatez ni conexion.

Si nos vemos sometidos a una amenaza o un ataque fisico, nuestro cerebro
primitivo o reptiliano asume el control. Pasamos a una modalidad de
supervivencia adaptativa, a menudo conocida como «luchar, escapar o quedarse
quieto». También podemos desmayarnos, respuesta que se produce en algunas
personas cuando se sienten del todo impotentes. De la misma manera, cuando
hacemos que los nifios experimenten miedo, dolor o enfado, provocamos un
aumento del flujo de energia e informacion al cerebro primitivo y reactivo, en
lugar de dirigir ese flujo al modo de pensar receptivo, a las regiones cerebrales mas
sofisticadas y potencialmente sensatas que permiten a los nifios tomar decisiones
saludables y flexibles, ademads de controlar sus emociones.

(Quieres desencadenar reactividad en el cerebro primitivo de tu hijo, o
apelar al cerebro racional, reflexivo, para que el pequeno sea receptivo y encaje
bien en el mundo? Cuando activamos los estados cerebrales reactivos, perdemos la
ocasion de desarrollar la parte cerebral pensante. Es una oportunidad perdida. Es
mas, tenemos muchas otras opciones, mas eficaces, para imponer disciplina a
nuestros nifios —estrategias que les procuran practica en el uso de su «cerebro
superior» para que sea mas fuerte y esté mas desarrollado—, con lo cual seran
mucho mds capaces de convertirse en personas responsables que hagan con mas
frecuencia lo correcto. (En los capitulos del 3 al 6 ahondaremos en el tema.)

(ES EL AISLAMIENTO EN EL CUARTO

UNA HERRAMIENTA DISCIPLINARIA EFECTIVA?

En la actualidad, la mayoria de los padres que han decidido no azotar a sus
hijos dan por supuesto que el aislamiento en el cuarto es la mejor opcién
disponible. ;En efecto lo es? ;Nos ayuda a alcanzar los objetivos de disciplina?

En términos generales, creemos que no.



Conocemos muchos padres afectuosos que utilizan el aislamiento como
principal técnica disciplinaria. Sin embargo, tras haber revisado varias
investigaciones, hablado con miles de padres y criado a nuestros propios hijos, se
nos han ocurrido varias razones importantes por las que no pensamos que los
aislamientos sean la mejor estrategia disciplinaria. Para empezar, cuando los
padres recurren al aislamiento, suelen emplearlo con mucha frecuencia y movidos
por el enfado. No obstante, los padres pueden proporcionar a los nifos
experiencias mas positivas y significativas que permitan alcanzar mas facilmente el
objetivo doble de estimular la cooperacion y construir el cerebro. Como
explicaremos con mads detalle en el proximo capitulo, las conexiones cerebrales se
establecen a partir de experiencias repetidas. ;Y qué experiencia da el aislamiento a
un nino? Aunque lo mandes al cuarto de forma carifiosa, ;quieres que las repetidas
experiencias de tu hijo cuando cometa un error equivalgan a un rato a solas, que a
menudo es experimentado, sobre todo por los mas pequefios, como un rechazo?

¢No seria mejor hacer que experimentara lo que significa hacer las cosas
bien? En vez del aislamiento, por tanto, podrias pedirle que manejase la situacion
de forma distinta. Si el tono de sus palabras es irrespetuoso, puedes hacer que lo
intente de nuevo y se exprese con respeto. Si ha sido malo con su hermano, puedes
pedirle que busque tres cosas agradables que hacer por €l antes de ir a acostarse.
De este modo, la experiencia repetida de la conducta empieza a formar conexiones
en su cerebro. (En los proximos capitulos volveremos sobre la cuestion.)

Resumiendo, el aislamiento no suele conseguir su objetivo: que los nifios se
calmen y reflexionen sobre su conducta. Segin nuestra experiencia, el aislamiento
solo vuelve a los nifios mas enojados y disfuncionales, con lo que acaban siendo
menos capaces de controlarse o de pensar en lo que han hecho. Ademas, ;con qué
frecuencia crees que los nifios utilizan su aislamiento para meditar sobre su
conducta? Tenemos una noticia para ti: durante el tiempo de aislamiento, el nifio
piensa sobre todo en lo malos que son sus padres por haberle castigado.



LO QUE ESPERAN LOS PADRES DEL ATSLAMIENTO:

He metido lo pato. en el
futuro lo heré mejor. £ste
aslomente me ha
permitido entenderio

LO QUE PASA REALMENTE EN LOS AISLAMIENTOS:

)

T T

Tengo los peores podres
del munde.

Cuando los nifios reflexionan sobre la fatalidad de tener un padre o una
madre tan malo o injusto, estdn dejando escapar la oportunidad de crear
percepcidn, empatia y destrezas de resoluciéon de problemas. Colocarlos en una
situacion de aislamiento les impide tomar decisiones empaticas y ser personas
activas con facultades para comprender las cosas. Queremos darles la oportunidad
de resolver problemas, tomar decisiones acertadas y recibir consuelo cuando se
enfrentan al desanimo. Puedes hacer muchisimo bien a tus nifios formulando esta



simple pregunta: «;Tienes alguna idea para afrontar esta situaciéon y solucionar el
problema?» Si les das la oportunidad cuando ya estan tranquilos, por lo general los
nifios hacen lo correcto y en el proceso aprenden.

Ademads, el aislamiento no suele estar ligado de manera logica y directa a
una conducta determinada, algo clave para el aprendizaje efectivo. Si el nifo hace
una montana de papel higiénico, luego ha de ayudar a limpiar. Si monta en
bicicleta sin casco, durante dos semanas habra una inspeccion de seguridad cada
vez que la bicicleta salga del garaje. Si se olvida el bate en el entrenamiento de
béisbol, tendra que pedir prestado el de un comparero hasta que aparezca el otro.
Estas son respuestas parentales claramente relacionadas con el comportamiento.
No son en absoluto punitivas ni vengativas, sino que se centran en ensenar
lecciones a los nifios y ayudarles a entender como se hacen bien las cosas. Por su
parte, el aislamiento no suele guardar ningun tipo de relacion con una mala
decision o una reaccion descontrolada del pequefio. Debido a ello, no suele ser tan
efectivo en lo concerniente al cambio de conducta.

Incluso cuando las intenciones de los padres son buenas, el aislamiento suele
utilizarse de forma inapropiada. Quiza queremos el aislamiento para dar a los nifios
la oportunidad de tranquilizarse y recobrar la compostura y que asi puedan salir
de su caos interno y pasar a una fase de calma y cooperacion. Sin embargo, muchas
veces los padres emplean este recurso con caracter punitivo, y entonces el objetivo
no es ayudar al nifio a volver a su punto de partida tranquilo ni a aprender una
leccion importante, sino castigarle por alguna mala conducta. El aspecto didactico,
tranquilizante, del aislamiento se pierde por completo.



EN VEZ DE AISLAMIENTO «DE TALLA UNICA»...

El_\lSE'f:lALES A TOMAR BUENAS DECISIONES

T e eSS bs R AT BB — S 1

¢Qué puedes hacer
ponG que esto
salga mejor?

De todos modos, la razén mds importante por la que ponemos en entredicho
el valor del aislamiento tiene que ver con la profunda necesidad de conexion que
tiene el nino. El mal comportamiento suele deberse a que, desde el punto de vista
emocional, el nifio esta sometido a demasiada tensién, por lo que la expresion de
una necesidad o de un sentimiento fuerte surge de manera agresiva, irrespetuosa o
poco cooperativa. Quiza tenga hambre o esté cansado, o acaso haya alguna otra
explicacion de por qué en este momento es incapaz de autocontrolarse y tomar una



decisién acertada. Tal vez todo se reduce a que tiene tres afios y su cerebro no esta
lo bastante desarrollado para entender y expresar sus sentimientos con calma. Asi
pues, en vez de hacer todo lo posible para transmitir su abrumadora decepcion y
su enfado al ver que no queda zumo de uva, empieza a tirarte juguetes.

En estos momentos es cuando mas necesita el nifio nuestro consuelo y
nuestra presencia tranquila. Obligarle a irse y quedarse solo suena a abandono,
sobre todo si ya se siente descontrolado. Esto quizas envie incluso el sutil mensaje
de que, cuando no estd «haciendo lo correcto», no quieres estar cerca de él. No
quieres transmitir el mensaje de que tendrds una relacion con él cuando sea «bueno» o esté
contento, pero le negards el amor y el afecto en caso contrario. ;Te gustaria consolidar
esta clase de relacion? A un adolescente seguramente le aconsejaremos que evite a
amigos o comparieros que le traten asi si comete un error.

No estamos diciendo que el aislamiento sea la peor técnica disciplinaria
posible, que pueda provocar traumas o que no se deba utilizar nunca. Si se hace de
forma adecuada, con conexion afectuosa, sentarse de vez en cuando con el nifio y
hablarle o consolarle —lo que podemos denominar un «agrupamiento», lo
contrario del aislamiento— puede resultar practico. De hecho, ensenar a los nifios a
hacer una pausa y tomarse cierto tiempo para reflexionar es esencial para
desarrollar funciones ejecutivas que reduzcan la impulsividad y aprovechen la
capacidad de la atencién concentrada. Pero una reflexién asi se crea en relacion, no
en aislamiento completo, sobre todo en el caso de los mas pequefios, que a medida
que crecen pueden sacar provecho de la reflexion y del agrupamiento para centrar
la atencion en su mundo interior. Asi aprenden a «ver mar adentro» y desarrollar
la destreza para calmar las tormentas internas. Esta clase de agrupamiento es la
base del mindsight, o la vision de la mente, la capacidad de ver la propia mente y la
de los otros con percepcion y empatia. La vision de la mente incluye el proceso de
integracion que permite cambiar los estados internos, esto es, pasar del caos o la
rigidez a un estado interno de armonia y flexibilidad. Como la vision de la mente
—percepcion, empatia e integracion— constituye la base de la inteligencia social y
emocional, utilizar el agrupamiento para desarrollar habilidades reflexivas
internas es el modo de ayudar a los nifios y adolescentes a desarrollar los circuitos
de estas importantes capacidades. La Disciplina sin Lagrimas wusaria el
agrupamiento para interrumpir conductas (primer objetivo) e invitar a la reflexién
interna que construye destrezas ejecutivas (segundo objetivo).



¢ES ESTE EL MENSAJE QUE QUIERES
TRANSMITIR A TU HIJO?

Solo quero estar contigo
wuando estés degre.

Una estrategia proactiva que puede ser eficaz es ayudar al nifio a crear una
«zona de calma» con juguetes, cuentos o algin peluche favorito, que visita cuando
necesita tiempo y espacio para sosegarse. Se trata de una autorregulacion interna,
una habilidad esencial de la funcién ejecutiva. (jTambién es una buena idea para
los padres! Quizas un poco de chocolate, revistas, musica, vino tinto...) No tiene
nada que ver con castigos ni con que el nifio pague por sus errores, sino con ofrecer
una opcién y un sitio que le ayuden a autorregularse o regularse a la baja, lo cual
supone disminuir la sobrecarga emocional.

Como veremos en las préximas paginas, para responder a los nifios hay
montones de maneras mas estimulantes, creadoras de relaciones y efectivas que la
aplicacion automatica de un aislamiento o un castigo «de talla tinica» por defecto
para cualquier mal comportamiento. Lo mismo vale para los azotes e incluso para
cualquier castigo en términos generales. Menos mal que, como pronto
explicaremos, existen mejores alternativas que dar azotes, aislar en el cuarto o
quitar maquinalmente un juguete o un privilegio. Se trata de alternativas que,
desde el punto de vista logico y natural, estan ligadas a la conducta del nifo,
construyen el cerebro y mantienen una conexion sélida entre padres e hijos.

;CUAL ES TU FILOSOFIA DISCIPLINARIA?



La principal cuestion que hemos transmitido en este capitulo es que los
padres han de ser intencionales en la manera de responder cuando sus hijos se
portan mal. En lugar de reaccionar a partir del enfrentamiento y las emociones mas
primarias, o de responder a cada infraccion con una estrategia «de talla tnica» que
no tiene en cuenta el contexto ni la fase de desarrollo del nifo, los padres pueden
actuar basandose en principios y estrategias que se correspondan con su sistema
de valores y el respeto a los hijos como individuos que son. La Disciplina sin
Lagrimas se centra no solo en abordar circunstancias inmediatas y conductas a
corto plazo, sino también en crear destrezas y conexiones cerebrales que, a largo
plazo, ayuden al nifio a tomar decisiones reflexivas y a gestionar bien sus
emociones de forma automatica, con lo cual hara cada vez menos falta la
disciplina.

(Cémo vas a hacerlo? ;En qué medida eres intencional cuando impones
disciplina a tus hijos?

Piensa por un momento en tu respuesta normal ante la conducta de tus
hijos. ;Les das un cachete, los mandas al cuarto o les gritas de forma mecanica?
Cuando los nifios se comportan mal, jcuentas con alguna otra opcién inmediata?
Quizdas haces simplemente lo mismo que hicieron tus padres... o exactamente lo
contrario. La verdadera pregunta es esta: ;hasta qué punto tu estrategia
disciplinaria deriva de un enfoque intencional y consecuente, o consiste en
reaccionar sin mas confiando en viejas costumbres y mecanismos por defecto?

He aqui algunas preguntas que puedes formularte mientras piensas en tu
filosofia disciplinaria global:

¢ Cuento con una filosofia disciplinaria? ;En qué grado tengo un propdsito y soy
coherente cuando no me gusta el comportamiento de mis hijos?

¢Lo que estoy haciendo funciona? ;Mi planteamiento me permite ensefiar a mis
hijos las lecciones que quiero ensenarles, en lo relativo tanto a la conducta
inmediata como al modo en que crecen y se desarrollan como personas? ;Necesito
abordar las conductas cada vez menos, o debo imponer disciplina sobre las mismas
conductas una y otra vez?

¢Me siento bien con lo que estoy haciendo? ;Mi planteamiento disciplinario me
ayuda a disfrutar mas de la relacion con mis hijos? ;Reflexiono habitualmente
sobre momentos disciplinarios y me siento satisfecho con mi modo de
desenvolverme? ;Me pregunto a menudo si hay un modo mejor?



¢ Se sienten bien mis hijos al respecto? La disciplina dificilmente va a ser santo
de su devocidn, pero jentienden los nifilos mi enfoque y notan mi afecto? ;Estoy
comunicando y moldeando respeto de una manera que les permita sentirse
satisfechos consigo mismos?

¢Me siento bien con los mensajes que transmito a mis hijos? ;A veces les enseno
lecciones que no quiero que interioricen (por ejemplo, que obedecerme es mas
importante que aprender a tomar buenas decisiones sobre hacer lo correcto, que el
poder y el control son los mejores medios para conseguir que la gente haga lo que
queremos, o que yo solo quiero estar cerca de ellos si son agradables)?

¢Hasta qué punto se parece mi enfoque al de mis padres? ;Cémo me impusieron
disciplina mis padres? ;Recuerdo algin caso concreto de disciplina y como me
hizo sentir? ;Estoy tan solo reproduciendo viejos patrones? ;Rebelandome contra
ellos?

¢Mi enfoque ha hecho que alguna vez mis hijos se hayan disculpado de una forma
sincera? Aunque esto no suceda de manera habitual, jal menos mi planteamiento
mantiene esta puerta abierta?

¢ Me permite esto asumir responsabilidades y pedir perddn por mis propias acciones?
(Hasta qué punto soy sincero con mis hijos respecto al hecho de que cometo
errores? ;Estoy dispuesto a ser para ellos un modelo de conducta que reconoce sus
errores?

(Cémo te sientes ahora, tras haberte formulado estas preguntas? Muchos
padres experimentan pesar, culpa, vergiienza e incluso desesperanza cuando
descubren lo que no ha estado funcionando, y les preocupa el hecho de no haber
estado haciendo todo lo posible. Sin embargo, la verdad es que has hecho todo lo que
podias. Si hubieras podido hacerlo mejor, lo habrias hecho. El objetivo de plantearte
nuevos principios y estrategias no es reprocharte a ti mismo las oportunidades
perdidas, sino intentar crear oportunidades nuevas. Cuando sabemos mas, lo
hacemos mejor. A lo largo de los afios, con la practica, vamos aprendiendo cosas
que deseariamos haber sabido o pensado cuando nuestros hijos eran bebés. El
cerebro de los nifios es muy pladstico —modifica su estructura en funcién de la
experiencia—, y ellos responden de manera muy rdpida y productiva a las
experiencias nuevas. Cuanta mdas compasion te demuestres a ti mismo, mas la
tendras por tu hijo. Incluso los mejores padres se dan cuenta de que siempre habra
veces en que se puede ser mds intencional, efectivo y respetuoso en lo concerniente
al modo de imponer disciplina a los hijos.



En los capitulos restantes, nuestro objetivo serd ayudarte a pensar en lo que
quieres para tus hijos cuando se trata de guiarles y ensenarles. Ninguno de
nosotros seremos perfectos, eso es imposible. No obstante, podemos dar pasos
hacia el propdsito de conseguir calma y autocontrol cuando los nifios enredan.
Podemos formular las preguntas por qué-qué-como. Podemos evitar las estrategias
disciplinarias «de talla Unica». Podemos ofrecer los dos objetivos de formacion de
conductas externas y de aprendizaje de destrezas internas. Y podemos trabajar para
reducir el nimero de veces en que nos limitamos a reaccionar sin mas (o lo
hacemos de forma exagerada) ante una situacion, y aumentar el nimero de veces
en que reaccionamos a partir de un sentido claro y receptivo de lo que a nuestro
juicio necesitan los nifios en cada momento concreto, a medida que recorren la
infancia hacia la adolescencia y la edad adulta.



Tu cerebro bajo disciplina

La manana de Liz transcurria bien. Sus dos hijas habian desayunado,
estaban ambas ya vestidas, y ella y su marido, Tim, salian de la casa para
acompanarlas a sus respectivas escuelas. De repente, cuando Liz pronuncio la frase
aparentemente mas banal mientras cerraba la puerta a su espalda —«Nina, ti1 en el
coche de papd; Vera, subete a la camioneta» —, todo se vino abajo.

Tim y Vera, de siete afios, ya habian echado a andar hacia el camino de
entrada, y Liz estaba cerrando la puerta cuando un salvaje grito justo detras le paro
el corazon. Se volvio enseguida y vio a Nina, la de cuatro afios, de pie en el tltimo
escalon del porche, gritando «jno!» con un registro de lo mas ensordecedor.

Liz mir6 a Tim y luego a Vera. Ambos se encogieron de hombros con cara de
desconcierto. El prolongado y sostenido «jno!» de Nina habia sido sustituido por
un stacatto, «jno!, jno!, jno!», también a todo volumen. Liz se arrodill6 enseguida y
atrajo a Nina hacia si, mientras los chillidos de su hija por suerte iban apagandose
y siendo reemplazados por sollozos.

«Qué pasa, carino? —pregunté Liz. El arrebato la habia dejado
anonadada—. ;Qué pasa?»

A pesar de seguir llorando, Nina fue capaz de decir algo: «Ya llevaste a Vera
ayer.»

Liz volvi6 a mirar a Tim, que se les habia acercado con un ademan que decia
«no tengo ni idea». Liz, con los oidos atin zumbandole, intentd explicarse: «Lo sé,
cielo. Pero es que la escuela de Vera esta al lado de mi trabajo.»

Nina se apartd de su madre y gritd: «jPero hoy me toca a mi!»



Sabiendo ahora que su hija no corria peligro, Liz respir6 hondo y por un
instante se preguntd qué nivel de decibelios deberia alcanzar un grito agudo para
romper un cristal.

Vera, indiferente como de costumbre ante las aflicciones de su hermana,
anuncié impaciente: «Mama, voy a llegar tarde.»

Antes de describir como gestiond Liz esta situacion parental cldsica, hemos
de introducir algunos hechos simples sobre el cerebro humano y el modo en que
tiene impacto en nuestras decisiones disciplinarias cuando los nifios se portan mal
0, como es el caso, se descontrolan sin mas. Comencemos con tres descubrimientos
fundacionales sobre el cerebro —los llamaremos las tres «C cerebrales»—, que
pueden ser inmensamente beneficiosos para imponer disciplina con eficacia y
menos drama, al tiempo que ensefias a tus hijos lecciones importantes acerca del
autocontrol y las relaciones.

«C CEREBRAL» N.2 1: EL CEREBRO

ES CAMBIANTE

La primera C cerebral —que el cerebro es cambiante— parece simple, pero
sus repercusiones son enormes y deberian inspirar todo lo que hacemos con
nuestros hijos, disciplina incluida.

El cerebro de un nifio es como una casa en construccion. El cerebro inferior
se compone del tronco encefdlico y la region limbica, que conjuntamente
constituyen las secciones cerebrales a menudo conocidas como «cerebro reptiliano»
0 «viejo cerebro mamifero». Estas regiones inferiores se encuentran dentro del
craneo desde aproximadamente el nivel del caballete de la nariz hasta la zona
superior del cuello, y una parte de ellas, el tronco encefdlico, estd muy desarrollada
al nacer. A nuestro entender, el cerebro inferior es mucho mads primitivo, pues es
responsable de las operaciones neurales y mentales mas basicas: emociones fuertes;
instintos como el de la proteccion de la descendencia, y funciones basicas como la
respiracion, la regulacion de los ciclos de suefio y vigilia, y la digestién. El cerebro
inferior es lo que impulsa a un nifio pequeno a tirarte un juguete o morder a quien
pille por delante cuando no puede salirse con la suya. Puede ser la fuente de
nuestra reactividad, y su lema es un apresurado «jPreparados! jApunten! {Fuego!»,



aunque a menudo se salta los prolegémenos de «preparados» y «apunten». Era el
cerebro inferior de Nina el que habia asumido el mando cuando comprendié que
no seria su madre quien la llevaria a la escuela.
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Como bien sabras si eres padre, el cerebro inferior, con todas sus funciones
primarias, funciona a pleno rendimiento incluso en los nifios mds pequefios. Sin
embargo, el cerebro superior, responsable del pensamiento mas complejo y
sofisticado, estd poco desarrollado al nacer y empieza a crecer durante la primera
infancia y la nifiez. El cerebro superior esta formado por la corteza cerebral, la capa
mas externa del cerebro —también conocida como cortex—, y se ubica
directamente detras de la frente y sigue hasta la parte posterior de la cabeza, como
una media cipula que cubre el cerebro inferior. A diferencia de este, con todas sus
funciones basicas, el cerebro superior es responsable de la larga lista de destrezas
relacionales, emocionales y reflexivas que nos permiten llevar una existencia
equilibrada, con sentido, y disfrutar de relaciones sanas:

Planificacién y toma de decisiones serias.
Regulacion de las emociones y el cuerpo.
Percepcién personal.

Flexibilidad y adaptabilidad.



Empatia.
Moralidad.

Estas son precisamente las cualidades que queremos inculcar a nuestros
hijos, y todas ellas requieren un cerebro superior bien desarrollado.

El problema es que se precisa un tiempo para que el cerebro madure.
Lamentamos informar —sobre todo si hoy es la tercera vez en esta semana que tu
hijo de doce afos se ha olvidado la carpeta de los deberes en la taquilla— de que,
en realidad, el cerebro superior no estard plenamente formado hasta que la
persona llegue mas o menos a los veinticinco afios. Eso no significa que no pueda
hacerse nada al respecto en el proceso, sino que, mientras que el cerebro del nifio
estd construyéndose, el del adolescente se encuentra en un periodo de
reorganizacion que modificard las estructuras basicas creadas en los primeros doce
anos de vida. Dan explora todo esto en un libro para y sobre adolescentes titulado
Tormenta cerebral. La buena noticia —para ti y para tu hijo pequenio o adolescente —
es que, si conocemos el cerebro, podemos cambiar el modo de enfocar el
aprendizaje y la conducta. Si conocemos el cerebro, podemos guiar nuestra mente
—coOmo prestar atencion, como pensar, como sentir, como interactuar con los
demas— de maneras que refuercen un desarrollo cerebral firme y saludable a lo
largo de la vida.

Aun asi, todo esto implica que, aunque nos gustaria que nuestros hijos se
portasen de forma coherente, como si estuvieran plenamente desarrollados y
fueran adultos conscientes, provistos de ldgica fiable, equilibrio emocional y
moralidad, todavia no pueden hacerlo —o al menos no todo el tiempo— porque
son demasiado jovenes. Debido a ello, hemos de actuar en consecuencia y repensar
las expectativas. Queremos dirigirnos a nuestro hijo de nueve afios mientras
consolamos a la de cinco, cuyo ojo ha recibido el impacto de un dardo de goma
disparado a una distancia exasperantemente corta: «;En qué estabas pensando?»

Su respuesta serd «no lo sé» o «no estaba pensando», desde luego. Y lo mas
probable es que tenga razon. Su cerebro superior no estaba conectado cuando
apunto a la pupila de su hermana, igual que ese cerebro superior no estaba
conectado el dia anterior cuando exigié que la fiesta en la playa de su primo se
trasladara en pleno a algtn otro sitio porque se habia hecho un corte en el talon y
no queria que le entrara arena. En resumidas cuentas, al margen de lo inteligente,
responsable o consciente que sea tu hijo, es injusto esperar que siempre se
desenvuelva bien, o que distinga en todo momento entre una decision buena y otra



mala. Esto es imposible incluso en el caso de los adultos.

Observamos un buen ejemplo de este desarrollo gradual en un area concreta
del cerebro superior denominada unién temporo-parietal (TP], por sus siglas en
inglés) derecha.

TP

La TPJ derecha desempefia un papel destacado cuando se trata de entender
lo que pasa por la cabeza de otro. Si vemos una situacién o un problema como lo
veria otra persona, el TPJ derecho llega a ser activo y funciona con areas de la
corteza prefrontal, justo detrds de la frente, para permitirnos empatizar con los
demads. Estas y otras areas forman parte de lo que se conoce como «circuito
mentalizador», pues estan implicadas en la visién de la mente, esto es, mindsight,
ver la mente de los otros, jincluso la nuestra! Podemos crear la vision de la mente
en nuestros hijos mientras los orientamos hacia la percepcién, la empatia y el
pensamiento moral. La empatia afecta a nuestra vida moral y relacional de
maneras significativas y basicas, desde luego. Estamos dispuestos a dejar pasar
algo a alguien si no tenia mala intencion. Estamos dispuestos a conceder el
beneficio de la duda si confiamos en los motivos del otro.

No obstante, un nifio, que todavia esta desarrollandose y cuyo cerebro
superior —que incluye la TPJ] derecha y las regiones prefrontales— sigue en
construccion, a menudo serd incapaz de plantearse motivos e intenciones al
examinar un problema o situacion. Las decisiones éticas serdan mas del estilo
«blanco o negro», y las preocupaciones por temas como la justicia o la equidad,
mucho mads nitidas. Nina, por ejemplo, no tenia interés alguno en discutir la
informacion contextual sobre lo cerca que estaba la escuela de su hermana del
lugar de trabajo de su madre. Este elemento factual, 16gico, era irrelevante para
ella. Solo le importaba que su hermana habia ido con su madre el dia anterior, y la
equidad dictaba que hoy le tocaba a ella. Asi pues, para entender el punto de vista



de su hija, Liz tenia que entender que Nina contemplaba los acontecimientos con la
lente de su cerebro superior todavia en crecimiento, que no siempre era capaz de
tener en cuenta la informacion situacional o contextual.

Como explicaremos en proximos capitulos, cuando utilizamos nuestros
circuitos de mindsight para percibir la mente que subyace a la conducta de los
nifios, moldeamos para ellos el modo de detectar la mente dentro de si mismos y
en los demas. La vision de la mente es una destreza ensenable, clave en la
condicion de empadtico y perceptivo, compasivo y moral. Es la base de la
inteligencia social y emocional, y podemos modelarla para nuestros nifos al
tiempo que guiamos el desarrollo de su cerebro.

La cuestion es que cuando educamos a los hijos, y sobre todo cuando les
imponemos disciplina, hemos de esforzarnos mucho para comprender sus puntos
de vista, su fase de desarrollo y aquello de lo que en tltima instancia son capaces.
Asi usamos nuestras destrezas de mindsight para ver la mente tras la conducta de
los hijos. No reaccionamos sin mas ante sus acciones externas, sino que nos
sintonizamos con el proceso mental que subyace al comportamiento. También
debemos recordar que los nifios no siempre son capaces de lo mismo; su capacidad
cambia cuando se sienten cansados, tienen hambre o estan abrumados.
Comprender este cerebro C concreto, que el cerebro estd cambiando y se halla atun
en fase de desarrollo, puede llevarnos a un punto donde podremos escuchar a
nuestros hijos con mds comprension y compasion, y entender mas a fondo por qué
estan alterados y les cuesta tanto controlarse. En pocas palabras, seria injusto
presuponer que nuestros hijos estan tomando decisiones mediante un cerebro
plenamente formado y en perfecto funcionamiento y que pueden ver el mundo
COmMo nosotros.

Pensemos en la lista de funciones de la que es responsable el cerebro
superior. ;Es una descripcion realista del cardcter de un nifio? Nos encantaria que
nuestros hijos demostrasen tener estas cualidades en todos y cada uno de los
momentos de su vida, por supuesto. A todos nos gustaria un hijo que planeara las
cosas de antemano y tomara decisiones acertadas de forma sistematica, que
controlara sus emociones y su cuerpo, que demostrara tolerancia, empatia y
autoconocimiento, y que actuara movido por un solido sentido de la moralidad.
Pero esto no va a pasar. Al menos no siempre. Segin quién sea el nifio y su edad,
quiza ni siquiera con frecuencia.

Entonces, ;tenemos aqui una excusa para la mala conducta? ;Se trata tan
solo de hacer la vista gorda cuando los nifios se portan mal? No, claro que no. En



realidad, el cerebro en desarrollo del nifio es simplemente otra razén por la que
hemos de fijar limites claros y ayudarle a comprender lo que es aceptable. El hecho
de no tener un cerebro superior que funcione de manera coherente, que establezca
restricciones internas rectoras de su conducta, significa precisamente que necesita
restricciones externas. Y es facil adivinar de donde han de proceder dichas
restricciones: de los padres y otros cuidadores, asi como de las pautas y
expectativas que estos transmitan. Hemos de ayudar a desarrollar el cerebro superior de
los nifios —junto con todas las destrezas que este posibilita— vy, mientras lo hacemos, acaso
tengamos que actuar como un cerebro superior externo, trabajando con ellos y ayuddndoles
a tomar decisiones que atin no son del todo capaces de tomar por si mismos.

Pronto ahondaremos mads en esta idea y propondremos sugerencias para
llevarla a la practica. De momento, sin embargo, tengamos simplemente presente
este cerebro C inicial: como el cerebro de un nifio estd cambiando y
desarrollandose, es preciso rebajar nuestras expectativas y entender que los
desafios emocionales y de comportamiento serdn lo habitual. Debemos ensenar y
esperar una conducta respetuosa, desde luego. Pero, al hacerlo, hemos de tener
siempre muy presente que el cerebro del nifio esta en desarrollo y, por lo tanto, es
cambiante. En cuanto comprendamos y aceptemos esta realidad fundamental,
seremos mucho mas capaces de reaccionar de una forma que respete al nifo y la
relacion al tiempo que seguimos ocupandonos de cualquier conducta que merezca
nuestra atencion.

«C CEREBRAL» N.2 2: EL CEREBRO

ES CAMBIABLE

La segunda C cerebral resulta de lo mas estimulante y ofrece esperanza a los
padres: el cerebro no es solo cambiante —se desarrolla con el tiempo—, sino
también cambiable —puede ser moldeado de forma intencional mediante la
experiencia—. Si hace poco has leido algo sobre el cerebro, seguramente te habras
topado con el concepto de «neuroplasticidad», que se refiere al modo en que el
cerebro cambia fisicamente con arreglo a las experiencias que vamos acumulando.
Tal como lo expresan los cientificos, el cerebro es plastico, o moldeable. En efecto,
la arquitectura fisica real del cerebro cambia en funcion de lo que nos sucede.



Quizds hayas oido algo sobre estudios cientificos que hablan de
neuroplasticidad. En EI cerebro del nifio mencionamos una serie de investigaciones
en las que se ponia de manifiesto que determinados animales —los que dependen
de su audicién para cazar— tienen los centros auditivos cerebrales agrandados.
También presentamos algunos estudios segin los cuales, en los violinistas, las
regiones de la corteza que representan la mano izquierda —que toca las cuerdas
del instrumento a una velocidad inaudita— son mas grandes de lo normal.

Segun otros estudios recientes, los niflos que aprenden a leer musica y a
tocar el teclado experimentan cambios significativos en el cerebro y tienen una
capacidad superior para lo que se conoce como «cartografia sensoriomotora
espacial». En otras palabras, cuando aprenden siquiera los rudimentos de tocar el
piano, su cerebro se desarrolla de forma distinta en comparaciéon con los otros
nifos, de modo que son capaces de entender mejor su propio cuerpo en relacion
con los objetos circundantes. Hemos observado resultados similares en estudios
con personas que actuan de mediadoras. Los ejercicios de mindfulness —atencion y
conciencia plena— producen cambios en las conexiones cerebrales, que afectan
considerablemente a la capacidad de una persona para interaccionar con otras y
adaptarse a situaciones dificiles.

Como es ldgico, esto no equivale a decir que todos los nifios deban ir a clases
de piano o que todas las personas tengan que mediar (jaunque no disuadiriamos a
nadie de ninguna de las dos actividades!). La clave estd en que la experiencia de las
clases, como la de participar en ejercicios de mindfulness (o tocar el violin, incluso
practicar kdrate), modifica fundamental y fisicamente el cerebro pldstico, sobre
todo mientras estd desarrollandose en la infancia y la adolescencia, pero también
durante a lo largo de la vida. Veamos un ejemplo mds extremo: una persona que
haya sufrido abusos en la primera infancia puede ser mdas vulnerable a las
enfermedades mentales en fases posteriores de la vida. Ciertos estudios recientes
han utilizado imdagenes de resonancia magnética funcional (RMf), o escaneres
cerebrales, para descubrir cambios especificos en determinadas areas de lo que
conocemos como «hipocampo» en el cerebro de adultos jovenes que han sufrido
abusos. Dichos individuos muestran indices superiores de depresion, adiccion y
trastorno de estrés postraumatico (PTSD, por sus siglas en inglés). En esencia, su
cerebro ha cambiado en respuesta al trauma vivido siendo pequefios.



LA EXPERTENCIA CAMBIA LITERALMENTE EL CEREBRO
| |

-

La neuroplasticidad tiene enormes repercusiones para nuestro papel como
padres. Si las experiencias repetidas cambian realmente la arquitectura fisica del cerebro,
es primordial que seamos intencionales respecto de las experiencias que damos a nuestros
hijos. Piensa en las maneras de interactuar con tus hijos. ;Cémo te comunicas con ellos?
(Cbémo les ayudas a reflexionar acerca de sus acciones y su conducta? ;Qué les
ensenas sobre las relaciones, sobre respecto, confianza y esfuerzo? ;Qué
oportunidades les ofreces? ;Qué personas importantes has introducido en su vida?
Todo lo que ellos ven, oyen, sienten, tocan o incluso huelen causa un impacto en su
cerebro, por lo que influye en su manera de contemplar e interaccionar con el
mundo, incluyendo aqui familia, vecinos, desconocidos, amigos, compafieros de
clase e incluso ellos mismos.

Todo esto se produce en el nivel celular, en las neuronas y las conexiones
entre las células cerebrales, denominadas «sinapsis». Los neurocientificos expresan
la idea con la frase «las neuronas que se activan juntas permanecen conectadas».



UASINEURONASYOUE:
SFi . TS

Esta expresion, conocida como «regla de Hebb», que toma el nombre del
neuropsicdlogo canadiense Donald Hebb, explica en esencia que cuando diversas
neuronas se activan al mismo tiempo en respuesta a una experiencia, acaban
conectadas entre si formando una red. Y cuando una experiencia se repite una y
otra vez, intensifica y refuerza las conexiones entre estas neuronas. Por eso, si se
activan juntas, acaban conectadas.

El famoso psicologo Ivan Pavlov estaba comenzando a aceptar esta idea
cuando observo que sus perros salivaban no solo cuando aparecia comida real
delante de ellos, sino también cuando sonaba la campanilla que los llamaba a
comer. Las «neuronas de la salivaciéon» de los perros llegaron a estar conectadas
funcionalmente a las «neuronas de la campanilla». Aparece otro ejemplo del
mundo animal cada vez que los Giants de San Francisco juegan un partido
nocturno en el AT&T Park. Al final de cada encuentro aparecen grupos de
gaviotas, listas para un festin de restos de perritos calientes, cacahuetes y
palomitas en cuanto se vacia el estadio situado junto a la bahia. Los biologos se
quedan perplejos al ver la exactitud con que las aves controlan el tiempo de su
llegada, para la novena entrada. ;Es por el mayor ruido del publico? ;Por los
focos? ;Por el érgano que interpreta Take Me Out to the Ball Game en el descanso de
la séptima entrada? Sea como fuere, una cosa parece clara: las aves han sido
condicionadas para esperar comida tan pronto como finalice el partido. Ciertas
neuronas se han activado juntas y posteriormente han quedado conectadas.

La regla de Hebb es lo que explica que un nifio pequeno levante las manos y
diga «;te suba?» cuando quiere que le cojan. El apenas entiende el significado de
las palabras y obviamente atin no sabe como funcionan los pronombres. Pero sabe
que, cuando se le dice «;quieres que te suba?», lo levantan del suelo. Asi pues,
cuando quiere que le cojan, dice «;te suba?». Activaciéon y conexion.



El que una serie de neuronas estén conectadas puede ser algo bueno. Una
experiencia positiva con un profesor de matematicas puede dar origen a
conexiones neurales que vinculen matematicas y placer, logro y satisfaccion con
uno mismo como alumno. Pero también puede ocurrir lo contrario. Las
experiencias negativas con un profesor severo o un examen cronometrado y la
ansiedad que lo acompafa pueden establecer conexiones cerebrales que supongan
obstaculos importantes para disfrutar no solo de las matematicas y los numeros,
sino también de los exdmenes y la escuela en general.

La cuestion es sencilla pero crucial: las experiencias provocan cambios en la
arquitectura cerebral. Asi pues, desde un punto de vista practico, queremos tener
presente la neuroplasticidad al tomar decisiones sobre cdmo interaccionamos con
los nifios y a qué dedican ellos el tiempo. Queremos tener en cuenta qué
conexiones neurales estan formandose y como evolucionaran.

Por ejemplo, ;qué peliculas quieres que vean tus hijos, y a qué actividades
quieres que dediquen su tiempo libre? Sabiendo que el cerebro plastico resulta
alterado por la experiencia, quiza no nos gustara mucho que pasen horas viendo
determinados programas de television o entretenidos con videojuegos violentos.
Tal vez preferiremos que los nifios participen en actividades que generen
capacidad para las relaciones y el conocimiento de otras personas, ya sea salir con
amigos, jugar con la familia o practicar deportes y otras actividades grupales que
exijan colaborar en equipo. Podemos incluso crear a propdsito tiempo para el
aburrimiento en un dia de verano, para que asi tengan que ir al garaje y ver qué
diversion interesante pueden inventar con una polea, un trozo de cuerda y un rollo
de cinta adhesiva. (Si alguien escribe en Google la frase «como hacer un paracaidas
con cinta adhesiva», quiza quiera romper el tablero del Monopoly.)



Ve suba?

No podemos, ni queremos, proteger o rescatar a nuestros hijos de todas las
adversidades y experiencias negativas. Estas experiencias constituyen una parte
importante del crecimiento y del desarrollo de la resiliencia, asi como de la
adquisicion de las habilidades internas necesarias para afrontar el estrés y el
fracaso y responder con flexibilidad. Lo que podemos hacer es ayudar a nuestros
hijos a dotar de sentido a sus vivencias para que estos retos tengan mas
probabilidades de ser codificados conscientemente en el cerebro como
«experiencias de aprendizaje», mas que como asociaciones inconscientes o incluso
traumas que los limiten en el futuro. Cuando los padres analizan experiencias y
recuerdos con sus hijos, estos suelen acceder mejor a los recuerdos de los
episodios. Los nifios cuyos padres les hablan de sus sentimientos también
desarrollan una inteligencia emocional mas solida, por lo que tienen mas facilidad
para percibir y comprender sus propios sentimientos y los de los demads. Las
neuronas que se activan juntas permanecen conectadas, cambiando el cerebro
cambiable.

Todo vuelve a la cuestiéon de que el cerebro cambia en respuesta a la



experiencia. jQué experiencia de tus hijos quieres que afecte a su cerebro
cambiable? ;Qué conexiones cerebrales quieres alimentar? Y centrandonos mads en
el tema del libro: sabiendo que el cerebro de un nifio es cambiable, ;como quieres
responder a la mala conducta? Después de todo, las repetidas experiencias de tus
hijos con la disciplina también estaran estableciendo conexiones en su cerebro.

«C CEREBRAL» N.° 3: EL CEREBRO

ES COMPLEJO

De modo que el cerebro es cambiante y cambiable. Y es también complejo,
nuestra tercera «C cerebral». El cerebro es polifacético, y posee diferentes areas
responsables de distintas tareas. Unas son responsables de la memoria, otras del
lenguaje, otras de la empatia, y asi sucesivamente.

Esta tercera C cerebral es una de las realidades mas importantes que tener en
cuenta al hablar de disciplina. La complejidad del cerebro significa que cuando los
ninos estan alterados, o cuando estdn comportdndose de una manera que no nos
gusta, podemos apelar a diferentes «areas» de su cerebro, a diferentes regiones y
maneras de funcionar, con distintas respuestas parentales que activan circuitos
diferentes. Por tanto, podemos recurrir a una parte del cerebro para obtener un
resultado y a otra para obtener otro.

Volvamos a los cerebros superior e inferior. Por ejemplo, si tu hijo esta
desmoronadndose y perdiendo el control, ja qué parte del cerebro preferirias
recurrir? ;A la primitiva y reactiva? ;O a la sofisticada y capaz de pensar con
logica, compasion y autoconocimiento? ;Intentamos conectar con la que reacciona
como haria un reptil —mediante una actitud defensiva y ataques— o con la que
tiene el potencial de tranquilizar, resolver problemas e incluso pedir disculpas? La
respuesta salta a la vista. Preferimos contar con la receptividad del cerebro
superior a desencadenar la reactividad del cerebro inferior. Asi, las partes
cerebrales superiores podran comunicarse y ayudar a anular las inferiores, mas
impulsivas y reactivas.

Cuando imponemos disciplina con amenazas —sea de manera explicita,
mediante palabras, o implicita, mediante mensajes intimidantes no verbales como
el tono, la postura o las expresiones faciales—, activamos los circuitos defensivos



del cerebro inferior, reptiliano y reactivo del nifio. A esto lo llamamos «provocar a
la lagartija», y no lo recomendamos porque casi siempre produce una
intensificacion de las emociones, tanto en el hijo como en el padre. Cuando tu hijo
de tres afnos sufre una rabieta en el stper, y tt te plantas delante y le sefialas con el
dedo y apretando los dientes le dices que «ya basta», estds provocando a la
lagartija. Estas originando una reaccion del cerebro inferior, algo que casi nunca
conduce a una solucion productiva para ninguno de los involucrados. El sistema
sensorial de tu hijo asimila tus palabras y tu lenguaje corporal y detecta amenaza,
un mensaje que desde el punto de vista biologico activa los circuitos neurales que
le permiten sobrevivir a una amenaza procedente del entorno: luchar, huir,
quedarse quieto o desmayarse. Su cerebro inferior entra en accion, preparandose
para reaccionar deprisa en vez de contemplar alternativas en un estado mas
sensible y receptivo. Sus musculos acaso se tensen mientras se dispone a
defenderse y, si es preciso, atacar con la inmovilidad y la lucha. O tal vez escape o
se desplome en una respuesta de desmayo. Cada una de estas respuestas es una
forma de reaccionar del cerebro inferior. Mientras ocurre esto, el pensamiento, los
circuitos racionales de autocontrol del cerebro superior, estdn desconectados, no
disponibles en este momento. Aqui esta la clave: no podemos hallarnos al mismo
tiempo en el estado reactivo —procedente del cerebro inferior— y en el estado
receptivo —procedente del superior—. La reactividad de abajo es dominante.

RECEPTIVO

REACTIVO

En esta situacion, puedes recurrir al mas sofisticado cerebro superior de tu
hijo y permitirle frenar al mds reactivo cerebro inferior. Si le muestras respeto, lo
tratas con mucha empatia y permaneces abierto a las discusiones cooperativas y
reflexivas, no transmites «ninguna amenaza», por lo que el cerebro reptiliano



puede relajar su reactividad. Al hacer esto, activas los circuitos superiores, incluida
la importantisima corteza prefrontal, responsable de la toma tranquila de
decisiones y del control de las emociones y los impulsos. Asi es como pasamos de
la reactividad a la receptividad. Y esto es lo que queremos ensenar a nuestros hijos.

Asi pues, en vez de exigir con dureza a tu hijo de cinco afos que se
tranquilice, puedes ayudar a calmar y sosegar el cerebro inferior y activar el
cerebro superior invitdndole con tacto a estar fisicamente cerca de ti al tiempo que
escuchas sus razones para sentirse alterado. (Si estas en un lugar publico y tu hijo
se dedica a molestar a todo el mundo, quizas haga falta sacarlo a la calle mientras
intentas apelar a su cerebro superior.)

Ciertas investigaciones respaldan esta estrategia de implicar al cerebro de
arriba en vez de enfurecer al de abajo. Por ejemplo, hemos visto que cuando se le
ensefia a alguien la foto de una cara enfadada o asustada, se incrementa la
actividad en una region del cerebro inferior denominada «amigdala», responsable
del procesamiento y la expresion rapida de las emociones fuertes, sobre todo la ira
y el miedo. Uno de los principales cometidos de la amigdala es permanecer alerta y
hacer sonar una alarma cada vez que estamos bajo amenaza, lo que nos permite
actuar con presteza. Curiosamente, la mera vision de la fotografia de una persona
que exprese enfado o miedo hace que se active la amigdala del observador. De
hecho, aunque el observador vea la foto tan rdpidamente que no llega a ser
consciente de la imagen, la amigdala resulta activada por una reacciéon subliminal,
instintiva y emocional.

Amigdala

En el estudio hay algo ain mas fascinante: cuando se pedia a los
observadores que calificaran la emocion de la imagen, y la clasificaran como
«miedo» o «enfado», su amigdala se volvia inmediatamente menos activa. ;Por
qué? Porque parte del cerebro superior —una parte denominada «corteza



prefrontal ventrolateral»— se hacia cargo de atribuir una palabra a la imagen y
luego procesaba la emocidn, lo cual permitia a la parte reflexiva, analitica, del
cerebro asumir el control y tranquilizar las irritadas regiones inferiores en vez de
permitir que el cerebro de abajo, emocional y reactivo, dominara y dictara los
sentimientos y las respuestas de la persona. Es el ejemplo clasico de la estrategia
«nombrar para dominar» que vimos con detalle en EI cerebro del nirio. Mediante el
mero hecho de nombrar la emocidn, una persona nota que disminuyen sus niveles
de miedo y enfado. Es asi como el cerebro superior tranquiliza al inferior. Y se trata
de una destreza que puede durar toda una vida.

Esto es lo que queremos hacer cuando los nifos estan alterados y se
comportan mal: ayudarles a involucrar al cerebro superior. De hecho, la parte
prefrontal de este cerebro posee unas fibras relajantes que calman las regiones
inferiores cuando estas se muestran reactivas. La clave es que estas fibras se
desarrollen bien en nuestros hijos y activarlas en un momento de afliccion
conectando primero antes de redirigir. Queremos que los ninos adquieran la
habilidad interna de poner fin a la rabieta y reflexionar sobre lo que estd pasando
en su interior.

Recordemos las funciones del cerebro superior: toma de buenas decisiones,
control de las emociones y el cuerpo, flexibilidad, empatia, autoconocimiento y
moralidad. Estos son los aspectos del caracter de nuestros hijos que queremos
desarrollar, ;de acuerdo? Como deciamos en EI cerebro del nifio, queremos
comprometer al cerebro superior, no enfurecer al inferior. Implicar, no irritar.
Cuando irritamos al cerebro inferior, suele ser porque la amigdala también esta
activandose. Y adivina qué quiere hacer la amigdala. jGanar! Asi, cuando las
respectivas amigdalas de padre e hijo estan activdindose a una velocidad maxima,
buscando ambas la victoria, practicamente siempre es una batalla en la que ambos
bandos salen perdiendo. No gana nadie, y el campo de batalla acaba sembrado de
victimas relacionales. Todo porque irritamos al cerebro inferior en vez de implicar
al superior.



EN VEZ DE ENFURECER AL CEREBRO INFERIOR...

Por utilizar una metafora diferente, es como si tuvieras un mando a
distancia para tu hijo y, por tanto, la capacidad, al menos hasta cierto punto, de
determinar el tipo de respuesta que recibirds cuando interaccionéis los dos. Si
pulsas el botén de implicar —el de «calmar y pensar» —, apelas al cerebro superior,
lo que activa una respuesta tranquilizadora. En cambio, si pulsas el de enfurecer —
el de «perder los papeles e intensificar las emociones» — mediante amenazas y
exigencias, en la practica estds suplicando que se ponga en marcha la parte



pendenciera del cerebro. Si provocas a la lagartija, obtienes una respuesta reactiva,
reptiliana. Tt decides qué botdn pulsas.

Recordemos que nada de esto exime a los padres de la responsabilidad de
establecer limites y comunicar expectativas de forma clara. En las siguientes
paginas te daremos montones de sugerencias para ello. En cualquier caso, cuando
se trate de fijar los limites y transmitir las expectativas, haras las cosas mucho mas
faciles para ti, para tu hijo y para quien esté a tiro de piedra si recurres al yo
receptivo y mds sensato del nifio y a su cerebro superior, en contraposicion a la
reactividad de lagartija y al cerebro inferior.

Mas fascinante todavia es lo que pasa después de haber apelado al cerebro
superior. Cuando este se implica de forma repetida, se hace mas fuerte. Las
neuronas que se activan juntas permanecen conectadas. Asi pues, cuando un nifo
se halla en un estado mental alterado e invitamos al cerebro superior a estar activo,
creamos un vinculo funcional entre el estado desregulado y una activacion de la
parte cerebral que devuelve al nifio a un estado bien regulado. Y probablemente
también contribuimos a desarrollar las fibras relajantes que se extienden desde el
cerebro superior prefrontal hasta el inferior.



BATALLA DE LA AMIGDALA: NO GANA NADIE

Esto significa que, cuanto mds recurramos a la naturaleza integrada de
nuestro hijo —cuanto mas le indiquemos que piense antes de actuar o tenga en
cuenta los sentimientos del otro, cuanto mas le pidamos que acttie de forma ética 'y
empatica—, mds usara el cerebro superior y mas fuerte serd este, pues estard
creando conexiones y volviéndose mas integrado con las areas de abajo. El uso del
cerebro superior serd cada vez mas su via de acceso, su opcion automatica por
defecto, incluso cuando las emociones estén disparadas. Como consecuencia de



ello, el nifio serd cada vez mas capaz de tomar buenas decisiones, de manejar sus
emociones y de sentir afecto por los demas.

APLICACION DE LAS C CEREBRALES

Hablemos ahora de como se comportan las tres C cerebrales —cambiante,
cambiable y complejo— al entrar en accién. Cuando Nina se puso frenética en el
porche, la primera reaccion de Liz fue explicarle de manera ldgica como se habian
tomado las decisiones relativas al transporte: «La escuela de tu hermana esta justo
al lado de mi trabajo.» Habria podido decir a continuacion que Tim tenia mas
tiempo para llevar a Nina a su colegio, y que justo el dia anterior Nina habia
pedido estar mas tiempo con su padre. Todas estas afirmaciones eran ciertas y
racionales.

No obstante, como hemos dicho, cuando un nifio esta en pleno colapso, la
logica suele ser ineficaz, a veces incluso contraproducente. Esto es lo que Liz
advirtié mientras miraba a su enfurecida hija. En efecto, repard en la primera de las
tres C cerebrales: el cerebro de Nina estaba cambiando. Estaba desarrollandose. No
estaba desarrollado, sino desarrollindose. Lo cual significaba que Liz tendria que ser
paciente con su pequefa y no esperar de ella que se controlara coherentemente
como un adulto, ni siquiera como una nifia de mds edad. Respiré hondo y se
esforzd por mantener la calma pese a la tension producida por la poco razonable
nifia de cuatro anos, la impaciente de siete y el implacable tictac del reloj.

En esta coyuntura, tenia la misma importancia la segunda C cerebral: el
cerebro es cambiable. Liz entendid que el modo en que ella y su esposo afrontaban
cada situacion con las nifias establecia conexiones en los cerebros en desarrollo de
estas, para bien o para mal. Asi, en ese momento de conciencia, Liz se resisti6 al
impulso que sentia: agarrar a toda prisa, incluso con gesto agresivo, a su
quejumbrosa hija, marchar enérgicamente hasta el coche de Tim, sujetarla al
asiento y cerrar la puerta con estrépito.

Por cierto, si te reconoces en la descripcion de como la enojada Liz queria
resolver la situacion, no estds solo. Nos ha pasado a todos. (Véase «Cuando un
experto en estilos parentales pierde los estribos» al final del libro.) Los padres
afectuosos suelen condenarse a si mismos por el menor error cometido, o por todas
las oportunidades perdidas para abordar un momento dificil desde una
perspectiva de Cerebro Pleno. Te instamos a escuchar esta critica interna solo el



tiempo necesario para adquirir cierta conciencia del asunto y hacerlo mejor la
proxima vez, pero luego debes ser generoso e indulgente contigo mismo. Quieres
hacer todo lo posible por tus hijos, desde luego. Sin embargo, como explicaremos
con detalle en la conclusién del libro, incluso los errores parentales pueden ser de
gran valor para los hijos: podemos ensenarles que somos humanos, y que podemos
asumir responsabilidades por lo que pasa y reparar el dano cometido. Es una
experiencia didactica esencial para todos los nifios.

Liz era humana y madre, por lo que naturalmente cometia su cuota de
errores, como todos. Sin embargo, en este caso impuso disciplina mediante un
enfoque de Cerebro Pleno, Sin Lagrimas, y tomd la decision intencional de
aguardar un momento y acompanar emocionalmente a su hija pequefa. A estas
alturas, la familia ya iba con retraso. Pero Liz comprendid que aunque los
sentimientos de Nina parecian impostados, eran reales. La nifia necesitaba a su
madre en ese preciso instante. Por ello, Liz rechazo el impulso de hacer lo mas facil
y rapido, y de nuevo atrajo a la nifia hacia si.

En cuanto a la manera especifica de responder a la situacion, aqui es donde
interviene la tercera C cerebral: el cerebro es complejo. Liz conocia a su hija lo
bastante para saber que no debia irritar al cerebro inferior, ya muy activo. En vez
de ello, necesitaba implicar al superior. De todos modos, el primer paso debia ser
la conexion. Antes de redirigir, siempre conectamos. Esto es lo que hizo Liz al
abrazar a la nifa. Vale, tenia prisa, pero no pasaria nada positivo hasta que Nina se
tranquilizara un poco, lo cual no tardé mucho en ocurrir en cuanto estuvo en
brazos de su madre. En cuestion de unos segundos, Liz noté que Nina respiraba
hondo y su cuerpecito empezaba a relajarse.

Si Nina fuera hija tuya, quizas habrias resuelto la situacién de una manera a
escoger entre varias, en funcion de tu estilo y tu temperamento. Como Liz, tu
primer objetivo seguramente habria sido intentar ayudar a tu hija a serenarse, para
que su cerebro superior volviera a activarse y ella atendiera a razones. Quiza le
prometieras que al dia siguiente te levantarias mas temprano para tener tiempo de
llevarla tt1 a la escuela. O acaso le aseguraras que pedirias permiso al jefe para salir
antes del trabajo y poder asi recogerla y luego pasar un rato especial a solas las
dos. O tal vez le propusieras contarle un cuento con el teléfono de manos libres de
tu coche mientras su padre la acompanaba a la escuela.

Resulta que Liz intentd varias de estas estrategias, todas en vano. Nada de
todo ello dio resultado. Nina no queria saber nada.



(Te alegra que no hayamos utilizado un ejemplo en que esta situacién se
resolviera bien y sin problemas? Seguramente te tranquiliza porque sabes que no
siempre funciona asi. Con independencia de la habilidad con que afrontemos la
situacion, y de los conocimientos que tengamos sobre aspectos tan importantes
como las tres C cerebrales, a veces los ninos no hacen las cosas como a nosotros nos
gustaria. No recogen los juguetes. Los hermanos no se piden automaticamente
disculpas. No se calman. Exactamente lo que ha pasado aqui. Nina no colaboraba.
Atender a sus sentimientos, abrazarla, proponer un plan... No funcionaba nada.

A pesar de todo ello, Liz tenia que ir a trabajar igualmente, y las nifias
debian ir a la escuela. De modo que, permaneciendo tranquila y empdtica —
nuestro objetivo—, explico que debian marcharse y que esa manana Tim la llevaria
a la escuela tal como estaba previsto: «S5¢é que estds triste, y entiendo que quieras
venir conmigo. A mi también me gustaria que vinieras. Pero hoy esto no podra ser.
¢Subes tu sola al coche o quieres que papa te ayude? Papa te consolara camino del
cole. Te quiero. Nos vemos por la tarde.» Y asi fue como termind la situacion del
porche, con Tim llevando en brazos al coche a la sollozante Nina.

Fijémonos en lo ocurrido. La Disciplina sin Lagrimas no garantiza que tus
hijos vayan a actuar como tu desearias cada vez que abordas su conducta. Por
supuesto, el enfoque de Cerebro Pleno te brinda mas posibilidades de alcanzar el
objetivo a corto plazo de estimular la cooperacién en tus hijos. También ayuda a
eliminar, o al menos reducir, las emociones mds explosivas de la situacidn,
reduciendo la tension y, en consecuencia, evitando el dafio y el dolor que resultan
cuando un padre grita o personaliza el asunto. Sin embargo, esto no siempre
conducird a la conducta que tu esperas. Al fin y al cabo los nifios son seres
humanos, con sus propios deseos, emociones y agendas, no ordenadores
programados para hacer lo que nosotros deseamos. De todos modos, como sin
duda admitirds tras leer los capitulos siguientes, al menos la Disciplina sin
Lagrimas te ofrece mejores oportunidades para comunicarte con tus hijos, de
maneras que satisfagan a todos, generen confianza y respeto mutuos, y reduzcan la
tension en la mayoria de los episodios disciplinarios.

Es mas, un enfoque de Cerebro Pleno procura un medio para demostrar a
nuestros hijos lo mucho que les amamos y respetamos, incluso cuando estamos
imponiéndoles disciplina. Ellos saben —y nosotros lo reafirmamos una y otra vez a
lo largo de su vida— que cuando se sienten alterados o se comportan de forma
inapropiada vamos a estar a su lado. Y con ellos. Cuando estén afligidos, no les
daremos la espalda ni los rechazaremos. No decimos, ni siquiera damos a
entender, que su felicidad sea una condicion que deben satisfacer para recibir



nuestro amor. La Disciplina sin Lagrimas nos permite comunicar a nuestros hijos esto:
«Estoy contigo. Tienes mi apoyo. Incluso cuando estds enfadado y no me gusta tu manera
de actuar, te quiero, y estoy a tu lado. Entiendo que lo estds pasando mal y aqui me tienes.».
Ningiin padre es capaz de transmitir este mensaje siempre y en todas las
circunstancias. Pero si podemos enviarlo de forma repetida y sistematica, para que
en la mente de los nifios no haya nunca dudas.

Esta clase de disciplina previsible, sensible, carinosa, relacional, permite a
los ninos sentirse seguros. Gracias a ello, tienen la libertad de llegar a ser
individuos independientes, con las conexiones cerebrales necesarias para estudiar
detenidamente las decisiones, comprender lo que sienten realmente ante una
situacion, tener en cuenta las perspectivas de los demds y llegar por si mismos a
una conclusién sensata. En otras palabras, las experiencias de la seguridad
emocional y fisica les conceden la capacidad para actuar de manera responsable y
tomar decisiones correctas. En cambio, el estilo parental centrado en el control y el
miedo subraya que un nino debe acatar la disciplina en todo momento, y en
consecuencia debilita esta sensacion de seguridad. Si un nifio vive con la constante
preocupacion de que si se porta mal sus padres se enfadaran y serd castigado, no
sentira la libertad de hacer todas las cosas que desarrollan y fortalecen su cerebro
superior: tener en consideracion los sentimientos de los otros, explorar acciones
alternativas, comprenderse a si mismo o intentar tomar la mejor decisiéon en un
contexto concreto. No queremos que la disciplina impulse a los nifios a concentrar
toda su energia y sus recursos neurales en hacernos felices a nosotros o a no
meterse en lios. Lo que deseamos en realidad es que nuestra disciplina sirva para
que se desarrolle su cerebro superior. Y esto es precisamente lo que hace la
Disciplina sin Lagrimas.

LA DISCIPLINA SIN LAGRIMAS

CREA EL CEREBRO

Las tres C cerebrales llevan a una conclusién crucial e innegable, la idea
principal de este capitulo: en realidad, la Disciplina sin Lagrimas ayuda a construir
el cerebro. Asi es. No es solo que un enfoque de Cerebro Pleno permita aliviar
situaciones dificiles y tensas con tus hijos, o que te ayude a crear tu relaciéon con
ellos a medida que comunicas con mayor claridad lo mucho que les quieres y que



estan seguros, aunque establezcas limites en su conducta. Todo esto es verdad; los
principios y estrategias que explicaremos en las proximas paginas ofrecen
realmente todas estas ventajas, con lo cual tu vida cotidiana resultara mas facil y
menos estresante al tiempo que alimentas la relacion con tu hijo.

Sin embargo, mas alla de todo esto, la Disciplina sin Lagrimas construye de
veras el cerebro del nifio. Fortalece las conexiones neurales entre las partes
cerebrales superior e inferior, conexiones que dan lugar a percepcion personal,
responsabilidad, toma de decisiones flexibles, empatia y moralidad. La explicacion
es que cuando ayudamos a reforzar las fibras conectivas entre arriba y abajo, las
porciones superiores del cerebro se comunican con los impulsos primitivos del
nino y los neutralizan cada vez con mas frecuencia. Y nuestras decisiones
disciplinarias ayudan a determinar lo fuertes que son estas conexiones. El modo en
que interaccionamos con nuestros hijos cuando estin alterados afecta considerablemente al
desarrollo de su cerebro, y por tanto al tipo de personas que son ahora y serdn en los arnos
venideros. En efecto, nuestra forma de comunicacion con los nifios tiene impacto en
sus destrezas internas, jque estan incrustadas en las conexiones de su cambiante,
cambiable y complejo cerebro!

Si lo pensamos, todo resulta sumamente 16gico. Cada vez que procuramos a
un nino la experiencia de ejercitar su cerebro superior, este se vuelve mas fuerte y
mas desarrollado. Si le formulamos al nifio preguntas que crean percepcion en su
interior, se vuelve mas profundo y perspicaz.
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Cuwcnde estds enfadado
cddnde lo notas en Ty coerpe?

Cuando la animamos a ponerse en el lugar de otro, se vuelve mas empatica.
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Cuando brindamos al nifio la oportunidad de decidir como debe actuar, mas

que decirle sin mas lo que ha de hacer, se vuelve una persona mas responsable a la
hora de tomar decisiones.

Esto es dificil, <Cudl
te parece ¢! meior
camire pora hocer

\es coscs bien?

Este es uno de los objetivos fundamentales de la crianza de los hijos, ;no?
Que los nifios sean mas empaticos, perspicaces y capaces de tomar buenas
decisiones por su cuenta. Ya conoces el viejo refran: «Dale a un hombre un pez y
comerd un dia; ensénale a pescar y comera toda la vida.» El objetivo primordial no



es que los ninos hagan lo que nosotros queramos que hagan porque estamos
vigilandoles o diciéndoles lo que deben hacer. (Después de todo, esto seria
bastante poco practico, a menos que pensemos vivir y estar con ellos durante el
resto de su vida.) Lo que deseamos mas bien es conseguir que aprendan a tomar
decisiones positivas y productivas por si mismos en cualquier trance en el que se
vean. Y esto significa que hemos de considerar los momentos de mala conducta
como oportunidades para procurarles practicas de creacion de destrezas
importantes y hacer que estas experiencias establezcan conexiones en su cerebro.

ESTABLECER LIMITES PARA CONSTRUIR EL CEREBRO

Este enfoque puede cambiar totalmente el modo de observar las
oportunidades que tenemos para ayudar a nuestros pequefios a tomar mejores
decisiones. Cuando fijamos limites, ayudamos a desarrollar las partes del cerebro
superior que permiten a los nifios controlarse y regular sus conductas y su cuerpo.

Una forma de verlo es que estamos ayudando a los ninos a desarrollar la
capacidad para moverse entre los diferentes aspectos de lo que denominamos
«sistema nervioso auténomo», una parte del cual es la rama simpatica, que es
como el «acelerador» del sistema. Al igual que el pedal del acelerador de un coche,
hace que reaccionemos con energia ante impulsos y situaciones, pues prepara el
cuerpo para la accion. La otra parte es la rama parasimpatica, que, a modo de
«frenos» del sistema, nos permite parar y regularnos, para controlar los impulsos.
Mantener el acelerador y los frenos en equilibrio es determinante para la
regulacion emocional, por lo que cuando animamos a los nifios a desarrollar la
capacidad de controlarse a si mismos incluso estando alterados, estamos
ayudandoles a aprender a equilibrar estas dos ramas del sistema nervioso
autonomo.

En términos de estricto funcionamiento cerebral, a veces un acelerador
activado (que podria traducirse en acciones impulsivas e inadecuadas del nifio)
seguido por un uso repentino de los frenos (en forma de establecimiento de limites
por parte del adulto) da origen a una respuesta del sistema nervioso que quiza
logre que el nino pare y sienta vergiienza. Si pasa esto, la forma de expresarlo
podria consistir en evitar el contacto visual, notar opresion en el pecho y acaso
experimentar una sensacion de malestar en el estomago. Los padres quiza
describan esto diciendo que «se siente mal por lo que ha hecho».



La conciencia inicial de haberse pasado de la raya es muy saludable, y una
evidencia del desarrollo del cerebro superior del nifio. Segin algunos cientificos,
este establecimiento de limites causante de una «sensacion saludable de
verglienza» da lugar a una brujula interna que guia la conducta futura. Ello
significa que el nifio estd comenzando a adquirir conciencia, o una voz interior,
junto a un conocimiento de la moralidad y el autocontrol. Con el tiempo, a medida
que los padres le ayudan una y otra vez a identificar los momentos en que necesita
pisar el freno, su conducta va cambiando. Es algo mds que aprender simplemente
que una accion concreta es mala, o que a los padres no les gusta lo que ha hecho,
por lo que le conviene evitar esta accion si no quiere lios. Dentro de este nifio
acontece algo mas que el simple aprendizaje de las reglas de bueno o malo, aceptable
o inaceptable.

En realidad su cerebro estd cambiando al tiempo que su sistema nervioso
establece conexiones para poder decirle lo que «parece correcto», lo cual a su vez
modifica el comportamiento futuro. Las experiencias nuevas establecen conexiones
nuevas entre sus neuronas, y los cambios en sus circuitos cerebrales alteran de
manera fundamental y positiva su forma de interaccionar con el mundo. El modo
en que los padres ayudan al avance del proceso consiste en ensenarle afectuosa y
empaticamente qué conductas son aceptables y cudles no lo son. Por eso es esencial
que establezcamos limites y que nuestros hijos interioricen el «no» cuando sea
necesario, sobre todo en los primeros afios, cuando se estan instaurando los
circuitos cerebrales reguladores. Al ayudarles a comprender las reglas y los limites
de sus respectivos entornos, ayudamos a construir su conciencia.

Para un padre afectuoso, esto suele ser dificil. Queremos que nuestros hijos
sean felices y nos gusta que reciban lo que desean. Ademds, somos conscientes de
lo rdpido que una situacién agradable puede deteriorarse cuando un nifio no
consigue lo que quiere. No obstante, si amamos de verdad a nuestros hijos y les
deseamos lo mejor, hemos de ser capaces de tolerar la tension y el malestar que
ellos (y nosotros) tal vez experimentemos al establecer un limite. Queremos
decirles «si» con la mayor frecuencia posible, pero a veces lo mas afectuoso es decir
«NOo».

Ahora una advertencia: muchos padres dicen «no», de un modo u otro,
demasiado a menudo. Lo dicen automaticamente, muchas veces cuando no es
preciso. Deja esta pelota. No corras. No derrames la leche. Lo que queremos
puntualizar aqui es lo siguiente: no es que los nifios deban oir mucho la palabra
«no». De hecho, un «si» con condiciones es mucho mas efectivo que un «no»
rotundo: «Si, puedes bafiarte mas tarde», o «Si, leeremos otro cuento, pero tendra



que ser manana». En otras palabras, la clave no estd en decir «no» con insistencia, sino en
comprender la importancia de ayudar a los nifios a reconocer los limites para ayudarles a
ser cada vez mds capaces de pisar el freno cuando haga falta.

Aqui cabe otra advertencia importante. Cuando el establecimiento de limites
y el «no» van acompafnados de enfado parental o comentarios negativos que
agreden al pequefio, la «vergiienza saludable, en desarrollo» de un nifio que esta
simplemente aprendiendo a dominar su conducta se transforma en una
humillacién y una «vergiienza tdxica», emociones mas complicadas. A juicio de
algunos, esta vergiienza toxica incluye no solo la sensacion de haber hecho algo
mal, que puede y debe ser rectificado, sino también la dolorosa sensacion de que el
yo interior de uno es defectuoso. Y esta creencia en que el yo esta dafiado la siente
el nifio como una afeccidn inalterable, no como una conducta susceptible de ser
modificada. Segun ciertos investigadores, este paso de una «conducta que puede
ser modificada en el futuro» a un «yo bdsicamente imperfecto» es lo que
experimentan los nifos que sufren hostilidad parental repetida en respuesta a su
conducta. La humillacion y la vergilienza toxica pueden proseguir a lo largo de la
infancia hasta bien entrada la edad adulta, incluso por debajo de la conciencia, con
lo que estos individuos arrastran el «secreto» oculto de que son profunda y
permanentemente defectuosos. Es posible que, con el paso del tiempo, la vida de la
persona esté dominada por una serie de consecuencias negativas: tener problemas
con relaciones intimas que podrian revelar este secreto oculto, sentirse indigno,
verse empujado a tener éxito en la vida pero sin sentirse nunca satisfecho. Como
padre, puedes evitar que tu hijo experimente esta cascada negativa de vergiienza
toxica aprendiendo a crear estructuras necesarias sin humillarlo. Se trata de un
objetivo alcanzable; nosotros estamos dispuestos a hacer transitable este camino si
es el que escoges.

Al final, todo se reduce a que la Disciplina sin Lagrimas anima a los nifios a
mirar en su interior, a tener en cuenta los sentimientos de los demas y a tomar
decisiones a menudo dificiles, aunque sientan el impulso o el deseo de hacer las
cosas de otra manera. Permite, asimismo, a los nifios poner en practica las
aptitudes emocionales y sociales que queremos que entiendan y lleguen a dominar,
y posibilita la creacion de estructuras con respeto. Cuando estamos dispuestos a
fijar con carifio un limite —como al imponer disciplina siendo conscientes de que
el cerebro de nuestros hijos estd cambiando, es cambiable y es complejo—,
ayudamos a establecer conexiones neurales que potencian las relaciones, el
autocontrol, la empatia, la percepcion personal, la moralidad y muchisimas cosas
mas. Y entonces los nifios pueden sentirse bien con lo que son como individuos
mientras aprenden a modificar su conducta.



Todo esto desemboca en una estimulante conclusion para los padres: cada
vez que los nifos se portan mal, nos dan la oportunidad de conocerlos mejor y de
tener una idea mas clara de lo que necesitan aprender. Los nifios suelen
comportarse mal porque todavia no han desarrollado destrezas en un darea
determinada. Asi pues, cuando tu hija de tres afios tira del pelo a un compafiero de
clase porque este ha conseguido antes su vaso lleno de galletitas, en realidad esta
diciéndote «necesito aprender la destreza de esperar mi turno». Del mismo modo,
si tu hijo de siete afios se muestra insolente y te llama «cara de pedo», en realidad
esta diciendo «necesito crear destrezas para saber controlarme y transmitir mi
decepcion con respeto cuando no tengo lo que quiero». Al comportarse mal, en
realidad los nifios nos revelan aquello que necesitan mejorar: algo que an no se ha
desarrollado o las habilidades especificas que deben ejercitar.
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LO QUE VE UN PADRE:

La mala noticia es que casi nunca es muy divertido, ni para el nifio ni para el
padre. La buena es que de esta manera obtenemos informacion que de otro modo
quiza seria imposible conseguir. La noticia ain mejor es que a continuacion
podemos dar pasos orientados a proporcionar a los nifios experiencias que les
ayuden a aumentar su capacidad para compartir, pensar en los demas, hablar con
educacién, etcétera. No estamos diciendo que cuando los nifios no manejan bien
una situacién tengamos que celebrarlo. («jBravo! jUna oportunidad para ayudar a
un cerebro a desarrollarse de manera dptima con mi respuesta intencional!»)
Seguramente no te lo pasards bien imponiendo disciplina ni desearads que se
produzcan berrinches. Pero cuando te das cuenta de que estos «momentos de mala
conducta» no son solo situaciones lamentables que hay que aguantar, sino
verdaderas oportunidades de conocimiento y crecimiento, puedes replantear el
conjunto de la experiencia y reconocerla como una posibilidad para construir el
cerebro y crear algo importante y significativo en la vida de tu hijo.



LO QUE ESTA DICIENDO REALMENTE EL NINO:
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De la rabieta a la tranquilidad: «conexion» es la clave

Michael oia voces cada vez mas fuertes en la habitacién de sus hijos, pero
estaba viendo el partido de baloncesto en la tele y decidid esperar a los anuncios
antes de ir a ver. Craso error.

Graham, su hijo de ocho afios, y James, amigo de Graham, se habian pasado
la tltima media hora organizando y clasificando con esmero centenares de piezas
de Lego. Graham habia utilizado su asignacion mensual para comprar una caja de
herramientas, en la que habia asignado un compartimento para las cabezas, torsos,
cascos, espadas, sables de luz, varitas magicas, hachas y cualquier cosa que se les
hubiera ocurrido a los creativos genios daneses. Los chicos estaban en un paraiso
organizativo.

El problema era que Graham y James cada vez dejaban mas de lado a
Matthias, hijo de cinco afios de Michael. Los tres nifios habian iniciado el proyecto
juntos, pero con el tiempo los mayores tenian la impresién de que su complejo
sistema de categorias era incomprensible para Matthias. Por eso no le dejaban
participar en la actividad.

Pie de entrada de las voces en aumento.

Michael no lleg6 a ver los anuncios. Los gritos le hicieron saber que debia
intervenir de inmediato, pero no fue lo bastante rapido. Cuando atn le faltaban
tres pasos para llegar al cuarto de los chicos —japenas tres pasos!—, oyod el
inconfundible sonido de cientos de piezas de Lego esparciéndose de golpe por el
suelo de madera.

Tres pasos después fue testigo del caos y la carniceria. Una absoluta
masacre. Cabezas decapitadas yacian desparramadas por toda la habitacién, junto
a cuerpos sin brazos y armas tanto medievales como futuristas. Un arcoiris de



confusion se extendia desde el umbral hasta el armario del otro lado.

Junto a la caja de herramientas volcada estaba el enfurrufiado y enrojecido
Matthias, de cinco afios, dirigiendo a Michael una mirada a la vez desafiante y
aterrada. Michael se volvié hacia su hijo mayor, que gritd: «jSiempre lo estropea
todo!» y salié del cuarto llorando, seguido de un avergonzado e incomodo James.

Vaya momento disciplinario. Ahora sus dos hijos estaban vociferando, con
un amigo entre dos fuegos y el propio Michael furioso. No es solo que Matthias
hubiera echado a perder todo el trabajo de los dos chicos mayores, sino que ahora
en el cuarto reinaba un desorden descomunal que habia que recoger. (Si alguna
vez has sentido el dolor de pisar una pieza de Lego, sabras por qué se descartaba la
opcion de dejar todo aquel desparrame por el suelo.) Y, ademads, estaba
perdiéndose el partido de baloncesto.

Michael decidid dirigirse primero a Matthias y hablar luego con los mayores.
Su impulso inicial fue plantarse frente al pequenio, agitar el dedo frente a su cara y
refiirle por haber tirado el contenido de la caja. Como estaba enfadado, queria
aplicar un castigo enseguida. Queria gritar: «;Por qué has hecho esto?» Queria
decir algo sobre no jugar nunca mdas con Graham y luego anadir: «;Ves por qué no
querian dejarte jugar con sus Legos?»

Por suerte, no obstante, la parte pensante de Michael (su cerebro superior)
asumio el control y le permitié abordar la situacion desde una perspectiva de
Cerebro Pleno. Lo que provoco el planteamiento mas maduro y empatico fue su
reconocimiento de cudnto le necesitaba su hijo pequefio justo en ese momento.
Michael debia encarar la conducta de Matthias, desde luego. Y, claro, l6gicamente
la préxima vez tendria que ser mas proactivo y hacerse cargo de la situacion antes
de que se descontrolara. Debia ayudar a Matthias a pensar en como se sentiria
Graham, y a entender que las acciones a menudo tienen un efecto significativo en
otras personas. Todas estas ensefianzas, toda esta redireccion, eran absolutamente
necesarias.

Pero no en ese preciso instante.
En ese preciso instante lo que hacia falta era conectar.

Matthias estaba totalmente desregulado desde el punto de vista emocional,
y necesitaba que su padre aliviara sus sentimientos heridos, su tristeza y su enfado,
todo ello derivado de haber sido censurado por ser demasiado pequefio para



entender y de haber sido excluido. No era el momento de redirigir, ensefiar nada ni
hablar de normas familiares o respeto por la propiedad de otros. Era el momento
de conectar.

Asi que Michael se arrodillo y abrié los brazos, y Matthias se acomodo en
ellos. Michael lo abrazé mientras el nifio sollozaba, le froté la espalda y no dijo
nada salvo algun ocasional: «Lo sé, colega, lo sé.»

Al cabo de un minuto, Matthias lo mir6 con los ojos brillantes de lagrimas y
dijo: «He tirado los Legos.»

En respuesta, Michael se rio un poco y dijo: «Me parece que has hecho algo
mas que eso, chaval.»

Matthias esbozd una sonrisita y en ese instante Michael comprendié que
podia pasar a la parte redirectora de la disciplina y ayudar a su hijo a comprender
algunas lecciones importantes sobre empatia y manifestaciones adecuadas de
sentimientos fuertes. Ahora Matthias era capaz de escuchar a su padre. La conexion
y el consuelo de Michael habian permitido al nifio trasladarse de un estado
reactivo a otro receptivo, donde pudiera escuchar a su padre y aprender.

Fijémonos en que conectar primero no solo es mas relacional y afectuoso. De
acuerdo, posibilita que los padres sintonicen con sus hijos, como hizo Michael, y
que sean emocionalmente sensibles cuando estos se muestran alterados y
desregulados. Esto permite al nifio «sentirse sentido», la sensacion interna de ser
visto y comprendido que transforma el caos en calma, el aislamiento en conexion.
Conectar primero es un medio basicamente afectuoso de imponer disciplina. Pero
observemos que un enfoque disciplinario Sin Lagrimas puede ser también mucho
mas efectivo. No es solo que una reganina hubiera sido un error como respuesta
inicial de Michael a la situacion. Nuestro razonamiento aqui no tiene que ver con lo
acertado o desacertado de los planteamientos parentales (si bien sostenemos
palmariamente que un enfoque de Cerebro Pleno es en esencia mas afectuoso y
compasivo). El caso es que la tactica de Michael de conectar primero alcanzo los
dos objetivos de la disciplina —conseguir cooperacion y construir el cerebro— con
gran eficacia. Gracias a dicha tactica, se produjo un aprendizaje, la ensefianza fue
efectiva y se establecié y mantuvo la conexion. A Michael su plan le permitié
lograr la atencidon de su hijo, rdpidamente y sin Lagrimas, por lo que pudieron
hablar del comportamiento de Matthias de tal manera que este pudiera escuchar.
Ademas, esto ayudo a construir el cerebro del nifio, pues ahora Matthias era capaz
de oir los argumentos de su padre y entender las importantes lecciones que estaba



ensenandole. Por otra parte, Michael modelo para su hijo una conexion sintonizada
y le demostré6 que hay maneras mas tranquilas y afectuosas de interaccionar
cuando estds disgustado con alguien. Y todo esto pasd porque Michael conecto
antes de redirigir.

ESTILO PARENTAL PROACTIVO

Hablaremos enseguida de por qué la conexion es un instrumento tan
potente cuando los nifios estan enfadados o tienen dificultades para tomar buenas
decisiones. Esta claro que Michael lo usé con eficacia. Sin embargo, al haber sido
un poco lento en su respuesta a la situacién —jtres pasos! —, perdio la oportunidad
de evitar todo el proceso disciplinario.

Es asi, en efecto. En ocasiones podemos eludir del todo la imposicién de
disciplina simplemente actuando de forma proactiva, no reactiva. Cuando obramos
proactivamente, buscamos momentos en que se avecinen la mala conducta y/o la
pataleta —justo tras el horizonte de donde estdn ahora mismo— y tomamos cartas
en el asunto para intentar guiarlos por este potencial campo minado. Como queria
seguir viendo el partido, Michael no reacciond lo bastante rapido ante las sefiales
de que en el cuarto de sus hijos empezaban a surgir problemas.

El estilo parental proactivo puede tener grandes consecuencias. Por ejemplo,
cuando tu amorosa y habitualmente ddcil hija de ocho afios estd prepardndose
para ir a su clase de natacion, quizd notes que reacciona de forma exagerada
cuando ha de aplicarse protector solar: «;Por qué he de ponerme crema cada dia?»
Entonces, mientras atiendes a su hermano pequefio, ella se sienta al piano un
minuto a tocar una de sus canciones. Pero se le escapan un par de notas vy,
contrariada, aporrea el teclado con el pufio.

Puedes interpretar estos episodios como incidentes aislados y pasarlos por
alto. O también puedes verlos como las sefiales de aviso que probablemente son.
Acaso recuerdes que esta hija en concreto suele alterarse cuando tiene hambre, asi
que quiza mejor que dejes lo que estas haciendo y le pongas una manzana delante.
Cuando te mire, puedes brindarle una sonrisa de complicidad como recordatorio
de su tendencia y, si hay suerte, ella asentird, se comera la manzana y regresard a
un estado de autocontrol.

De acuerdo, a veces no aparecen sefiales claras antes de que los nifios tomen



malas decisiones y se comporten de forma inapropiada. Pero otras veces podemos
interpretar las pistas que nos dan y dar pasos proactivos para adelantarnos a los
acontecimientos disciplinarios. Esto podria significar dar un aviso de cinco
minutos antes de salir del parque, o imponer una hora de acostarse sistematica
para que al dia siguiente los nifios no estén demasiado cansados y grufiones.
Podria significar contarle a un nino de preescolar un cuento de suspense y de
pronto parar y explicarle que le dirds lo que pasa a continuacion una vez esté en el
asiento del coche. O quizds equivalga a intervenir para iniciar un nuevo juego
cuando oyes que entre tus hijos va a producirse una pelea. O tal vez podria
consistir en hablar al pequefio con una voz llena de energia enigmatica: «Oye,
antes de que tires esta patata frita al otro lado del restaurante, ;quieres saber lo que
llevo en el bolso?»



EN VEZ DE ACTUAR DE MANERA REACTIVA...

ACTUAR DE MANERA PROACTIVA...

MOMENTOS ANTES.. |

<Quién quiere
mererdor?

Otra forma de criar a los hijos proactivamente es PARAR antes de reaccionar
ante ellos. Si ves que el comportamiento del nifio apunta en una direcciéon que no
te gusta, hazte esta pregunta: «;Estd Enfadado, Hambriento, Rabioso, Aislado,
Agotado?» A lo mejor lo tinico que has de hacer es ofrecerle unas pasas, escuchar
sus sentimientos, jugar a algo con €l o ayudarle a dormir mejor. En otras palabras,
a veces solo hace falta un poco de reflexion previa y planificacion por adelantado.



sTAMBIEN
TU HIJO ESTA
ENFADADO,
HAMBRIENTO,
RABIOSO,
AISLADO,
AGOTADO?

El estilo proactivo no es facil, y exige de nosotros una buena dosis de
conciencia. No obstante, cuanto mds atentos estemos a los inicios de comportamientos
negativos y nos adelantemos a ellos, menos probable serd que acabemos recogiendo los
restos literales o figurados del conflicto, lo cual significa que tii y tus hijos sencillamente
tendréis mds tiempo para pasarlo bien juntos.

En cualquier caso, como todos sabemos, a veces la mala conducta sucede sin
mas. Menuda novedad. Y ninguna medida de proactividad puede impedirla.
Entonces es el momento de conectar. Hemos de resistir el impulso de castigar al
instante, de sermonear, de imponer la ley o incluso de redirigir positivamente
enseguida. Lo que hemos de hacer es conectar.

;POR QUE CONECTAR PRIMERO?

Seamos mas concretos y hablemos de por qué la conexidon es tan potente.
Analizaremos las tres ventajas fundamentales —una a corto plazo, otra a largo
plazo y otra relacional — de establecer conexiéon como primera respuesta cuando a
nuestros hijos les cuesta controlarse y tomar decisiones acertadas.

Ventaja n.® 1: La conexion lleva a un nifio de la reactividad a la receptividad



Al margen de como decidamos responder cuando los nifios se portan mal,
una cosa si hemos de hacer: permanecer conectados emocionalmente con ellos,
incluso cuando —y quizas especialmente cuando— imponemos disciplina. Al fin y
al cabo, en los momentos en que estin mds alterados es cuando los nifios mds nos
necesitan. Pensémoslo: ellos no quieren sentirse frustrados, enfurecidos ni
descontrolados. Esto no es solo desagradable sino también de lo mas estresante.
Por lo general, el mal comportamiento se debe a que un nifio lo ha pasado mal
lidiando con lo que ocurre a su alrededor... y en su interior. Siente todos estos
sentimientos fuertes que aun no estd en disposicion de gestionar, y la mala
conducta se produce como simple consecuencia de ello. Sus acciones —sobre todo
cuando ha perdido el control— son un mensaje de que precisa ayuda. Constituyen
un intento de conseguir asistencia y conexion.
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Asi, cuando los nifios estdn por algin motivo furiosos, abatidos,
avergonzados, azorados, abrumados o descontrolados, es cuando hemos de estar a
su lado. Mediante la conexidon podemos aliviar su tormenta interior, ayudarles a
calmarse y darles ideas para que tomen decisiones mejores. Cuando notan nuestro
amor y nuestra aceptacion, cuando «se sienten sentidos» por nosotros, incluso
sabiendo que no nos gustan sus acciones (o a ellos no les gustan las nuestras),
pueden empezar a recuperar el control y permitir que su cerebro superior vuelva a
implicarse. Cuando sucede esto, ya puede tener lugar la disciplina efectiva. En
otras palabras, la conexién los lleva de un estado reactivo a un estado en el que
pueden ser mas receptivos a las lecciones que queremos ensenarles y a las
interacciones saludables que queremos compartir con ellos.

Por tanto, hay una importante pregunta que podemos formularnos antes de
empezar a redirigir y ensefar de forma explicita: ;Estd mi hijo preparado? ;Preparado
para escucharme, para aprender, para entender? Si no lo esta, lo mas probable es que
haga falta mas conexion.

Como vimos en el caso de Michael y su hijo de cinco afios, la conexion calma
el sistema nervioso, alivia la reactividad de los nifios y los traslada a un lugar
donde pueden escucharnos, aprender e incluso tomar sus propias decisiones de
Cerebro Pleno. Cuando aparece el indicador emocional, la conexion es el
modulador que impide que las emociones se intensifiquen demasiado. Sin



conexion, estas seguiran disparandose fuera de control.

Recuerda la ultima vez que te sentiste realmente triste, enojado o alterado.
¢Qué habria pasado si un ser querido te hubiera dicho: «No te pongas asi», 0 «No
hay para tanto»? ;Y si te hubieran dicho: «Quédate ahi solo hasta que te calmes y
estés dispuesto a ser agradable y estar alegre»? Habrian sido respuestas
lamentables, ;verdad? Pues son las que damos a nuestros hijos una y otra vez. Y
cuando lo hacemos, en realidad incrementamos su angustia interna, lo que provoca
mas mal comportamiento, no menos. Estas respuestas consiguen lo contrario de la
conexion: amplificar los estados negativos.

UALONEXIONTCALMATR=

Por otro lado, la conexion calma, lo cual permite a los nifios comenzar a
recuperar el control de sus emociones y su cuerpo. Les permite «sentirse sentidos»,
una empatia que alivia la sensacion de aislamiento o de haber sido
malinterpretado producto de la reactividad del cerebro inferior y del conjunto del
sistema nervioso: palpitaciones cardiacas, respiracion acelerada, tensiéon muscular,
malestar intestinal. Estos estados reactivos son incomodos y pueden llegar a
intensificarse si aumentan las exigencias y la desconexion. Con conexion, sin
embargo, los niflos pueden tomar decisiones mas reflexivas y desenvolverse mejor.

En esencia, lo que hace la conexion es integrar el cerebro. Funciona como
sigue. Como hemos dicho, el cerebro es complejo (la tercera C cerebral). Se
compone de muchas partes, todas ellas con distintos cometidos. El cerebro
superior, el cerebro inferior. El lado izquierdo y el lado derecho. Centros de la
memoria y regiones del dolor. Junto con todos los sistemas y circuitos cerebrales,
estas zonas tienen sus propias responsabilidades, sus propias tareas
encomendadas. Cuando trabajan conjuntamente como un todo coordinado, el
cerebro acaba integrado, de forma que sus numerosas partes pueden actuar como
un equipo, consiguiendo mas y siendo mads efectivas que si actuara cada una por
su cuenta.

Como ya explicamos en El cerebro del nifio, una buena imagen para entender
la integracion es un rio de bienestar. Imaginate en una canoa, flotando en un rio
tranquilo, idilico. Te sientes bien, relajado y preparado para afrontar cualquier
cosa. No es que todo vaya a la perfeccion o sea favorable; es mas bien que te



encuentras en un estado de dnimo integrado: tranquilo, receptivo y equilibrado, y
ademds tu cuerpo se siente activo y cdémodo. Incluso cuando las cosas no
funcionan como te gustaria, puedes adaptarte con flexibilidad. Es el rio del
bienestar.

Sin embargo, a veces no eres capaz de permanecer en la corriente. Viras
demasiado hacia una orilla o la otra. Un lado del rio representa el caos. Cerca de
esta orilla hay peligrosos rapidos que convierten la vida en un viaje frenético e
ingobernable. Cuando estas cerca del lado del caos, te alteras con facilidad y el
menor obstdculo te hace girar fuera de control. Quizds experimentes emociones
abrumadoras, como una ansiedad elevada o una ira intensa, y acaso notes que
también tu cuerpo se siente caotico, con los musculos tensos, el ritmo cardiaco
acelerado y el ceno fruncido.

La otra orilla no es menos desagradable, pues representa la rigidez. Aqui te
encuentras atascado deseando o esperando que el mundo funcione de una manera
determinada, y en caso contrario no estas dispuesto a adaptarte o eres incapaz de
ello. En tu esfuerzo por imponer tu visidon y tus deseos al mundo que te rodea,
descubres que no quieres, o quizd no puedes siquiera, transigir ni negociar de
ninguna manera coherente.

Asi pues, el caos en una orilla, la rigidez en la otra. Ninguno de los dos
extremos ofrecen comodidad, sino ausencia de control o tanto control que no hay
flexibilidad ni adaptabilidad. Y ambos extremos te mantienen fuera de la corriente
tranquila del rio del bienestar. Seas cadtico o rigido, estds desperdiciando la
oportunidad de disfrutar de salud mental y emocional, de sentirte a gusto en el
mundo.
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Piensa en el rio del bienestar en relacion con tus hijos. Cuando los nifios dan
guerra o se sienten perturbados, casi siempre ponen de manifiesto caos, rigidez o
ambas cosas. Si un nifio de nueve afios se pone frenético sobre una exposicion oral
que ha de hacer en la escuela al dia siguiente y acaba rompiendo las notas mientras
dice entre sollozos que jamds serd capaz de memorizar la introduccién, estd
sucumbiendo al caos. Se ha estrellado en la orilla, lejos del flujo suave del rio del
bienestar. Del mismo modo, si un nifio de cinco anos insiste tercamente en que le
cuentes otro cuento a la hora de acostarse o se niega a meterse en la banera hasta
encontrar su pulsera preferida, ha topado de lleno contra la orilla de la rigidez.
¢Recordamos a Nina, del capitulo anterior? Cuando su madre le dijo que aquella
manana la llevaria a la escuela el padre, la pequena se vino abajo y se nego a
contemplar cualquier punto de vista diferente, debatiéndose entre el caos y la
rigidez, sin llegar a disfrutar de la tranquila corriente en el centro del rio del
bienestar.



De modo que esto es lo que hace la conexién. Aleja a los nifios de las orillas y
los devuelve a la corriente, donde experimentan una sensacion interna de
equilibrio y se sienten mas felices y estables. Después son capaces de escuchar lo
que necesitamos decirles y de tomar mejores decisiones. Cuando conectamos con
un nifio que se nota abrumado y cadtico, le ayudamos a apartarse de la orilla y a
llegar al centro del rio, donde se siente mas equilibrado y domina la situacion.
Cuando conectamos con un nifio que esta atascado en un estado de animo rigido,
incapaz de tener en cuenta otras perspectivas, le ayudamos a integrarse para que
pueda aflojar su rigida sujecion a una situacion y volverse mas flexible y adaptable.
En ambos casos, la conexion crea un estado de animo integrado y ofrece la
oportunidad de aprender.

En el préximo capitulo seremos mas precisos sobre los medios practicos para
conectar con los nifios cuando estan alterados. En todo caso, el enfoque basico
conlleva, por lo general, escuchar y procurar gran cantidad de empatia, tanto
verbal como no verbal. Asi es como nos compenetramos con nuestros hijos,
sintonizando con la vida interior de su mente: con sus sentimientos y
pensamientos, sus percepciones y recuerdos, lo que tiene significado interno en su
vida. Esto es sintonizar con la mente que subyace a la conducta. Por ejemplo, una de las
formas mas eficaces de conectar con los hijos es tocandolos fisicamente sin mas. Un
toque afectuoso —tan simple como una mano, un brazo, un roce en la espalda o un
abrazo calido— libera en el cerebro y el cuerpo endorfinas, «hormonas de la
felicidad» (como la oxitocina natural y los opioides), y disminuye el nivel de la
hormona del estrés (cortisol). Si los nifios se sienten agitados, un contacto fisico
afectuoso puede apaciguar la situacioén y ayudarte a conectar, incluso en momentos
de tension elevada. Esto es conectar con su afliccion interna, no reaccionar sin mas
ante su conducta visible.



LA CONEXION LLEVA AL NINO
DE LA REACTIVIDAD A LA RECEPTIVIDAD

Fijémonos en que esto es lo primero que hizo Michael cuando vio a su hijo
pequeno en medio del desastre del Lego: se sentd y lo abrazo.

De este modo empezé a alejar la pequefia canoa de Matthias de la orilla del
caos y devolverla a la corriente tranquila del rio. Luego escuchd. En realidad no era
necesario que Matthias dijera: «He tirado los Legos.» Pero con esta frase pudo
empezar a avanzar. Unas veces los nifos necesitan hablar mucho mas, y ser
escuchados mucho mas rato. Otras no quieren hablar. Y aun otras todo puede ser
tan rdpido como en el caso que nos ocupa. Contacto no verbal, declaraciéon
empatica —«Lo sé, colega»— y disposicion a escuchar. Esto es lo que necesitaba
Matthias para devolver cierto equilibrio a su joven cerebro y su impulsivo cuerpo.
Tras esto, el padre pudo comenzar a ensenarle habldndole de las lecciones en
cuestion.

Aunque Michael no estaba pensando en estos términos, lo que hacia era
utilizar su relacion, su comunicacion conectora, para intentar llevar integracion al
cerebro de Matthias, de modo que el cerebro superior y el inferior pudieran
trabajar juntos, lo mismo que los hemisferios cerebrales derecho e izquierdo.
Cuando Matthias se enfurecié con los dos chicos mayores, su cerebro inferior tomo
el control absoluto, lo que anuld el superior. Las partes cerebrales inferiores,
instintivas y reactivas, se activaron tanto que el nifio ya no pudo acceder a las
partes superiores, las que ayudan a pensar en las consecuencias y tienen en cuenta



los sentimientos ajenos. Estas dos secciones de su cerebro no estaban funcionando
conjuntamente. En otras palabras, en ese momento el cerebro estaba des-integrado,
debido a lo cual se produjo la masacre del Lego. Al ofrecer un gesto no verbal y no
un montdn de palabras logicas propias del hemisferio izquierdo, Michael fue capaz
de conectar con el hemisferio derecho de Matthias, el lado relacionado mas
directamente con el cerebro inferior e inundado por este. Derecho e izquierdo,
arriba y abajo, el cerebro de Matthias estaba preparado para ser mas coordinado y
equilibrado en su movimiento hacia la integracion. La conexion integro su cerebro
inferior —centrado en las emociones— y su cerebro superior —orientado al
pensamiento— de tal forma que Michael pudo alcanzar el objetivo a corto plazo de
lograr la colaboracion de su hijo.

Ventaja n.? 2: La conexion construye el cerebro

Como hemos explicado en el capitulo anterior, la Disciplina sin Lagrimas
construye el cerebro de un nifio al incrementar su capacidad para las relaciones, el
autocontrol, la empatia, la percepciéon personal y mucho mas. Analizamos la
importancia de establecer limites, de crear estructuras y de ayudar a los nifos a
generar controles internos y la inhibicion de los impulsos mediante la
interiorizacion del «no». Asi es como usamos la relacién con nuestros hijos para
establecer las funciones ejecutivas de su cerebro. Examinamos también otras
maneras de desarrollar capacidades relacionales y de toma de decisiones del nifo.
Cada interaccion con nuestros hijos brinda la oportunidad de construir su cerebro
y potenciar su capacidad para ser la clase de personas que esperamos que sean.

Y todo comienza con la conexién. Ademads de la ventaja a corto plazo de
trasladarlos de la reactividad a la receptividad, el hecho de conectar durante una
interaccion disciplinaria también incide en el cerebro del nifio y causa efectos a
largo plazo a lo largo de su crecimiento. Si ofrecemos consuelo cuando los nifios
estan alterados, si escuchamos sus sentimientos, si les transmitimos lo mucho que
les queremos incluso cuando la lian: si respondemos asi, ejercemos un considerable
impacto en el desarrollo de su cerebro y en la clase de personas que serdn, tanto
ahora como cuando lleguen a la adolescencia y a la edad adulta.

En proximos capitulos hablaremos mas de la redireccion, incluidas las
lecciones explicitas que ensefiamos y los comportamientos que modelamos al
interaccionar con nuestros hijos. Como es l6gico, el cerebro de un nifio resultara
muy influido por lo que le comunicamos cuando respondemos ante una mala



conducta; también cambiara en funcion de nuestras acciones en el momento
concreto. Sea de forma consciente o inconsciente, el cerebro del nifo asimila toda
clase de informacion basdndose en la respuesta parental a cualquier situacion
dada. Aqui la cuestion pertinente es la conexion, asi como el modo en que los
padres cambian e incluso construyen el cerebro de los ninos partiendo de lo que
estos experimentan en el momento de establecer la disciplina.

Por expresarlo en términos neuroldgicos, la conexion refuerza las fibras
conectivas entre el cerebro superior y el inferior para que las areas cerebrales
superiores puedan comunicarse entre si con mas eficacia y anular los impulsos
inferiores, mas primitivos. A estas fibras que conectan las areas cerebrales
superiores e inferiores las denominamos «la escalera del cerebro». Esta escalera
integra lo de arriba y lo de abajo y beneficia a la region cerebral denominada
«corteza prefrontal». Esta drea clave del cerebro ayuda a crear las funciones
ejecutivas de la autorregulacion, entre ellas las de equilibrar las emociones,
concentrar la atencion, controlar los impulsos y conectarnos empéaticamente con los
demas. A medida que la corteza prefrontal se desarrolla, los nifios son mas capaces
de llevar a la practica las destrezas sociales y emocionales que queremos que
adquieran y, en ultima instancia, dominen mientras permanecen en nuestra casa y
también después, cuando salgan al mundo exterior.

Resumiendo, la integracion en una relacion crea integracion en el cerebro. Se
desarrolla una relacion integrada cuando respetamos las diferencias entre nosotros
y los demds y a continuaciéon conectamos mediante comunicacién compasiva.
Establecemos lazos de empatia con otra persona: sentimos sus sentimientos y
comprendemos su punto de vista. En esta conexion tenemos en cuenta la vida
mental interior de otra persona pero sin convertirnos en ella. Asi seguimos siendo
individuos diferenciados y al mismo tiempo conectamos. Este tipo de integracion
crea armonia en una relacion. Curiosamente, la integracion interpersonal también
se pone de manifiesto en la manera esencial en que las relaciones entre padres e
hijos propician la integracion en el cerebro del nifio. Asi es como regiones
diferenciadas —como izquierda y derecha, arriba y abajo— siguen siendo tnicas y
especializadas pero estan también relacionadas. En el cerebro, la regulacion
depende de la coordinacion y el equilibrio entre varias regiones surgidas de la
integracion. Y este tipo de integracion neural es la base de las funciones ejecutivas,
la capacidad para regular la atencion, las emociones, los pensamientos y la
conducta. jAqui estd el secreto de la salsa! jLa integracion interpersonal cultiva la
integracion neural interna!

Asi pues, esta es la ventaja a largo plazo de la conexion: mediante las



relaciones, crea enlaces neurales y desarrolla fibras integradoras que cambian
literalmente el cerebro y vuelven a los nifios mds capaces de tomar decisiones
correctas, de participar en relaciones y de interactuar satisfactoriamente con su
mundo.

Ventaja n.° 3: La conexion intensifica

la relacion con tu hijo

Asi, la conexion ofrece la ventaja a corto plazo de llevar a los nifios de la
reactividad a la receptividad, y la ventaja a largo plazo de construir el cerebro. La
tercera ventaja que queremos poner de relieve es de cardcter relacional: la conexién
intensifica el vinculo entre ta y tu hijo.

Los momentos de conflicto pueden ser los mas dificiles e inciertos de
cualquier relacién. Quiza también se cuenten entre los mas importantes. Nuestros
hijos saben que estamos a su lado cuando nos acercamos a ellos o leemos un libro
juntos, desde luego, o cuando aplaudimos su desempeno. Pero ;qué pasa cuando
surge la tensién y el conflicto? ;O cuando tenemos deseos u opiniones
incompatibles? Estos momentos constituyen la verdadera piedra de toque. El
modo de reaccionar ante nuestros hijos cuando no estamos satisfechos con sus
decisiones —con orientacion afectuosa, con irritacion y criticas, con furia y un
arrebato bochornoso— tendrd sus correspondientes efectos en el desarrollo de
nuestra relacién con ellos, e incluso en su propia percepcion de si mismos.

No siempre es facil siquiera querer conectar cuando los nifios se comportan
mal, o cuando estan actuando de la peor manera y casi descontrolados. Conectar
acaso sea la tltima cosa del mundo que quieras hacer cuando tus hijos empiezan a
pelearse en un avién en el que todo el mundo va en silencio, o cuando se quejan y
lloriquean por no haber recibido un regalo mejor después de que les hayas llevado
al cine.

No obstante, la conexidn debe ser nuestra primera respuesta practicamente
en cualquier situacion disciplinaria. No solo porque puede ayudarnos a superar el
problema a corto plazo; no solo porque convertird a nuestros hijos en mejores
personas a largo plazo; sino también, y eso es lo mds importante, porque nos
ayuda a transmitir lo mucho que valoramos la relaciéon. Sabemos que los nifios



tienen un cerebro cambiante, cambiable y complejo, y que cuando se enfrentan a
un conflicto, nos necesitan. Cuanto mas respaldo, empatia y atencion transmitamos
en nuestra respuesta, tanto mejor sera la relacion con ellos.

Tina asistid hace poco a una fiesta de cumpleafios con su hijo de seis afios en
casa de su amiga Sabrina. Al final de la fiesta, los padres de la nifa, Bassil y
Kimberly, acompanaron a los invitados a la puerta. Al volver al saldn, les esperaba
una sorpresa. Asi lo explicéd Kimberly en un e-mail a Tina:

Después de la fiesta, Sabrina entrd en la casa y abrio todos los regalos sin
nuestra supervision. Por tanto, no pude anotar quién le regald qué. jQué follon!
Consegui ordenarlo casi todo porque mi hija Sierra habia estado alli cuando se
abrieron los paquetes. Antes de que Sabrina escriba las tarjetas de agradecimiento,
me gustaria aclarar una cosa. ;Le regald JP las gafas caleidoscopicas? Seguro que la
sefiorita Modales desaprobaria mi tdctica, jpero prefiero hacerlo bien a pecar de
desagradecida!

En esta situacion, sin duda podriamos establecer lazos de empatia con una
madre cansada que no consigue tomar las riendas tras regresar al saldén y
encontrarse con los juguetes recién abiertos desperdigados por todas partes y el
papel de envolver sembrando el suelo como confeti. Al fin y al cabo, Kimberly
acababa de ofrecer una fiesta de cumpleanos divertida pero ruidosa, entretenida
pero cadtica, para nifios de seis afios y sus padres y hermanos. Las circunstancias
parecian condenarla a un desmoronamiento parental, acentuado por chillidos y
mas chillidos de un nifio malcriado que no podia esperar a que terminara la fiesta
para lanzarse sobre los regalos como un animal salvaje sobre su presa.



LA CONEXION INTENSIFICA LA RELACION

CON TU HIJO
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Sin embargo, gracias a que conservo el autocontrol, Kimberly fue capaz de
abordar la situacién desde un estado de dnimo Sin Lagrimas, de Cerebro Pleno,
que le condujo a empezar —lo has adivinado— con la conexidn. En vez de soltar
un sermon o una diatriba, conectd con su hija. Primero reconocié lo divertida que
habia sido la fiesta y lo bueno de abrir los regalos justo en ese momento. Llego a
sentarse pacientemente mientras Sabrina le ensefiaba el conjunto de bigotes
postizos que tanto la alborotaban. (Tendrias que conocer a Sabrina.) Y de pronto,
en cuanto Kimberly hubo conectado, habld con su hija y le explico lo que queria
que supiera sobre los regalos, lo de esperar y las notas de agradecimiento. Es asi
como la conexidn cre6 una oportunidad integradora, creando un cerebro mas
fuerte y reforzando una relacion.

(Seras capaz de conectar primero cada vez que tu hijo la lie o se descontrole?
Pues claro que no. Nosotros desde luego no lo conseguimos con nuestros hijos. No
obstante, cuanto mas a menudo establecemos conexién como primera respuesta,
con independencia de lo que hayan hecho los nifios, o de si nosotros estamos o no
en el rio del bienestar, mas les demostraremos que pueden contar con nosotros
para tener consuelo, amor incondicional y apoyo, aunque se comporten de una
manera que no aprobemos. jHay que reforzar e intensificar la relaciéon! Es mas, al
fortalecer la relacion con tu hijo, estards preparandolo para ser buen hermano,
amigo y companero a medida que se acerque a la edad adulta. Estaras ensefidandole
mediante el ejemplo, orientdandole con lo que haces y no solo con lo que dices. Esta



es la ventaja relacional de la conexién: ensena a los nifios lo que significa estar en
una relacion y amar, incluso cuando no estamos contentos con las decisiones que
ha tomado la persona a la que amamos.

;QUE HAY DE LAS PATALETAS?

(HEMOS DE PASARLAS POR ALTO?

Cuando ensefiamos a los padres a conectar y redirigir, una de las preguntas
mas habituales que nos hacen es acerca de las rabietas. Por lo general, alguien del
publico pregunta algo asi: «Creia que debiamos pasar por alto las pataletas.
(Conectar con un nifio frenético no es en definitiva prestarle atencion? ;No
refuerza esto la conducta negativa?»

Nuestra respuesta a esta pregunta pone de manifiesto otro punto en el que
la filosofia Sin Lagrimas, de Cerebro Pleno, se aparta de los enfoques
convencionales. Si, a veces el nifio sufre lo que podriamos denominar una rabieta
estratégica, cuando tiene el control de si mismo y estd actuando deliberadamente
para alcanzar el fin deseado: conseguir el juguete que quiere, quedarse mas rato en
el parque, etcétera. Sin embargo, en la mayoria de los nifios —y en el caso de los
mas pequenos, casi siempre—, las pataletas estratégicas son muchisimo mas la
excepcion que la regla.

La inmensa mayoria de las veces, un berrinche demuestra que el cerebro
inferior del nifio ha secuestrado el cerebro superior y ha dejado a su duefio
legitima y sinceramente descontrolado. O, aunque no esté desregulado del todo, el
nifio tiene el sistema nervioso tan desajustado que gimotea o no tiene la capacidad
para ser flexible y gestionar sus sentimientos en ese instante. Y si un nifio es
incapaz de regular sus emociones y acciones, nuestra respuesta ha de pasar por
ofrecerle ayuda y hacer hincapié en el consuelo. Debemos ser estimuladores y
empaticos, y centrarnos en la conexién. Tanto si el nifio esta enfadado y triste como
si esta tan alterado que en realidad se encuentra fuera de control, nos necesita en
este momento. Todavia hemos de establecer limites —no podemos permitir que un
nifio, por enfadado que esté, arranque las cortinas del restaurante—, pero ahora
mismo nuestro objetivo es consolarle y ayudarle a tranquilizarse para que pueda
recuperar el control sobre si mismo. Recordemos que el caos y la pérdida de
control son sefiales de que se ha bloqueado la integracion, esto es, que las
diferentes partes del cerebro no estan funcionando como un todo coordinado. Y



como la conexion genera oportunidades integradoras, ha de ser el método para dar
consuelo. La integracion crea la capacidad para regular emociones y, en definitiva,
asi es como lograremos calmar a nuestros pequenos: ayudandoles a pasar del caos
o la rigidez de estados no integrados a la armonia mas tranquila y clara de la
integracion y el bienestar.

Asi pues, cuando los padres nos piden la opinidn sobre las rabietas, nuestra
respuesta es que hemos de reformular del todo la forma de abordar los momentos
en que los nifios estdn mas alterados y descontrolados. Sugerimos a los padres que
consideren la pataleta no solo como una experiencia desagradable que han de
aprender a superar, a gestionar en provecho propio o a interrumpir lo antes
posible a toda costa, sino como una peticion de ayuda: otra oportunidad para hacer
que el nifio se sienta seguro y querido. Es una ocasion para servirse de la conexion
a fin de aliviar la angustia, ser un refugio cuando se desata una tormenta interna,
practicar el paso de un estado de des-integracion a otro de integracion. Por este
motivo, a estos momentos de conexién los llamamos «oportunidades
integradoras». Recordemos que la experiencia repetida de un nifio de tener a su
cuidador emocionalmente sensible y sintonizado con él —conectado con él—
construye la capacidad de su cerebro para autorregularse y autoaliviarse a lo largo
del tiempo, lo que desemboca en mas independencia y resiliencia.

Asi pues, la respuesta Sin Lagrimas a una pataleta comienza con empatia
parental. Si entendemos por qué los nifios tienen berrinches —que su cerebro joven,
en desarrollo, es propenso a des-integrarse cuando las emociones fuertes toman el
mando—, entonces podremos ofrecer una respuesta mucho madas compasiva
cuando empiecen los gritos, los chillidos y el pataleo. Esto no significa que
lleguemos a disfrutar con las rabietas de un nifio —si fuera asi, deberias ir
pensandote lo de buscar ayuda profesional—, pero si las consideramos con
empatia y compasion obtendremos mads calma y conexion que si las interpretamos
como prueba de que el nifio simplemente es dificil, manipulador o travieso.

Por este motivo, no somos en absoluto partidarios del enfoque convencional,
que aconseja prescindir totalmente de la rabieta como si no se hubiera producido.
Estamos de acuerdo con la idea de que una pataleta no es el momento idéneo para
explicar a un nifio que estd comportandose de forma inapropiada. En plena rabieta,
un nifilo no estd experimentando lo que tradicionalmente se conoce como
«momento ensenable». Pero el momento se puede transformar, mediante la
conexion, en una oportunidad integradora. Por regla general, cuando los nifios
estan alterados los padres suelen hablar demasiado; pero resulta que hacer
preguntas e intentar impartir una leccion en pleno berrinche puede intensificar las



emociones de los pequefos. Su sistema nervioso ya esta sobrecargado, y cuanto
mas hablemos, mds saturaremos el sistema de recepcion sensorial adicional.

De todos modos, este hecho no conduce a la conclusion logica de que
debamos ignorar a los nifios cuando estén desconsolados. De hecho, proponemos
casi lo contrario. Dejar de lado a un nifio en plena pataleta es una de las peores
cosas que podemos hacer, pues cuando un nifio se muestra tan disgustado, es que
realmente estd sufriendo. Se siente abatido. El cortisol, la hormona del estrés, esta
circulando por su cuerpo y bafiando su cerebro, y el nifio nota que no tiene control
alguno sobre sus emociones e impulsos, que es incapaz de calmarse ni de expresar
lo que necesita. Sufre. Y al igual que los nifios necesitan que estemos con ellos y les
procuremos tranquilidad y consuelo cuando se han hecho dario fisico, lo mismo necesitan
cuando el sufrimiento es emocional. Precisan la calma, el afecto y el estimulo que podemos
darles. Nos necesitan para conectar.

MENSAJE 1:

51 te enfades y te alteras
te quedardas solo. Te quiero y
esteré a tu lodo en cuanto se te
kayo poscdo el berrinthe: pero
mientras sigas comperténdete
ast, no Te naré coso. Asi que
cpircte y dejc de fasticiar

Sabemos lo desagradable que puede ser un berrinche. Lo sabemos, no te
quepa duda. Pero en el fondo todo se reduce a esto: ;qué mensaje quieres enviar a
tus hijos?

Cuando transmites el segundo mensaje, no estds cediendo. No estas siendo
indulgente. Esto no significa que debas dejar al nifio hacerse dafio, romper cosas o
poner a los demas en peligro. Todavia puedes, y debes, fijar limites. Durante una
pataleta, quizas incluso tengas que ayudarle a controlar su cuerpo o frenar un
impulso. (En los proximos capitulos propondremos sugerencias especificas para



ello.) La cuestién es que estableces estos limites mientras comunicas tu amor y atraviesas el
momento dificil con tu hijo, transmitiéndole siempre «estoy aqui».

MENSAJE 2:

€5ty ¢ Ty lode incluse cuande
te desmeronas y te portas
fotdd. Da igudd. Teenes =
cpayo. Al margen de o que
keyn pascdo

Queremos que el berrinche se resuelva lo antes posible, naturalmente, igual
que queremos levantarnos de la silla del dentista en cuanto podamos. No es
agradable, y no hay mas que hablar. Sin embargo, si estds actuando desde una
perspectiva de Cerebro Pleno, el objetivo fundamental no es realmente el final
rapido de la rabieta, sino ser emocionalmente sensible ante tu hijo y estar a su lado.
El principal objetivo es conectar, lo cual supondra todas las ventajas relacionales, a
corto plazo y a largo plazo, que hemos estado analizando. En otras palabras,
aunque quieras que la pataleta acabe lo antes posible, en realidad el proposito mas
amplio de conectar te lleva a esta meta con mucha mas eficacia a corto plazo, y
consigue mucho mas a largo plazo. Si aportas empatia y tu presencia tranquila
durante la rabieta haras que las cosas sean mas faciles y menos exageradas, tanto
para ti como para tu hijo, y proporcionards al pequeno la capacidad para
manejarse mejor en el futuro, pues la sensibilidad emocional refuerza en su cerebro
las conexiones integradoras que le permitiran tomar mejores decisiones, controlar
su cuerpo y sus emociones, y tener en cuenta a los demas.

;COMO CONECTAS SIN MALCRIAR AL NINO?



Hemos dicho que la conexion desactiva el conflicto, construye el cerebro del
nifo y fortalece la relacion entre padres e hijos. No obstante, los padres suelen
plantear cuestiones relacionadas con un inconveniente potencial del acto de
conectar antes de redirigir: «Si siempre conecto cuando mis hijos hacen algo malo,
(no voy a malcriarlos? Por decirlo de otro modo, jno reforzara esto la conducta
que intento cambiar?»

Estas razonables preguntas parten de un malentendido, asi que dedicaremos
un rato a analizar qué es, y qué no es, «malcriar». Luego podremos dejar mas claro
por qué conectar durante la disciplina es muy distinto de malcriar a un nifio.

Empecemos con lo que no es «malcriar», «consentir» o «mimar». Malcriar no
tiene que ver con el amor, el tiempo y la atencion que dedicas a tus hijos. No puedes
malcriar a tus hijos dandoles demasiado de ti mismo. Del mismo modo, no
malcrias a un bebé si lo sostienes demasiado en brazos o respondes a sus
necesidades cada vez que las expresa. En otro tiempo, los entendidos en estilos
parentales decian a los padres que si cogian en brazos demasiado a sus bebés, los
malcriarian. Ahora nosotros sabemos que no es asi. Responder a un bebé y
calmarlo no lo malcria, mientras que no responder ni calmarlo crea un nifio ansioso
y de vinculos inseguros. Lo que has de hacer precisamente es alimentar la relacion
con tu hijo y proporcionarle experiencias sistematicas que constituyan el
fundamento de su fiel creencia en que tiene derecho a tu amor y afecto. En otras
palabras, queremos que los nifios sepan que pueden contar con que sus necesidades
seran satisfechas.

Por otro lado, hablamos de «malcriar» cuando los padres (u otros
cuidadores) crean un entorno en el que el hijo tiene la sensaciéon de que puede
salirse con la suya, de que puede conseguir exactamente lo que quiera cuando
quiera, y de que todo le resultard facil y estarda a su alcance. Queremos que
nuestros hijos esperen que sus necesidades seran comprendidas y satisfechas en
consecuencia. Pero no queremos que esperen que se cumplirdn siempre sus deseos y
caprichos. (Parafraseando a los Rolling Stones, queremos que nuestros hijos sepan
que tendran lo que necesitan, jaunque no siempre consigan lo que quieren!) Y
conectar cuando un nifio esta alterado o descontrolado tiene que ver con satisfacer
sus necesidades, no con darle lo que quiere.

En la entrada «malcriar», el diccionario pone «echar a perder o danar el
caracter o la actitud mediante el exceso de consentimiento o elogios exagerados».
También podemos malcriar si damos a los nifios demasiadas cosas, gastamos
demasiado dinero en ellos o les decimos sistematicamente que «si». Y también si



les transmitimos la impresion de que el mundo y las personas que les rodean
atenderan todos sus antojos.

La actual generacion de padres, jes mas susceptible de malcriar a los hijos
que las generaciones anteriores? Puede ser. Es una circunstancia frecuente cuando
los padres procuran que los nifios no se enfrenten a ninguna dificultad: los
sobreprotegen contra las decepciones y las contrariedades. Ocurre que suelen
confundir la indulgencia, por una parte, con el amor y la conexion, por la otra. Si
los propios padres fueron educados por progenitores que no eran emocionalmente
sensibles ni afectuosos, a menudo experimentan un deseo bienintencionado de
hacer las cosas de forma distinta. El problema se plantea cuando consienten a sus hijos
dandoles demasiadas cosas y protegiéndoles contra los problemas y la tristeza, en vez de
ofrecer con generosidad lo que necesitan de veras y lo que realmente importa —amor,
conexion, atencion y tiempo—, mientras los pequerios se esfuerzan y afrontan las
frustraciones que la vida inevitablemente comporta.

Nuestra preocupacion por malcriar a los nifios al darles demasiadas cosas
tiene una explicacion. Si los nifios consiguen en todo momento lo que quieren,
pierden oportunidades de crear resiliencia y aprender lecciones de vida
importantes: sobre demora de la gratificacion, sobre el esfuerzo para lograr algo,
sobre afrontar las decepciones. Tener una sensacion de derecho a las cosas, en
contraposicion a la postura de gratitud, puede afectar a las relaciones futuras,
cuando este modo de pensar «con derecho a» choque con otros.

También queremos dar a los nifios el regalo de aprender a superar
experiencias dificiles. No estamos haciendo ningin favor a nuestro hijo si
descubrimos sus deberes escolares inacabados en la mesa de la cocina y los
terminamos nosotros antes de correr a la escuela a evitarle las consecuencias
logicas de una tarea entregada con retraso. O cuando llamamos a otro padre para
pedirle una invitacion a una fiesta de cumpleafios de la que el nifio se ha enterado,
pero a la que no ha sido invitado. Estas reacciones crean en los nifios la expectativa
de que disfrutardn de una existencia indolora y, debido a ello, tal vez sean
incapaces de desenvolverse bien cuando la vida no resulte ser tal como habian
previsto.

Otro resultado problematico de malcriar es que da prioridad a Ia
gratificacion inmediata —para el hijo y los padres— en lugar de ofrecer lo mejor
para el nifo. A veces mimamos demasiado o decidimos no establecer limites
porque es lo mas facil en el momento. Decir «si» a este segundo o tercer regalo del
dia acaso sea mas facil a corto plazo porque evita una rabieta. Pero ;y mafana,



qué? ;También esperaran regalos? No olvidemos que el cerebro establece
asociaciones a partir de todas las experiencias. En tltima instancia, malcriar hace la
vida mas dificil a los padres porque les obliga a enfrentarse continuamente a las
exigencias o los berrinches que se producen cuando los nifios no consiguen lo que
han acabado dando por supuesto: que siempre se saldran con la suya.

Los nifios consentidos suelen crecer desdichados porque las personas del
mundo real no responden a sus caprichos. Les cuesta mucho valorar las alegrias
mas pequenas y el triunfo de crear su propio mundo, basicamente porque los
demas lo han hecho siempre por ellos. La confianza y la competencia verdaderas
no surgen de conseguir lo que queremos, sino de logros reales y de conseguir
dominar una destreza por nuestra cuenta. Ademas, si un nifio no se ha habituado a
gestionar las emociones que conlleva el hecho de no salirse con la suya y luego a
amoldar su actitud y consolarse a si mismo, va a ser muy dificil hacerlo mas
adelante, cuando los desengafios sean mayores. (A propdsito, en el capitulo 6
examinaremos algunas estrategias para reducir los efectos del consentimiento si
hemos adquirido este habito tan inutil.)

Lo que estamos diciendo es que los padres hacen bien en preocuparse por si sus hijos
estan siendo malcriados. El consentimiento excesivo no tiene utilidad alguna para los
nifios, los padres ni las relaciones. Pero malcriar no tiene nada que ver con conectar con el
nifio cuando estd alterado o tomando malas decisiones. Recordemos que no malcriamos a un
nifio por el hecho de proporcionarle un exceso de conexion emocional, atencion, afecto fisico
o amor. Cuando los hijos nos necesitan, hemos de estar a su lado.

En otras palabras, la conexién no tiene nada que ver con el hecho de
malcriar a los nifios, mimarlos o impedir su independencia. Cuando pedimos
conexion, no nos referimos a lo que ha acabado conociéndose como «padres
helicoptero», algo que se da cuando los padres rondan sobre la vida de sus hijos
para protegerlos contra todo conflicto y apuro. La conexidon no tiene que ver con
evitar a los nifios todo contacto con la adversidad. La conexidn tiene que ver con
superar los momentos dificiles con los hijos y estar a su lado cuando sufran
emocionalmente, lo mismo que si se hubieran lastimado la rodilla y padecieran dolor fisico.
Si hacemos esto, estaremos realmente creando independencia, pues cuando los
nifos se sienten seguros y conectados, y cuando por medio de la disciplina basada
en un enfoque de Cerebro Pleno les hemos ayudado a adquirir destrezas
emocionales y relacionales, ellos se notan cada vez mdas preparados para
enfrentarse a cualquier cosa que les depare la vida.



PUEDES CONECTAR A LA VEZ QUE ESTABLECES LIMITES

Pues si, mientras imponemos disciplina a los nifios, queremos conectar
emocionalmente con ellos y asegurarnos de que saben que estamos a su lado
cuando lo pasan mal. No obstante, esto no significa ni mucho menos que debamos
consentirles cualquier capricho. De hecho, si el nino estuviera llorando y
pataleando en la tienda de juguetes porque no quisiera marcharse y ta le
permitieses seguir chillando y tirandolo todo, seria una muestra no solo de
indulgencia sino también de irresponsabilidad.

Si eliminas limites de la vida del nifio, no estds haciéndole ningtn favor. No
es positivo para €l (ni para ti ni las otras personas de la tienda) dejar que su
estallido emocional carezca de restricciones. Cuando hablamos de conectar con un
nino al que le cuesta controlarse no nos referimos a que debas permitirle
comportarse como le parezca. A un nifio que arroja una figura de Bart Simpson
contra un fragil despertador Hello Kitty no le dirds simplemente: «Hijo, parece que
estas disgustado.» Una respuesta mds adecuada serd decir algo como: «Veo que
estds alterado y te resulta dificil quedarte quieto. Te ayudaré.» Quiza tengas que
cogerlo en brazos con tacto o guiarlo hacia el exterior mientras sigues conectando
—valiéndote de la empatia y el contacto fisico, recordando que €l te necesita—
hasta que se haya calmado. Una vez que tenga mas control sobre si mismo y se
halle en un estado de dnimo receptivo al aprendizaje, puedes discutir con él lo que
le ha pasado.

Veamos la diferencia entre ambas respuestas. Una («parece que estds
disgustado») permite a los impulsos del nifio mantener cautivo a todo el mundo —
con lo que él no es consciente de cudles son los limites— y no le aporta la
experiencia de frenar cuando sus deseos se han desbocado. La otra le procura
aprendizaje practico de los limites sobre lo que puede hacer y lo que no. Los nifios
necesitan sentir que nos preocupa lo que les estd pasando, pero también que les
impongamos reglas y restricciones que les permitan saber qué conducta es
aceptable en un entorno determinado.



EN VEZ DE CONSENTIMIENTO ILIMITADO...

Pareces
disgustode...

' ¥ veo gue estds citercdo » ‘
¥y 1€ cuesta macho
quedarte quieto

Cuando los hijos de Dan eran pequefios, los llevé a un parque del barrio
donde vio a un nifio de cuatro o cinco afios muy mandon y brusco con los otros
ninos que habia a su alrededor, algunos muy pequefios. La madre del chico habia
decidido no intervenir, al parecer porque «preferia no resolver los problemas por
él». Al final, otra mama le hizo saber que su hijo se mostraba muy rudo y no dejaba
a los demas nifios usar el tobogan. Entonces la madre lo reprendié con dureza



desde el otro lado: «jBrian! jDeja a estos nifios bajar por el tobogan o nos vamos a
casa!» En respuesta, €l la llamé esttipida y se puso a tirar arena. «Muy bien, nos
vamos», replicé ella, y empezo a recoger las cosas, pero el pequefio se negaba a
irse. La madre continud con sus amenazas, aunque sin pasar a la accion. Cuando
Dan se fue con sus hijos diez minutos después, la mama y su chaval seguian alli.

Aqui se plantea la cuestion sobre a qué nos referimos cuando hablamos de
conectar. En este caso, el problema no era que el chico estuviera agitado y chillara.
Le costaba mucho regular sus impulsos y manejar la situacion, si bien esto se
expresaba mds como conducta obstinada y antagdnica. Con todo, era precisa la
conexion antes de que la madre intentara redirigirlo. Cuando un nifo no esta
abrumado por las emociones sino que simplemente toma decisiones negativas,
conectar quizas equivalga a reconocer coémo esta sintiéndose en ese momento. Ella
habria podido acercarse y decir: «Parece que te divierte decidir quién baja por el
tobogan. Cuéntame qué estais haciendo aqui ti y tus amigos.»

Una sencilla declaracion asi, dicha en un tono que transmita interés y
curiosidad en vez de dictamen y enojo, establece una conexion emocional entre los
dos. A continuacidn, la madre habria podido proseguir de manera mas creible con
su redireccion, que expresaria el mismo sentimiento de antes pero con un tono
muy distinto. Dependiendo de su personalidad y del temperamento del hijo, la
madre podria decir algo como: «Bueno, otra mama acaba de decirme que algunos
nifos quieren usar el tobogan y no les gusta que ta no les dejes hacerlo. El tobogan
es para todos los nifios del parque. ;Se te ocurre alguna idea para poder
compartirlo todos?»

En un buen momento, el nifio quizd contestaria esto: «jSi! Yo bajo, doy la
vuelta y ellos pueden bajar mientras yo vuelvo a subir.» En un momento menos
generoso, tal vez se negaria; entonces la madre quiza tendria que decir esto: «Si es
demasiado dificil utilizar el tobogadn compartiéndolo con tus amigos, hemos de
hacer algo diferente, como ir a jugar a otro sitio.»

Con esta clase de declaraciones, la madre estara sintonizando con el estado
emocional del nifio mientras sigue imponiendo limites que le ensefan la necesidad
de ser considerado con los demads. Si hiciera falta, incluso podria darle una
segunda oportunidad. Pero si entonces se niega a obedecer y se pone a lanzar mas
insultos y mas arena, ella debe seguir adelante con la redireccion prometida: «Veo
que estas realmente enfadado y decepcionado por lo de irnos del parque. Pero
ahora mismo no podemos quedarnos porque te cuesta mucho tomar buenas
decisiones. jQuieres andar hacia el coche? ;O quieres que te lleve yo? Ta decides.»



Luego la madre ha de hacer esto realidad.

De modo que si, siempre queremos conectar con nuestros hijos de forma
emocional.

EN VEZ DE DAR ORDENES Y EXIGIR...
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Sin embargo, ademds de conectar hemos de ayudar a los nifios a tomar



buenas decisiones y a respetar las normas mientras nos comunicamos con claridad
y mantenemos los limites. Es lo que necesitan los nifios, e incluso lo que quieren en
ultima instancia. Porque cuando sus estados emocionales los toman —a ellos y a
todos los demas— como rehenes, no se sienten bien. Eso los deja en la orilla del
caos del rio, donde se notan descontrolados. Podemos ayudarles a retornar su
cerebro a un estado de integracion y devolverlos a la corriente del rio ensefidndoles
las reglas que les ayuden a comprender el funcionamiento del mundo y las
relaciones. Aportar estructura parental a su vida emocional brinda a los nifios una
sensacion de seguridad y la libertad de sentir.

Queremos que nuestros hijos aprendan que las relaciones prosperan con
respeto, estimulos, calidez, consideracion, cooperacion y compromiso. Asi pues,
queremos interaccionar con ellos desde una optica que haga hincapié en ambas
conexiones y en el establecimiento de limites. En otras palabras, si prestamos
sistematicamente atencion a su mundo interno mientras a la vez asentamos
criterios de conducta, estas son las lecciones que aprenderdn. De la estructura y la
sensibilidad parental surgen la resiliencia, los recursos y la capacidad relacional de
un nino.

Asi pues, a la larga, los nifios necesitan que fijemos limites y comuniquemos
nuestras expectativas. Pero aqui la clave es que la disciplina debe comenzar con la
educacion de los hijos y la sintonizacion con su mundo interior, lo que les permitird saber
que sus padres les ven, les oyen y les quieren, incluso cuando estén haciendo algo malo. Si
los nifios se sienten vistos, protegidos y aliviados, se notan seguros y prosperan.
Asi es como podemos evaluar la mente de los hijos mientras les ayudamos a
moldear y estructurar la conducta. Podemos ayudar a orientar un cambio de
comportamiento, ensefiar una habilidad nueva o explicar una manera interesante
de abordar un problema, todo ello mientras evaluamos la estructura mental que
subyace a la conducta. Es asi como imponemos disciplina e impartimos ensefianzas
mientras alimentamos en nuestro hijo un sentido de si mismo y de conexion con
nosotros. Partiendo de estas ideas y con estas destrezas sociales y emocionales, el
pequeno podrd interactuar con el mundo que le rodea, pues en su cerebro se
habran establecido las conexiones para esperar ser amados sin condiciones y que
sus necesidades sean satisfechas.



AST ES LA CONEXION:
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Asi pues, la proxima vez que uno de tus hijos pierda el control o haga algo
que produzca tu enfado, recuerda que en momentos de emocién intensa, para el
nino la necesidad de conexion es maxima. En efecto, tendrds que abordar la
conducta, redirigir y ensefiar las lecciones. Pero primero habrds de reformular
estos sentimientos fuertes y reconocerlos como lo que son: una invitacion a la
conexion. Cuando tu hijo tiene un berrinche, es cuando mds te necesita. Conectar es
compartir la experiencia de tu hijo, estar a su lado, acompafarlo en este momento
dificil. Con ello le ayudas a integrar su cerebro y le ofreces la regulacién emocional
a la que es incapaz de acceder por su cuenta. Después puede regresar a la corriente
del rio del bienestar. Le habras ayudado a pasar de la reactividad a la receptividad,
a construir el cerebro y a intensificar y fortalecer el vinculo que os une.



«Conexidn Sin Lagrimas» en accion

Estando una noche Tina y su familia cenando en casa, ella y su marido
advirtieron que su hijo de seis afios llevaba varios minutos en el cuarto de bano. Lo
encontraron jugando con el iPad de Tina en el salon. Tina cuenta la historia ast:

Al principio me senti frustrada porque mi hijo de seis afos habia
incumplido varias de nuestras reglas. Se habia escabullido de la mesa y habia
jugado con el iPad sin pedir permiso. También habia sacado el iPad de su funda,
sabiendo que esto no se podia hacer. Ninguna de las infracciones era muy
importante. El problema era que habia hecho caso omiso de las normas que
habiamos establecido entre todos.

Primero pensé en mi hijo, en su temperamento y su fase de desarrollo. Como
hemos dicho varias veces Dan y yo, cuando se decide sobre el modo de imponer
disciplina hay que tener en cuenta siempre el contexto. Yo sabia que, como mi hijo
es un pequeno sensible y serio, seguramente no me haria falta decir mucho para
corregir su conducta.

Scott y yo nos sentamos en el sofd, a su lado, y yo dije sin mds, con tono de
curiosidad: «;Qué ha pasado aqui?»

A mi hijo se le llenaron los ojos de lagrimas y con labios temblorosos dijo:
«jSolo queria jugar al Minecraft!»

La comunicacién no verbal era un reflejo de su conciencia interna y su
propio malestar, y las palabras, un reconocimiento de culpa. Es su declaracién
estaba implicito este mensaje: «5é que no debia levantarme de la mesa y coger el
iPad, jpero es que me moria de ganas de jugar! Mi impulso era demasiado fuerte.»
Resumiendo, a estas alturas yo ya sabia que la parte redirectora de la conversacion
no iba a ser muy exigente. Otras veces si lo habia sido; pero no ahora, cuando ya



habia cierta toma de conciencia por su parte.

No obstante, antes de redirigir quise ir a su encuentro y conectar con él
desde el punto de vista emocional. «Te interesa mucho este juego, ;verdad? —
dije—. Tienes curiosidad por saber a qué juegan los chicos mayores.»

Scott siguid mi ejemplo y comento algo sobre lo chulo que era que el juego
permita crear todo un mundo lleno de edificios, tineles y animales.

Nuestro hijo nos mir6 con timidez, paseando la mirada de Scott a mi, como
preguntandose si las cosas iban realmente bien. Luego asintio y esbozé una dulce
sonrisa.

Con unas cuantas frases y miradas se habia establecido la conexién. Ahora
Scott y yo podiamos redirigir. Y de nuevo, como conociamos al nifio y sabiamos
donde estaba en ese momento, la situacion no requirié demasiado de nosotros.
Scott solo dijo esto: «Entonces, ;qué hay de las normas?»

Aqui el nifio se puso a llorar en serio. «5é que esta noche tus decisiones no se
han ajustado a las reglas —dije—. La proxima vez lo hards de otra manera,
(verdad?»

El nifio asintid sin dejar de llorar, y acto seguido prometio que la préxima
vez pediria permiso para levantarse de la mesa. Nos abrazamos y luego Scott le
hizo una pregunta sobre Minecraft, lo que llevé al pequefio a explicar a su papa
algo sobre una trampilla y una mazmorra. Se fue animando, dejé atras la culpa y
las lagrimas, y nos reincorporamos todos a la mesa. La conexion habia
desembocado en la redireccion, lo cual significaba no solo que podia producirse la
ensefnanza, sino también que nuestro hijo se sentia comprendido y querido.

ESTABLECIMIENTO DE LA FASE

DE LA CONEXION: FLEXIBILIDAD DE RESPUESTA

En el capitulo anterior hemos analizado la conexién como primer paso del
proceso disciplinario. Ahora nos centraremos en como aplicarla, y
recomendaremos principios y estrategias en las que puedes basarte cuando tu hijo



estd alterado o se porte mal. A veces la conexién es bastante sencilla, como lo fue
para Tina. Pero en general es mas complicada.

Mientras examinamos sugerencias para la conexion, evitamos la tentacion de
buscar la técnica «de talla inica» que se supone aplicable a todas las situaciones.
Los siguientes principios y estrategias son muy efectivos la mayoria de las veces.
No obstante, debes aplicarlos a partir de tu propio estilo parental, la situacién en
que te encuentres y el temperamento de tu hijo. En otras palabras, hay que
mantener una flexibilidad de respuesta.

«Flexibilidad de respuesta» significa exactamente esto: ser flexible con
respecto a nuestra respuesta a una situacion. Significa hacer una pausa para pensar
y escoger las mejores medidas que pueden tomarse. Nos permite separar el
estimulo de la respuesta, para que nuestra reaccion no derive directamente (ni
involuntariamente) del comportamiento del nifio ni de nuestro caos interno. Asi,
cuando sucede A, no hacemos automaticamente B, sino que tomamos en
consideraciéon B, C o incluso una combinacién de D y E. La flexibilidad de
respuesta crea, en el tiempo y en la mente, un espacio que permite un amplio
abanico de posibilidades que tener en cuenta. Como consecuencia de ello,
podemos simplemente «estar» en una experiencia, aunque sea solo durante unos
segundos, y reflexionar antes de implicar a los circuitos de «hacer».

La flexibilidad de respuesta te ayuda a decidir ser tu yo mas sensato posible
en un momento dificil con tu hijo, para que pueda darse la conexion. Es
practicamente lo contrario de la disciplina del piloto automatico, donde aplicas un
enfoque robdtico «de talla tnica» a todos los escenarios que surgen. Cuando somos
flexibles en las respuestas al estado de animo de los nifios y su mala conducta, nos
permitimos responder intencionalmente a cada situacion de la mejor manera
posible para procurarles lo que necesitan en el momento.

Segun sea la infraccion del nifio, acaso haga falta dedicar un momento a
tranquilizarte. Como regla general, es mejor no responder inmediatamente
después de que hayas presenciado la mala conducta. Sabemos como te sentiris en
pleno acaloramiento, con ganas de dar ordenes y gritar que, como tu hija ha
empujado a su hermano a la piscina, se le acabd nadar para el resto del verano. (A
veces somos ridiculos a mas no poder.) Sin embargo, si te tomas unos segundos
para calmarte en vez de montar un niimero en la piscina publica y rebasar la marca
disciplinaria, tendrds mas posibilidades de responder de forma intencional, con
una parte mds sosegada y reflexiva de ti mismo, a lo que tu hija necesita justo en
ese instante. (Otra ventaja es que asi evitaras ser la comidilla del pueblo a la hora



de la cena: «Tendrias que haber visto hoy a ese loco en la piscina.»)

En otras ocasiones, gracias a la flexibilidad de respuesta quizd decidas
adoptar una postura muds firme de lo normal sobre un problema. Si adviertes senales
de que tu hijo de once afios estd eludiendo sus responsabilidades y sus tareas
escolares, tal vez decidas no llevarlo de vuelta a la escuela a recuperar el libro que
(jotra vez!), «sin saber como», se ha olvidado en la taquilla. Asi establecerias
sinceros lazos de empatia con €l y te asegurarias de conectar —«vaya lata que te
hayas olvidado el libro y no puedas hacer los deberes para manana»—, pero a la
vez le permitirias experimentar los naturales y 16gicos efectos secundarios de su
olvido. O acaso si lo llevarias a buscar el libro porque su personalidad o el contexto
te inducen a pensar que este seria el mejor enfoque del asunto. Ahi estd la clave.
«Flexibilidad de respuesta» significa que procuras decidir como quieres responder
ante cada situacidon que se plantee, en lugar de reaccionar sin mas ante la misma.

Como pasa con muchos aspectos de la crianza de los hijos, la flexibilidad de
respuesta tiene que ver sobre todo con educarlos de manera intencional. Estamos
hablando de tener presentes las necesidades de tu hijo —de este hijo concreto— en
este momento concreto. Si en tu cabeza dicho objetivo ocupa un lugar destacado, la
conexion se producira necesariamente.

Veamos ahora algunas maneras especificas de usar la flexibilidad de
respuesta para conectar con tus hijos cuando les cuesta desenvolverse bien o estan
tomando decisiones desatinadas. Empezaremos centrdndonos en tres principios de
conexion Sin Lagrimas que crean el marco idoneo para la conexion entre padres e
hijos y facilitarla. Después pasaremos a ver estrategias de conexion mas
inmediatas, del momento.

Principio de conexion n.° 1:

Baja la «musica tiburén»

Si has oido hablar a Dan, quiza le hayas visto exponer el concepto de
«musica tiburén». Asi explica la idea:

Primero pido al publico que controle la respuesta de su cuerpo y su mente
mientras les paso un video de treinta segundos.” En la pantalla se ve lo que parece
un hermoso bosque y un sendero rastico que baja por un camino hasta un mar
precioso. Durante todo el rato suena una musica de piano tranquila, de estilo



clasico, que transmite una sensacion de paz y serenidad en un entorno idilico.

Entonces paro el video y pido a la gente que lo vuelva a ver, pero, aunque va
a ser exactamente lo mismo, esta vez sonara de fondo una musica diferente. A
continuacion, los presentes ven las imagenes —el bosque, el sendero rustico, el
mar—, pero ahora la banda sonora es amenazadora y sombria, parecida al famoso
tema musical de la pelicula Tiburdn, y altera totalmente el modo de percibir la
escena. Esta vez todo parece inquietante —a saber lo que podria aparecer de
repente—, y el camino conduce a algin lugar al que casi seguro no queremos ir. Es
una incognita lo que nos encontraremos en el agua al final del recorrido; segun la
musica, probablemente un tiburén. Sin embargo, pese a nuestro miedo, la cdmara
sigue acercandose al agua.

Son exactamente las mismas imdgenes, pero, como descubre el publico, la
experiencia cambia drasticamente con una musica de fondo distinta. Una banda
sonora conduce a la paz y la serenidad; la otra, al miedo y al terror.

Cuando interaccionamos con nuestros hijos pasa algo similar. Hemos de
prestar atencion a la musica de fondo. La «musica tiburén» nos saca del momento
presente, por lo que practicamos una conducta parental basada en el miedo.
Nuestra atencion se focaliza en cualquier cosa sobre la que estemos sintiéndonos
reactivos. Nos preocupa lo que va a pasar en el futuro, o respondemos a algo
procedente del pasado. Si hacemos esto, nos perdemos lo que estd pasando
realmente en este preciso momento: lo que los nifios necesitan y lo que estan
comunicando de veras. Como consecuencia de ello, no les damos lo mejor. En otras
palabras, la «musica tiburén» nos impide educar a este nifio concreto en este
momento concreto.

Por ejemplo, imaginate que tu hija de diez afios llega a casa con su primer
boletin de calificaciones y descubres que, como estuvo enferma y se perdié un par
de clases, la nota de matematicas es inferior a la que esperabas. Sin «musica
tiburén» sonando de fondo, podrias atribuir esto a las ausencias o a la mayor
dificultad de las materias en este curso. Tomarias medidas para asegurarte de que
ella entienda las lecciones, y acaso decidas ir a hablar con su profesor. En resumen,
enfocarias la situacion desde una perspectiva tranquila y racional.

En cambio, si el hermano mayor de la nifia, con catorce afios, ha demostrado
ser poco responsable con sus deberes escolares y ha tenido verdaderas dificultades
con el algebra, esta experiencia previa puede llegar a ser «musica tiburén» que
suena en tu cabeza mientras tu hija te ensefia el boletin. «Ya estamos otra vez»,



podria ser el estribillo que se apodera de tus pensamientos. Asi pues, en vez de
responder a la situacion como habrias hecho normalmente, preguntando a la nifia
como se siente e intentando averiguar qué es lo mejor para ella, piensas en los
problemas del chico con el dlgebra y reaccionas de forma exagerada ante la
situacion de la nifa. Te pones a hablar con ella sobre posibles castigos y reduccion
de actividades extraescolares. Si la «musica tiburon» te llega de veras, quiza te
pongas a sermonearle sobre lo de ir a buenas universidades y la cadena de
episodios que van desde una mala nota en matematicas de quinto curso a
problemas en la secundaria y por fin a un montén de cartas de rechazo de
universidades de todo el pais. Antes de darte cuenta, tu adorable hija de diez afios
se ha transformado en una sin techo que empuja un carrito de la compra hacia la
caja de carton en la que vive bajo el puente junto al rio..., jy todo porque no se
acord6 de hacia dénde apuntaba el simbolo «mayor que»!

Como suele suceder, la clave de una respuesta Sin Lagrimas es la toma de
conciencia. En cuanto reparas en que la «musica tiburén» resuena en tu cabeza,
puedes cambiar tu estado de dnimo y dejar de actuar partiendo del miedo y de
experiencias pasadas que no son aplicables al escenario al que te enfrentas ahora.
En lugar de ello, puedes conectar con tu hija, que posiblemente esté desanimada.
Puedes darle lo que necesita en este momento: un padre totalmente presente, que
la educa solo a ella partiendo solo de hechos reales de esta situacion concreta, no basandose
en expectativas pasadas ni en miedos futuros.

Esto no equivale a decir que no debamos prestar atencion a patrones de
conducta a lo largo del tiempo. También podemos quedar atrapados en estados de
negacion en los que contextualizamos demasiado la conducta y justificamos las
repetidas dificultades de nuestros hijos con toda clase de excusas que nos impiden
buscar la intervencién o ayudarles a crear las destrezas que necesitan. Estamos
ante el caso de un hijo que nunca es culpable de nada y a quien sus progenitores
nunca hacen responsable de nada.

Cuando la «excusa de turno» se convierte en un patrén de respuesta
parental, seguramente los padres estdn actuando con arreglo a otra clase de
«musica tiburén». Esto recuerda a los padres cuyos hijos fueron enfermizos de
pequenos y a quienes ahora la «musica tiburén» los lleva a pasarse de precavidos,
a tratarlos como si fueran mas fragiles de lo que son en realidad.

El caso es que la «musica tiburdén» quizd nos impida criar a los hijos de
forma intencional y ser lo que los nifios necesitan que seamos en un momento
dado. Nos vuelve reactivos en lugar de receptivos. A veces hemos de adaptar



nuestras expectativas y darnos cuenta de que los nifios necesitan mas tiempo para
que se despliegue su desarrollo; otras veces debemos adaptar las expectativas y
darnos cuenta de que los nifios son capaces de mds de lo que les pedimos, por lo
cual podemos plantearles retos en cuanto a que asuman mas responsabilidades en
sus decisiones. Y adn otras veces hemos de prestar atencion a nuestras
aspiraciones, necesidades y experiencias pasadas, cualquiera de las cuales puede
socavar nuestra capacidad de tomar decisiones correctas momento a momento. El
problema es que, cuando somos reactivos, no recibimos informacion de los demas
ni manifestamos ninguna flexibilidad de respuesta ante las diversas opciones que
tenemos en la cabeza. (Si quieres ahondar en este concepto, Dan lo trata
ampliamente en Ser padres conscientes: un mejor conocimiento y comprension de
nosotros mismos contribuye a un desarrollo integral y sano de nuestros hijos, escrito
conjuntamente con Mary Hartzell.)

En dltima instancia, nuestro cometido consiste en procurar amor
incondicional y presencia tranquila a los nifios incluso cuando tienen una pataleta
de campeonato. Es asi como permanecemos receptivos en vez de reactivos. Y el
punto de vista que adoptemos sobre su conducta afectara necesariamente al modo
de responderles. Si los reconocemos como los nifios todavia en desarrollo que son,
con un cerebro cambiante, cambiable y complejo, cuando se enrabietan o hacen
algo que nos disgusta, nos conviene ser receptivos y escuchar la relajante musica
de piano. Asi interactuaremos con ellos de una manera que nos ayude mads a
alcanzar la paz y la serenidad.



EN VEZ DE «MUSICA TIBURON»...




LA NEGACION PUEDE SER HORRIBLE...
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Por otro lado, la «musica tiburén» nos saca del momento presente y nos
quita claridad mental, al tiempo que nos volvemos reactivos. Esto alimenta el caos
interno y nos lleva a emitir toda clase de suposiciones, a preocuparnos por toda
suerte de posibilidades que simplemente no deberian ser tenidas en cuenta en esta
situacion concreta. Incluso puede hacernos suponer automaticamente que los nifios
estan «portandose mal» porque son egoistas, perezosos, mimados y cosas por el
estilo. Entonces respondemos no a partir del amor y la intencionalidad, sino de la
reactividad, la ira, la ansiedad, el enfrentamiento y el miedo.

Asi pues, la proxima vez que tengas que imponer disciplina, haz una breve
pausa y escucha la banda sonora de tu cabeza. Si oyes un piano tranquilo y te
sientes capaz de ofrecer una respuesta afectuosa, objetiva y lucida a la situacion,
sigue adelante. Si por el contrario oyes la «musica tiburén», ten cuidado con lo que
vas a hacer y decir. Espera un minuto —algo mads, si hace falta— antes de
responder. Luego, cuando notes que te libras de los temores, de las expectativas y
de la excesiva reactividad que te impide ver la situacion como lo que es realmente,
ya puedes responder. Solo con prestar atencién a la musica de fondo de un
momento disciplinario, serds mucho mas capaz de responder con flexibilidad en vez
de reaccionar rigida o cadticamente, y ofrecer a tus hijos lo que necesitan en ese
preciso instante. La clave es responder, no reaccionar.

Principio de conexion n.° 2:



Buscar el porqué

Una de las peores consecuencias de la «musica tiburéon» es la tendencia
parental a emitir suposiciones sobre lo que percibimos como evidente. Si una
banda sonora de miedo, con carga emocional, te nubla la mente cuando
interaccionas con los nifios, es poco probable que vayas a ser objetivo sobre las
razones por las que se comportan asi. En lugar de ello, seguramente reaccionaras
sin mas partiendo de informacidn que acaso no sea del todo exacta. Daras por
sentado que hay un tiburon nadando en el agua o un monstruo oculto tras un
arbol, aunque no haya nada de todo eso.

Cuando tus hijos estan jugando en la habitacion de al lado y oyes que el mas
pequenio se pone a llorar, parece perfectamente justificado entrar, mirarlo y decir
con tono serio: «;Qué has hecho esta vez?» Pero si el nifio dice «No, papa, solo me
he caido y me hecho dafio en la rodilla», te das cuenta de que lo que parecia obvio
no lo era ni mucho menos, y que la «musica tiburén» te ha despistado (una vez
mas). Como tu hijo pequeno ha hecho de las suyas en el pasado, habias dado por
supuesto que ahora también era el caso.

Pocas acciones parentales entorpecen mds deprisa la conexion que
presuponer lo peor y reaccionar en consecuencia. Asi, en vez de hacer suposiciones
y basarse en informacién que acaso sea inexacta, mejor poner en duda lo que
parece evidente. Seamos detectives. Pongamonos la gorra de Sherlock Holmes. Si,
el personaje de Arthur Conan Doyle. Sherlock Holmes decia lo siguiente: «Es un
error mayusculo teorizar antes de tener datos. Sin darse cuenta, uno se pone a
retorcer los hechos para que se ajusten a las teorias, en vez de hacer que las teorias
se acomoden a los hechos.»



EN VEZ DE ECHAR LA CULPA Y CENSURAR...

£Qué hes hecho
esta ver?

Cuando nos ocupamos de los nifios, es peligroso teorizar antes de disponer
de los datos. Lo que hemos de hacer es tener curiosidad. Hemos de «perseguir el
porqué».

La curiosidad es la piedra angular de la disciplina efectiva. Antes de
responder al comportamiento de tu hijo —sobre todo si no te gusta—, haz la
siguiente reflexion: «Me pregunto por qué lo ha hecho.» Y deja que esto te lleve a



otros pensamientos: «;Qué quiere ahora? ;Esta pidiendo algo? ;Intenta descubrir
alguna cosa? ;Qué esta comunicando?»

Cuando un nifio actdla de una manera que no nos gusta, la tentacion es decir:
«;Como ha podido hacer esto?» En vez de ello, busca el porqué. Si entras en el
cuarto de bano y descubres que tu hija de cuatro afios ha «decorado» el lavabo y el
espejo con papel higiénico htimedo y un lapiz de labios que ha encontrado en un
cajon, muestra curiosidad. Es normal que te sientas contrariado. Pero, en cuanto
sea posible, averigua el porqué. Deja que la curiosidad sustituya al descontento.
Habla con tu hija y preguintale qué ha pasado. Lo mas probable es que oigas algo
totalmente verosimil, al menos desde su perspectiva, y quizd de lo mds gracioso.
La mala noticia es que igualmente tendras que arreglar el desorden (a poder ser
con su ayuda). La buena es que habras permitido a tu curiosidad dar una respuesta
mas precisa —y divertida, interesante y sincera— a la conducta de tu hija.

Lo mismo es aplicable cuando la profesora de tu hijo de siete afios te manda
llamar para discutir ciertos problemas «de control de impulsos» referentes al nifio.
La maestra te explica que tu hijo no respeta la autoridad y que ha comenzado a
hacer ruidos y comentarios inapropiados durante la clase de lectura. Tu primera
reaccion quiza sea la de iniciar con el nifio una conversacion del tipo «No es asi
como hay que comportarse, oye». Sin embargo, si buscas el porqué y le preguntas
sus motivos, quiza descubras que «Truman me dice que soy divertido cuando lo
hago, y ahora me deja estar a su lado en la cola del almuerzo». Aun tienes que
efectuar algo de redireccion y trabajar con el nifio sobre maneras adecuadas de
moverse por el dificil mundo de las relaciones del patio de recreo, pero asi seras
capaz de hacerlo con informacion mucho mds precisa sobre sus necesidades
emocionales y lo que realmente estd motivando sus acciones.



EN VEZ DE ECHAR LA CULPA Y CRITICAR...
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BUSCA EL PORQUE

LQué se proporic?

Buscar el porqué no significa que forzosamente debamos preguntar a los
ninos «;Por qué has hecho esto?» cada vez que se plantee una situacion
disciplinaria. De hecho, esta pregunta acaso dé a entender desaprobacion o
dictamen inmediatos mas que curiosidad. Ademas, a veces los nifios, sobre todo
los mas pequenios, no saben por qué estan alterados o por qué han hecho tal o cual
cosa. Puede que la percepcion personal y la conciencia de sus objetivos y



motivaciones sean todavia escasas. Por eso no se trata de preguntar el porqué, sino
de averiguarlo. Esto es algo mas que formular mentalmente la pregunta «por qué»,
lo que te permite ser curioso y preguntarte de donde viene tu hijo en este
momento.

A veces, la conducta que queremos abordar no es tan benigna como una
decoracion con lapiz de labios o alguna chifladura. En ocasiones el nifio toma
decisiones que desembocan en objetos rotos, cuerpos magullados y relaciones
dafiadas. En estos casos, es mds importante atin si cabe que busquemos el porqué.
Necesitamos tener curiosidad sobre lo que ha impulsado al nifio a lanzar con ira el
destornillador, a golpear a un companero, a soltar palabrotas ofensivas. No basta
con encarar el comportamiento sin mas. El comportamiento humano tiene casi
siempre una finalidad. Hemos de saber qué hay detrds, qué lo provoca. Si nos
centramos solo en la conducta del nifio (su mundo externo), nos fijaremos solo en
los sintomas, no en la causa. Y si unicamente tenemos en cuenta los sintomas, nos
veremos obligados a tratarlos una y otra vez.

En cambio, si nos ponemos la gorra de Sherlock Holmes y perseguimos el
porqué, buscando con curiosidad la causa primordial subyacente a la conducta,
podemos averiguar con mas claridad lo que le pasa realmente a nuestro hijo. Quiza
descubramos verdaderas razones de preocupacion que han de ser abordadas. Tal
vez nos enteremos de que estdbamos haciendo suposiciones falsas. O a lo mejor
veamos que su «mala conducta» es una respuesta adaptativa a algo que exige
demasiado de él. Quiza, por ejemplo, tu hijo no finge encontrarse mal el dia antes
de la clase de educacion fisica porque sea perezoso, carezca de interés o quiera
llevar la contraria, sino porque es su mejor estrategia para gestionar la tremenda
timidez que siente al realizar alguna actividad deportiva delante de sus
companeros.

Si nos preguntamos qué estan intentando hacer los nifios y les permitimos
explicar la situacion antes de precipitarnos a juzgar, seremos capaces de reunir
datos reales de su mundo interno, en contraposicién a reaccionar sin mas
partiendo de suposiciones, teorias inexactas o «musica tiburén». Ademads, cuando
buscamos el porqué y primero conectamos, hacemos saber a los nifios que estamos
a su lado, que nos interesa su experiencia interna. Mediante nuestra respuesta a
cada situacion, les decimos que cuando no sepamos realmente qué ha pasado, les
concederemos el beneficio de la duda. Tampoco en este caso significa que debamos
hacer la vista gorda ante la mala conducta, sino solo conectar primero formulando
preguntas y mostrando curiosidad por lo que subyace al comportamiento externo
del nifio y lo que estd pasando en su interior.



Principio de conexion n.° 3: Pensar en el como

Escuchar «musica tiburon» y buscar el porqué son principios que, durante
un momento disciplinario, nos piden tener en consideracion nuestro panorama
interno y el del nifio. El tercer principio de conexion se centra en el modo en que
interaccionamos realmente con nuestros hijos. Nos estimula a tener en cuenta el
modo de hablarles cuando les cuesta controlarse o tomar decisiones acertadas. Lo
que decimos a nuestros hijos es importante, desde luego. Pero tan importante o mas
es como decirlo.

Imagina que tu hijo de tres afos no se coloca en el asiento del coche. He aqui
unos cuantos comos para decir exactamente el mismo qué:

Con los ojos muy abiertos y un tono fuerte y enojado: «;jPonte en el asiento!»

Con los dientes apretados, los ojos entornados y furia contenida en la voz:
«Ponte en el asiento.»

Con rostro relajado y tono afectuoso: «Ponte en el asiento.»
Con expresion facial de chiflado y voz bobalicona: «Ponte en el asiento.»

La idea es esta. El cémo importa. A la hora de ir a la cama puedes utilizar una
amenaza: «Acuéstate ahora o no hay cuento.» O puedes decir: «Si te acuestas
ahora, tendremos tiempo de leer. Pero si no te metes en la cama enseguida, no
habrd tiempo y no nos quedard mas remedio que saltarnos la lectura.» El mensaje
es el mismo, pero el modo de transmitirlo resulta muy diferente. Produce una
sensacion muy distinta. Ambos cémos modelan maneras de hablar con los otros.
Ambos establecen un limite. Ambos efectian la misma peticion. Pero no se
perciben ni mucho menos de la misma forma.

El como determina qué sienten los nifos sobre nosotros y sobre si mismos, y
qué aprenden sobre el trato a los demas. Ademas, el cémo contribuye en gran
medida a determinar su respuesta en el momento y nuestro grado de éxito en la
obtencién de un resultado efectivo que haga mas felices a todos. Por lo general, los
ninos cooperan con mucha mas rapidez si se sienten conectados con nosotros y
cuando los implicamos en un intercambio agradable y festivo. En definitiva, es el
como lo que determina qué. Al imponer disciplina, podemos ser mucho mas
eficaces si nuestro como es respetuoso, alegre y tranquilo.



Asi pues, estos son los tres principios de conexion. Si verificamos la «musica
tiburdn», buscamos el porqué y pensamos en el como, establecemos el marco de la
conexion. Debido a ello, cuando los nifios se comportan de una manera que no nos
gusta, tenemos la oportunidad de conectar primero, dando prioridad a la relacion
y aumentando las posibilidades de un resultado disciplinario satisfactorio. Veamos
ahora algunas estrategias de conexion especificas.

CICLO DE CONEXION SIN LAGRIMAS

(Como es realmente la conexion? ;Qué podemos hacer para ayudar a
nuestros hijos a sentirse sentidos y a comprender que estamos con ellos, justo en
medio del lio en que estén metidos, mientras emprendemos el proceso
disciplinario?

Como de costumbre, la respuesta cambiard en funcion de cada nifio
individual y de tu estilo parental personal, pero en la mayoria de los casos la
conexion se reduce a un proceso ciclico de cuatro fases. Lo denominamos «ciclo de
conexion Sin Lagrimas».

No siempre se sigue exactamente el mismo orden, pero en general conectar
con los nifios cuando estdn alterados o portdndose mal conlleva estas cuatro
estrategias. La primera, transmitir consuelo.



CICLO DE CONEXION SIN LAGRIMAS

Transmitir
consuelo

A

Reflejar
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Estrategia de conexion n.* 1:

Transmitir consuelo

Recuerda que a veces los nifios necesitan tu ayuda para calmarse y tomar
buenas decisiones. Cuando tenemos mas problemas de disciplina es cuando sus
emociones se apoderan de ellos. E igual que tomas en brazos, acunas o acaricias a
un bebé para tranquilizar su sistema nervioso, también querras ayudar a tus hijos a
calmarse cuando lo necesitan. Las palabras son ttiles, sobre todo cuando estas
validando sentimientos. De todos modos, la mayor parte del apoyo se produce de
manera no verbal. Podemos comunicar mucho sin hablar siquiera.

La respuesta no verbal mas potente es una que probablemente damos de
manera automatica: tocar al nifio. Le pones la mano en el brazo. Lo atraes hacia ti.
Le masajeas la espalda. Le coges la mano. Un contacto carifioso —sutil, como
apretarle un poco la mano; o maés efusivo, como un abrazo cdlido— tiene la
capacidad de desactivar una situacion agitada.

La explicacion es que cuando notamos el contacto de alguien de una manera



estimulante y afectuosa, se liberan en el cerebro y el cuerpo hormonas de la
felicidad (como la oxitocina), y disminuyen los niveles de cortisol, la hormona del
estrés. En resumidas cuentas, procurar a los nifios afecto fisico carifioso modifica literal y
beneficiosamente su quimica cerebral. Cuando tu hijo (jo tu pareja!) se sienta alterado,
tocarlo con carifo puede apaciguar la situacion y ayudar a los dos a conectar,
incluso en momentos de mucho estrés.

El contacto es solo uno de los medios de comunicacién no verbal con los
ninos. En realidad, continuamente estamos enviando mensajes, aunque no
pronunciemos palabra alguna. Piensa en la tipica postura de tu cuerpo cuando les
impones disciplina. ;No te has visto nunca inclinado sobre el nifio con mirada de
enfado? Quizds estds diciendo con un tono de voz intimidante: «jDéjalo ya!» o
«jAcaba de una vez!». Este enfoque es en esencia lo contrario de la conexion, y no
serd efectivo para sosegar al nifio. Tu respuesta rotunda intensificard aun mas sus
emociones. Aunque esta estrategia dé como resultado que el nifio parece tranquilo,
en realidad estd sintiéndose todo lo contrario. El corazén le late con fuerza en
respuesta al estrés porque tiene tanto miedo que desconecta sus emociones y
oculta sus sentimientos para evitar que te enfades mas.

(Te acercarias de este modo a un animal alterado? Si tuvieras que
interactuar con un perro que parece enfurecido, ;te acercarias con una postura
corporal agresiva exigiéndole al perro que «lo dejara ya y se calmara»? No seria
muy sensato ni muy efectivo, pues asi comunicarias al perro que eres una
amenaza, y el animal no tendria otra opcién que reaccionar: encogerse de miedo o
luchar. Asi pues, nos han ensefiado a acercarnos a un perro tendiendo el dorso de
la mano, agachdndonos y hablando con voz suave y tranquilizadora. Si hacemos
esto, todo nuestro cuerpo transmite un mensaje: «No soy una amenaza.» En
respuesta, el perro quiza se relaje, se calme, se sienta seguro y se acerque y se
acomode.

Con las personas pasa lo mismo. Si nos sentimos amenazados, no se activa
nuestro circuito de engranaje social. Nos cuesta implicar al cerebro superior, la
parte reflexiva que toma decisiones sensatas y tiene capacidad para establecer
lazos de empatia y regular las emociones y el cuerpo. En vez de tranquilizarnos y
tomar decisiones atinadas, reaccionamos sin mas. Desde un punto de vista
evolutivo, esta reaccion es logica. Cuando el cerebro detecta amenaza, el drea
inferior se pone inmediatamente en guardia y se activa al maximo. Funcionar con
arreglo a este método mds primitivo nos permite mantenernos seguros al
incrementar la atencion, actuar con rapidez y sin pensar, o al entrar en modo
«luchar, escapar, quedarse quieto o desmayarse».



Algo similar ocurre con los nifios. Cuando las emociones se intensifican y
respondemos transmitiendo amenaza —mediante la mirada frustrada o enfadada,
el tono furioso, la postura intimidatoria (con las manos en las caderas, meneando
un dedo, inclinados hacia delante)—, su respuesta biologica innata serd activar el
cerebro inferior. Sin embargo, si sus cuidadores comunican «No soy una
amenaza», entonces la parte reactiva, impulsiva y pendenciera del cerebro pierde
importancia, y los nifios pueden pasar a un modo de procesamiento que les
permita desenvolverse bien.

Asi, ;coOmo comunicamos «no soy una amenaza» a los nifios, también en
medio de emociones que empiezan a desbocarse? Conectando. Una de las maneras
mas efectivas y convincentes de hacer esto es colocando el cuerpo en una postura
opuesta a la de imponer y amenazar. Aunque muchas personas hablan de situarse
a la altura de los ojos del nifio, una de las formas mas rapidas para transmitir
seguridad y ausencia de amenaza es colocandose por debajo de dicho nivel de los
0jos y poniendo el cuerpo en una posicion relajada que comunique calma. Vemos
que otros mamiferos hacen esto para mandar el mensaje de «No soy una amenaza,
no tienes por qué pelear conmigo».

Te recomendamos que pruebes esta técnica «por debajo del nivel de los ojos»
la proxima vez que tu hijo esté agitado o sin control sobre sus emociones. Ponte en
una silla, o en una cama, o en el suelo, para estar por debajo del nivel de los ojos
del nifo. Si te reclinas, cruzas las piernas o abres los brazos, asegurate de que tu
cuerpo transmite consuelo y seguridad. Tus palabras y tu lenguaje corporal han de
combinarse para transmitir empatia y conexion y decirle a tu hijo: «Estoy aqui. Te
consolaré y te ayudaré.» Le aliviaras el sistema nervioso y lo tranquilizaras, igual
que lo sostenias en brazos y lo acunabas cuando era un bebé y te necesitaba.



TRANSMITE CONSUELO PONIENDOTE
POR DEBAJO DEL NIVEL DE LOS 0JOS

Nos ha emocionado ver cuantos padres a quienes hemos ensefiado esta
técnica informan de que el planteamiento es «magico». Les parece increible lo
deprisa que se calman sus hijos. Y algo que les asombra en la misma medida es
descubrir que poner el cuerpo en esta posicion relajada, no amenazadora,
tranquiliza también a los propios padres. Explican que esta tactica funciona mejor
que cualquier otra cosa que hayan intentado para mantener ellos mismos la calma,
y da lugar a los mejores resultados en el manejo de situaciones de mucho estrés.
Como es logico, no puedes tumbarte en el suelo si estas en el coche o andando por
la calle, aunque si puedes usar el tono de voz y la postura, asi como palabras
empaticas, para comunicar ausencia de amenaza a fin de conectar con el nifio y
generar calma en los dos.

La comunicacidon no verbal es muy poderosa. A lo largo de todo el dia, tu
hijo puede vivir experiencias de las que no tenias conocimiento, algo ni siquiera
pronunciado. Tu simple sonrisa puede aliviar un desengano y fortalecer el vinculo.
Conoces este momento: cuando el nifio esta haciendo algo que le entusiasma, como
patear un balon de fatbol o recitar un fragmento de una obra, y te busca entre la
multitud. Vuestras miradas se cruzan y tt sonries, y €l sabe que estas diciendo: «Lo
he visto y comparto tu alegria.» Esto es lo que puede hacer tu conexiéon no verbal.

Pero también puede hacer lo contrario. Mira las siguientes imagenes y fijate
en el mensaje que transmiten los padres. Sin abrir la boca siquiera, cada progenitor
estd diciendo mucho.



El hecho es que enviamos toda clase de mensajes, con finalidad o sin ella. Y
si no vamos con cuidado, en un entorno disciplinario de emociones intensas los
factores no verbales pueden debilitar la conexion que buscamos. Cruzar los brazos,
menear la cabeza, frotarse las sienes, poner los ojos en blanco, hacer un guifio
sarcastico a otro adulto de la habitacion... Aunque nuestras palabras expresen
interés en lo que estd diciendo el nifio, los factores no verbales pueden delatarnos
de muchas formas. Y si nuestros mensajes verbales y no verbales se contradicen
entre si, el nifio creerd los no verbales. Por eso es tan importante prestar atencion a
lo que estamos transmitiendo aunque no digamos nada en absoluto. Si lo hacemos,
tenemos mas posibilidades de comunicar los mensajes que realmente guerermos
comunicar a nuestros hijos.



LOS FACTORES NO VERBALES SON POTENTES...

MENSATE NO VERBAL: mi 54745 DE QUICTO ME AGOTAS, AHORA MISNO YA NG TE
AGUANTO, TV TIENES LA CLLPA O QUE LAS COSAS SEAN TAN COMFLIZADAS PARA MY

MENSATE NO VERBAL = 5707 1URTOS0 CONTTEO Y PODRTA ESTALLAR EN CUALGUTER
MOMENTO, ANDATE £ON MUOH0 CUIDABE, AL £S COMD BEACCIONA LA GENTE CUAN-
DO HAGES ALEG MALD.
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‘ MENSATE NO VERBAL (A% VALE QUE HAGAS LO QUE TE DIGO AWCRA MISMO NME DA
ISUAL COMD TE STENTAS NI QUALES SEAN LAS CIROUNSTANCTIAS. AHORA YO CONSIGO LO
QUE QUIERO CON POOER ONTROL ¥ AGRESIVIDAD

En todo caso, siempre habra momentos disciplinarios en los que tus hijos te
exasperen. O en los que ellos malinterpreten algo que ta estds transmitiendo y
acaben alterados. Se cometen errores en ambos lados de la relacion, por supuesto.
Del mismo modo, a veces quizd consideres adecuado utilizar comunicaciéon no
verbal para ayudar a los nifios a controlarse mejor y refrenar sus impulsos si es
preciso. Pero la conclusion final es que podemos ser intencionales sobre los
mensajes verbales y no verbales que estamos enviando, sobre todo cuando
intentamos conectar con los hijos en un momento dificil. Asentir sin mas, o estar
fisicamente presente, comunica atencion y preocupacion.



LOS FACTORES NO VERBALES SON POTENTES...

LO QUE ESTAS COMPARTTENDO CONMIGO AHORA AMISMO ES (RUCTAL,
S5 IMPORTANTE QUE NINSUNA OTRA COSA, MAS INCLUSO QUE LO
QUE YO QUIERA DECIR,

SE QUE HAS TENIDO UN bEA DURD EN LA ESCUELA, Y AUNQUE NO SE
QUE PALABRAS EXACTAS DECTR, STEMPRE ESTARE CONTIGO.




CREO QUE ERES FANTASTICO ¥ ME LLENAS DE ALEGRLA. NO £5 QUE ME
ENTUSTASME LA DECTSTON QUE HAS TOMADO, FERO TE QUIERO TNCLUSO
CUANDO TE EQUIVOCAS,

Estrategia de conexion n.* 2:

Validar, validar, validar

La clave de la conexién cuando los nifios se muestran reactivos o estan
tomando malas decisiones es la validacion. Ademas de comunicar consuelo, hemos
de hacer saber a los nifios que les escuchamos, que les entendemos, que lo hemos
captado. Nos guste o no la conducta derivada de sus sentimientos, queremos que
se sientan reconocidos y noten que estamos con ellos en medio de todas estas
sensaciones fuertes.

Dicho de otro modo, queremos estar en sintonia con las experiencias
subjetivas de los nifios, centrando la atencién en cémo experimentan las cosas
desde su punto de vista. Igual que en un ddo ambos instrumentos deben
sintonizarse para hacer buena musica, también hemos de sintonizar nuestra
respuesta emocional con lo que les pasa a los hijos. Tenemos que ver su mente e
interpretar su estado interno, y a continuaciéon unirnos a ellos en lo que vemos y en
el modo de responder. Si lo hacemos asi, los acompafiamos en su espacio
emocional y transmitimos este mensaje: «Te comprendo. Veo lo que estas sintiendo
y acuso recibo. Si estuviera en tu lugar y tuviera tu edad, quiza me pasaria lo
mismo.» Cuando los nifios reciben esta clase de mensaje de sus padres, se «sienten



sentidos», comprendidos, queridos. Y como gran ventaja adicional, pueden
comenzar a tranquilizarse y tomar decisiones mas acertadas, amén de escuchar las
lecciones que quieras ensenarles.

En términos practicos, la «validacion» alude a resistir la tentacion de negar o
minimizar lo que los nifios estdn pasando. Cuando validamos sus sentimientos,
evitamos decir cosas como «;A qué viene esta pataleta por no poder jugar? jAyer
estuviste todo el dia en casa de Carrie!»; no soltamos algo como «Ya sé que tu
hermano te ha roto el dibujo, jpero no por esto vas a pegarle! Haz otro y ya esta»; o
procuramos no decir aquello de «No te preocupes por eso».

Pensemos en ello: ;como te sentirias ti si estuvieras disgustado, acaso
desenvolviéndote mal, y alguien te dijera que solo «estds cansado», o que cualquier
cosa que te preocupe «no es para tanto» y que «solo debes calmarte un poco»?
Cuando decimos a los nifios cdmo han de sentirse —y no sentirse —, invalidamos
sus experiencias.

La mayoria de nosotros sabemos que no hay que decir a los nifos
directamente que no deben alterarse. Sin embargo, si uno de tus hijos reacciona
con fuerza ante algo que no le es favorable, ;jneutralizas al instante esta reaccion?
Aunque no sea nuestra intencidn, los padres solemos mandar el mensaje de que, a
nuestro juicio, la manera en que los nifos sienten y experimentan una situacion es
ridicula o no digna de reconocimiento. O podemos comunicar inadvertidamente
que no queremos interaccionar con ellos ni estar a su lado si exhiben emociones
negativas. Es como decir: «No aceptaré que te sientas asi; no me interesa el modo
en que experimentas el mundo.» De esta forma hacemos que el nifio se sienta
invisible, oculto, desconectado.



EN VEZ DE RECHAZAR...

Lo demopederira
Jugar no es noda del
otro mundo.
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En vez de ello, queremos transmitir que siempre estaremos a su lado, incluso en
la peor de las rabietas. Estamos dispuestos a verlos como quienes son, con
independencia de coémo se sientan. Queremos acompanarlos donde estén y
expresarles que nos interesa lo que estan pasando. A un nifio pequefio podemos
decirle lo siguiente: «Hoy querias ir a casa de Mia, ;verdad? Es una pena que su
mama haya tenido que cancelar la fiesta.» Sobre todo con los nifios mas mayores,
podemos identificarnos con lo que estan pasando haciéndoles saber que, aunque



digamos «no» a su conducta, decimos «si» a sus sentimientos: «Te ha puesto
furioso que Keith te rompiera el dibujo, ;verdad? A mi también me pasa cuando
alguien me desordena las cosas. No te culpo por haberte enfadado.» No olvides
que la primera respuesta es conectar. Luego vendra la redireccién, e
indudablemente querras abordar la cuestion de la conducta, pero primero hay que
conectar, lo cual transmite consuelo y casi siempre conlleva validacion.

Por lo general, la validacién es muy sencilla. Lo mdas importante es
identificar sin mas el sentimiento en cuestion: «Esto te ha puesto muy triste,
(verdad?», o «Ya veo que te sientes excluido», o incluso el mds comun «Estas
enfadado». Identificar la emocion es una respuesta muy potente cuando el nino
esta disgustado, pues comporta dos grandes ventajas. Primero, ayudarle a sentirse
comprendido tranquiliza su sistema nervioso auténomo y contribuye a aliviar sus
sentimientos fuertes, para que asi pueda empezar a controlar sus deseos de
reaccionar y arremeter contra todo. Segundo, proporciona al nifio un vocabulario
emocional y una inteligencia emocional, para asi poder reconocer y nombrar lo que
estd sintiendo; esto le ayudard a comprender sus emociones y comenzar a
recuperar el control de si mismo de modo que asi se produzca la redireccion.
Como dijimos en el capitulo anterior, la conexion —en este caso mediante la
validacién— contribuye a llevar al nifio de la reactividad a la receptividad.

Tras reconocer el sentimiento, la segunda parte de la validacion consiste en
identificarse con esta emocion. Para un nifio o un adulto es importantisimo oir a
alguien decir: «Lo he captado, te comprendo; ya veo por qué estds asi.» Este tipo de
empatia nos desarma. Relaja nuestra rigidez. Alivia el caos. Aunque una emocion
te parezca ridicula, no olvides que para tu hijo es muy real, asi que no rechaces
algo que para él es importante.

Tina recibié un correo electrénico recordandole que no son solo los nifios
pequenios los que han de ser validados cuando estan pasando por un momento
dificil. Era de una madre de Australia que habia escuchado un programa
radiofénico donde Tina hablaba del poder de la conexion. Parte del correo
electrénico de la madre decia asi:

Justo en mitad del programa recibi una llamada de mi hija de diecinueve
anos, que estaba baja de moral. Sentia dolor debido a una sesién de fisioterapia,
tenia la cuenta bancaria en nimeros rojos, no habia entendido casi nada en la clase
de derecho mercantil, estaba nerviosa por el examen del dia siguiente y en el
trabajo querian que empezara dos horas antes.



Mi primera reaccion fue decir lo siguiente: «Problemas del primer mundo.
Aguantate, princesa.» Pero tras oir tu entrevista, reparé en que, aunque realmente
eran problemas del primer mundo, eran sus problemas del primer mundo. Por
tanto, le dije que lamentaba el mal dia que tenia y le pregunté si necesitaba un
abrazo de mama.

Esto cambid mucho las cosas, hasta el punto que alcancé a oirle coger aire y
relajarse. Le dije que la queria, que su padre y yo le ayudariamos a pagar los libros
de texto (razon por la cual estaba sin blanca), y que después del examen del dia
siguiente la invitaria a su sopa de fideos favorita en Bamboo Basket.

Tras la llamada, se quedé mucho mads tranquila gracias a mi respuesta. Muy
a menudo reaccionamos con dureza sin darnos cuenta del impacto que causamos.
Incluso cuando los nifios han pasado hace tiempo la etapa del berrinche y tenemos
con ellos una vida sosegada, a lo largo del dia hay muchos momentos para poner
en practica estas ideas.

Observemos lo bien que esta madre llevd a cabo la validacién de la
experiencia de su hija. No anulé los sentimientos de su hija negandolos,
minimizdndolos ni echandole a ella la culpa, sino que admitié su mal dia y le
pregunto si necesitaba un abrazo. La respuesta de la hija fue respirar hondo y
relajarse, no porque sus padres fueran a ayudarla econdmicamente, sino porque
sus sentimientos habian sido reconocidos e identificados. Porque habian sido
validados. Ahora ya podia abordar los problemas reales.

Asi pues, cuando el nifio esté llorando, enrabietado, atacando a un hermano,
con un ataque de nervios porque su perro de peluche es demasiado desmadejado y
no se aguanta de pie, o si estd poniendo de manifiesto su incapacidad para tomar
buenas decisiones en ese momento, conviene validar las emociones que subyacen a
las acciones. También aqui quiza sea preciso sacarlo primero de la situacion. La
validacion no significa permitir que alguien resulte lastimado o que alguna
propiedad acabe destruida. Cuando te identificas con las emociones de tu hijo no
estds aprobando ningin mal comportamiento, sino sintonizando con él,
sintonizando tu instrumento con el suyo para que los dos juntos podais crear algo
hermoso; vas a su encuentro para entender el significado y el trasfondo emocional
de sus acciones; reconoces e identificas lo que estd sintiendo y, de este modo,
validas su experiencia.



Estrategia de conexion n.* 3:

Menos hablar y mds escuchar

Si eres como la mayoria de nosotros, cuando impones disciplina hablas
demasiado. Piénsalo y verds que en realidad esta respuesta es graciosa. Nuestro
hijo esta alterado y ha tomado una decision incorrecta, y entonces pensamos:
«Vale. Le soltaré un sermon. Si consigo que se siente quieto y me escuche hablar y
hablar sobre lo que ha hecho mal, seguro que se calmara y la préxima vez tomara
una decision mejor.» ;Quieres que los ninos pierdan el interés, en especial cuando
son mayores? Explica algo y luego vuelve una y otra vez sobre la misma cuestion.

Es mas, soltar un sermoén a un nino emocionalmente activado no sirve de
nada. Cuando sus emociones se disparan por todas partes, una de las cosas mas
inatiles que podemos hacer es hablarle, intentar que entienda la 16gica de nuestra
postura. Es inttil decir: «El no queria golpearte cuando lanzé la pelota; solo ha sido
un accidente, asi que no te enfades.» No hace bien alguno decir cosas como: «No
puede invitar a su fiesta a toda la clase.»

El problema de esta actitud légica es que da por supuesto que, en este
momento, el niflo es capaz de escuchar y atender a razones. Pero recordemos que
el cerebro de un nino esta cambiando, desarrollandose. Si él se siente dolido,
enfadado o decepcionado, la parte logica de su cerebro superior no esta del todo
activo, lo cual significa que, por lo general, un llamamiento lingtiistico a la razén
no va a ser lo mas indicado para ayudarle a recuperar el control de sus emociones
y tranquilizarse.

De hecho, hablar suele agravar el problema. Lo sabemos porque lo dicen los
niflos que acuden a la consulta. A veces quieren gritar a sus padres «jDeja de
hablar, por favor!», sobre todo cuando estan en un apuro y ya entienden lo que han
hecho mal. Un nifio alterado tiene una sobrecarga sensorial. ;Qué efecto tiene
hablar con €éI? Satura mas sus sentidos, con lo que acaba todavia mas desregulado,
mas abrumado y mucho menos capaz de aprender o siquiera de escucharte.

Por tanto, te aconsejamos que sigas el consejo de los nifios y no hables tanto.
Transmite consuelo, valida los sentimientos de tu hijo —«Te ha dolido que no te
invitasen, ;verdad? Yo también me sentiria excluido»—, y luego cierra la boca y



escucha. Escucha realmente lo que estd diciendo. No interpretes lo que oyes en un
sentido demasiado literal. Si dice que nunca mas le van a invitar a otra fiesta, no es
una incitacion a discrepar ni a poner en entredicho su afirmacion absoluta. Tu
funcion consiste en escuchar los sentimientos que se esconden tras las palabras,
reconocer lo que estd diciendo: «Esto me ha dejado fuera de combate. No me han
invitado, y ahora tengo miedo de lo que pueda implicar esto en cuanto a mi
posicion social entre mis amigos.»

Busca pistas y el porqué de lo que estd pasando realmente dentro de tu hijo.
Céntrate en sus emociones desprendiéndote de la «musica tiburén» que te impide
estar del todo con €l en ese momento. Por fuerte que sea tu deseo, evita la tentacion
de discutir con tu hijo, de sermonearle, de defenderte o de decirle que deje de
sentirse asi. Ahora toca ensefar y explicar. Es el momento de escuchar, asi que
siéntate con tu hijo y dale tiempo para expresarse.

Estrategia de conexion n.* 4:

Refleja lo que oyes

Con las tres primeras estrategias del ciclo de conexién Sin Lagrimas
comunicamos consuelo, validamos sentimientos y escuchamos. El cuarto paso
consiste en reflejar en los nifios lo que han dicho, transmitiéndoles asi que les
hemos oido. Reflejar sus sentimientos nos devuelve a la primera estrategia, pues de
nuevo estamos transmitiendo consuelo, lo que acaso nos lleve a recorrer el ciclo
otra vez.

Reflejar lo que oimos se parece al segundo paso, pero difiere de la validacion
en que ahora nos centramos concretamente en lo que los nifios nos han contado. La
fase de validacion tiene que ver con reconocer emociones y establecer lazos de
empatia con los nifios. Decimos algo como: «Ya veo lo enfadado que estas.» Pero
cuando reflejamos los sentimientos de los hijos, basicamente les transmitimos lo
que nos han explicado ellos. Si se maneja con sensibilidad, esto permite a un nifo
sentirse escuchado y comprendido. Como hemos dicho, sentirse comprendido es
extraordinariamente tranquilizador, incluso curativo. Si transmites a tu hijo que
captas de veras lo que esta diciéndote —diciéndole: «He oido lo que estas
contando; te sentiste fatal cuando te dije que debiamos irnos de la fiesta» o «No es
de extrafiar que te enfadaras; a mi me pasaria igual»—, das un gran paso para
desactivar las emociones intensas que hay en juego.



De todos modos, cuidado con el modo de reflejar sentimientos. No querras
coger una de las emociones temporales, a corto plazo, de tu hijo y convertirla en
algo mas grande y permanente de lo que es realmente. Pongamos, por ejemplo,
que tu hija de seis afios esta tan enfadada con las constantes tomaduras de pelo de
su hermano que empieza a chillar, una y otra vez: «jEres estupido y te odio!l» Y
precisamente en el patio, donde los vecinos pueden oirlo todo (jmenos mal que el
sefor Patel estd cortando el césped!), la nina repite la cantinela sin parar, lo que
parecen miles de veces, hasta que por fin se desmorona en tus brazos y llora
desconsolada.

Asi pues, inicias el ciclo de conexion. Comunicas consuelo, transmitiendo
compasion colocandote por debajo del nivel de los ojos, abrazdndola, masajeandole
la espalda y transmitiendo empatia a través de tu expresion facial. Validas su
experiencia: «Lo sé, carino, lo sé. Estas enojada.» Escuchas sus sentimientos y luego
proyectas en ella lo que estds oyendo: «Te has enfadado mucho, jverdad?» Su
respuesta acaso sea un regreso a los gritos: «jSi, y odio a Jimmy!» (con el nombre
del hermano alargado en otro chillido).

Ahora viene la parte peliaguda. Quieres reflejar para ella lo que estd
sintiendo, pero no pretendes reforzar su relato mental de que odia a su hermano.
Una situacion asi exige ser un poco cauteloso, asi que puedes mostrarte sincero con
tu hija y ayudarle a entender mejor sus sentimientos, pero impedir también que
sus emociones momentdneas se solidifiquen en percepciones mas duraderas. Por
tanto, podrias decir algo asi: «No te culpo por estar tan enfadada. Yo tampoco
soporto que la gente me tome el pelo. Sé que quieres a Jimmy, y que los dos lo
estabais pasando bien hace solo unos minutos, cuando jugabais con la camioneta.
Pero ahora mismo estas furiosa con él, ;verdad?» La finalidad de este tipo de
reflexion es asegurarte de que la nifa capta que ti entiendes su experiencia, con lo
cual alivias sus emociones fuertes y ayudas a calmar su caos interno a fin de
permitirle regresar al centro de su rio del bienestar. Pero no quieres que un
sentimiento que es solo un estado momentaneo —el enfado con el hermano— sea
percibido en la mente de la nifia como un rasgo permanente, una parte inherente de
su relacion. Por eso le proporcionas perspectiva y le recuerdas lo bien que ella y su
hermano se lo estaban pasando con la camioneta.

Otra ventaja que acompana al reflejo de los sentimientos de los nifios es que
transmite que ellos no solo tienen nuestro amor, sino también nuestra atencion. A
veces los padres dan por sentado que la busqueda de atencion del nifio es algo
malo. «Solo pretende conseguir mi atenciéon», dicen. El problema de esta
perspectiva es que parte de la base de que, de algin modo, no es bueno que un



nino quiera hacerse notar y que sus padres presten atencion a lo que esta haciendo.
En realidad, sin embargo, la conducta de busqueda de atencion no solo es totalmente
apropiada desde el punto de vista del desarrollo, sino que en realidad es relacional. La
atencion es una necesidad de todos los nifios en todas partes. De hecho, ciertos estudios
basados en neuroimagenes ponen de manifiesto que la experiencia del dolor fisico
y la del dolor relacional, como el rechazo, muestran una localizacion de la
actividad cerebral muy similar. Asi pues, cuando procuramos atencion a los nifios
y nos centramos en lo que estan haciendo y sintiendo, satisfacemos una importante
necesidad relacional y emocional, y ellos se notan profundamente conectados y
confortados. Recordemos que son muchas las maneras de malcriar a los hijos —
darles demasiadas cosas, rescatarlos de toda situacion dificil, privarles de cualquier
oportunidad para afrontar el fracaso y la decepcion—, pero darles demasiado amor
o atencion no es una de ellas.

Asi acttia el ciclo de conexion: nos permite comunicar a nuestros hijos que
les queremos, que los vemos, que estamos a su lado con independencia de su
conducta. Cuando bajamos la «musica tiburén», buscamos el porqué y pensamos
en el como, somos capaces de transmitir consuelo, validar, escuchar y reflejar
sentimientos, asi como de apoyar a los niflos de maneras que generen la clase de
conexidn necesaria que transmita con claridad nuestro amor y los prepare para la
redireccion.

CICLO DE CONEXION SIN LAGRIMAS

Transmitir

consuelo

A

Reflejar

5 " 4



Disciplina 1-2-3: redireccion para hoy, y para mafiana

Roger estaba trabajando en el garaje cuando Katie, su hija de seis afios, se
precipitd afuera gritando enojada: «;Papd! ;Puedes hacer algo con Allie?» Roger
comprendié enseguida que Katie estaba molesta porque su amiga Gina, que habia
venido a jugar, se habia enamorado perdidamente de Allie, la hermana de nueve
afos de Katie. Por su parte, al parecer Allie se sentia a sus anchas monopolizando
la sesion de juego y hacia que su hermana pequefia se sintiera excluida.

Para abordar la situacion con la hija mayor, Roger tenia varias alternativas.
Una era decirle simplemente a Allie que debia dejar que Katie y Gina pasaran
tiempo juntas, pues al fin y al cabo este era el plan. El enfoque no tenia nada de
malo, pero al tomar esta decision e imponer su criterio a la situacion, Roger eludia
el importante proceso que permitiria a Allie utilizar el cerebro superior.

Por tanto, lo que hizo fue entrar en la casa, llamar aparte a su hija mayor e
iniciar sin mds una breve conversacion. Se sentaron en el sofd y €l le paso el brazo
alrededor de los hombros. Teniendo en cuenta la personalidad y el temperamento
de Allie, decidi6 comenzar con una simple pregunta:

ROGER: Gina se lo pasa bien jugando contigo, y ti eres muy buena con los
mas pequefos. Pero me parece que a Katie no le hace mucha gracia que estés
pendiente todo el rato de Gina.

ALLIE (a la defensiva, se incorpora y se vuelve hacia su padre): No estoy
haciendo nada malo, papa. Solo estamos escuchando musica.

ROGER: No he dicho que estuvieras haciendo nada malo. Te pregunto si te
has dado cuenta de como se siente ahora mismo Katie.

ALLIE: Si, jpero no es culpa mia!



ROGER: Carino, estoy totalmente de acuerdo en que no es culpa tuya.
Escucha lo que pregunto: ;ves que Katie no estd contenta? Te pregunto si lo has
visto.

ALLIE: Supongo.

En esta admision, se pone de manifiesto que el cerebro superior de Allie ha
acabado implicAndose en la conversacidon, aunque solo sea un poco. En ese
momento empezaba a escuchar y a pensar en lo que le decia su padre. A partir de
tal punto, Roger pudo escoger qué parte del cerebro superior queria poner en
marcha y ejercitar. No diciéndole a Allie lo que debia pensar o sentir, sino
pidiéndole que se planteara la situacion por si misma y que prestara atencion a lo
que estaba experimentando otra persona.

ROGER: ;Por qué crees que esta disgustada?

ALLIE: Porque querrd a su amiga para ella sola, supongo. jPero Gina ha
entrado por su cuenta en mi habitacion! Yo ni siquiera se lo he pedido.

ROGER: Lo sé. Y quiza tengas razon en que Katie quiere a Gina toda para
ella. Pero ;crees que es esto exactamente? Si estuviera aqui y nos explicara como se
siente, ;qué diria?

ALLIE: Que este dia de juego era suyo, no mio.

ROGER: Seguramente esto se acerca mas a la verdad. ;Tiene razon ella,
entonces?

ALLIE: No sé por qué no podemos escuchar musica juntas. En serio, papa.

ROGER: Lo entiendo. Incluso podria estar de acuerdo contigo. Pero ;qué
diria Katie a esto?

ALLIE: ;Que cuando estamos juntas Gina solo quiere jugar conmigo?

Y con esta pregunta se abrid paso la empatia. Fue solo una conciencia
incipiente; no cabia esperar un momento de cine en el que una nifia de nueve afios
se echa a llorar movida por la compasion hacia su doliente hermanita. Pero por
algo se empieza. Al menos Allie empezaba a tener conscientemente en cuenta los
sentimientos de su hermana (lo cual, si tienes ninos pequenos, sabes que es una
victoria parental). A partir de ahi, Roger pudo dirigir la conversacion de tal modo



que Allie pensara de forma mas explicita en las emociones de Katie. Luego pediria
a Allie ayuda para idear un plan que les permitiera manejar la situacion —«;Y si
escuchamos otra cancion y luego me preparo para mi fiesta de pijamas?»—, y asi
implicaria mds a su cerebro superior al impulsarlo a planificar y resolver
problemas.

EN VEZ DE ORDENAR Y EXIGIR...

Debes dejorles que
pasen tiempo solos,

Iniciar una conversacion de redireccion como esta no siempre da resultado.
A veces un nifio no estd dispuesto a contemplar una perspectiva distinta (o ni
siquiera es capaz de ello), a escuchar o tener en cuenta los sentimientos de los
demas. Roger habria podido acabar diciéndole a Allie simplemente que hacia falta
encontrar otra cosa que hacer, lo mismo que hizo Liz cuando su hija no cedia sobre
quién debia acompafiarla a la escuela. O a lo mejor habria podido participar en un
juego con las tres, asegurandose de que todas se sintieran incluidas.



IMPLICAR AL CEREBRO SUPERIOR

¢Te has dade cuen*c de
que ¢ ahie mo le sento
my Dien que Gira solo te
preste atenticn o 1i2_

Sin embargo, fijémonos en que cuando necesito redirigir, Roger no impuso
de inmediato en la situacion su sentido de la justicia. Al facilitar la empatia y la
resolucion de problemas, brindo a su hija la oportunidad de hacer uso del cerebro
superior. Cuanto mas damos a los nifos la oportunidad de tener en cuenta no solo
sus deseos sino también los de los demads, y mds practicamos la toma de decisiones
acertadas que causan un impacto positivo en las personas que les rodean, mejor les
saldrd todo. ;En una conversacion como la entablada entre Roger y Allie se tarda
mas que en separar sin mds a las chicas? Desde luego. ;Es mas dificil? Sj,
seguramente. Pero ;vale la pena dedicar esfuerzo y tiempo adicional a la
redireccidn colaborativa y respetuosa? Sin duda. Y a medida que se convierte en tu
opcion por defecto, en realidad facilita las cosas, a ti y a toda tu familia, pues habra
menos enfrentamientos y ti estards construyendo el cerebro de tu hijo de tal
manera que te verds obligado a afrontar su mala conducta cada vez con menos
frecuencia.

DISCIPLINA 1-2-3

En este capitulo queremos analizar con mds detenimiento el concepto de
redireccion, que es en realidad a lo que suele referirse la gente cuando piensa en la
disciplina. La redireccion es el modo en que respondemos cuando los nifios hacen
algo que no nos gusta —como tirar algo enfadados— o no hacen algo que



queremos que hagan —como limpiarse los dientes y prepararse para ir a la cama—
. Después de haber conectado, ;como lidiamos con los nifios reactivos o poco
cooperativos, redirigiéndoles hacia el uso de su cerebro superior para que puedan
tomar decisiones mas apropiadas que con el tiempo se conviertan en algo
instintivo?

Como hemos dicho, la Disciplina sin Lagrimas tiene que ver con conectar y
ser emocionalmente sensible ante nuestros hijos, y también con buscar el objetivo a
corto plazo de conseguir cooperacion ahora, y el objetivo a largo plazo de construir
el cerebro del niflo. Una forma sencilla de pensar en la redireccion es adoptando un
enfoque 1-2-3, que se centra en una definicion, dos principios y tres resultados
deseados. No necesitamos memorizar cada detalle (sobre todo porque en la parte
final del libro te damos una nota para la nevera). Utilizalo como marco
organizador que te ayude a centrarte en lo importante cuando llegue el momento
de redirigir a tus hijos.

UNA DEFINICION

Si pensamos en redirigir a los nifios hacia un comportamiento mejor, hemos
de empezar con la definicién de «disciplina». Cuando nuestros hijos toman
decisiones desatinadas o no controlan sus emociones, debemos recordar que la
disciplina tiene que ver con la ensefianza. Si olvidamos esta simple verdad, nos
desviaremos del rumbo. Si la disciplina acaba relacionada con el castigo, por
ejemplo, perdemos la oportunidad de ensenar. Al centrarnos en las consecuencias
de la mala conducta, limitamos las oportunidades de los nifios de experimentar el
funcionamiento fisioldgico y emocional de su brujula interna.

Una mamad nos cont6 una historia sobre una cajita de lapices que encontro
cuando ella y su hija de seis afios estaban limpiando la habitaciéon de esta. Unos
dias antes habian estado comprando material escolar, y la nifia habia quedado
prendada de esos lapices en particular. La madre no los habia comprado, pero la
hija se los habia metido igualmente en el bolsillo.

Al descubrir los lapices, decidid preguntar directamente a su hija. Cuando la
pequena vio los lapices en la mano ahuecada y la mirada de desconcierto de la
madre, abrio los ojos de par en par, llenos de miedo y culpa. En un momento asi, la
respuesta parental va a determinar en buena medida lo que extraiga un nifo de la
experiencia. Como ya explicamos en el capitulo 1, si la atencién parental se centra



en la reprimenda o el castigo, y la madre enseguida grita, pega y manda a la nifia a
su cuarto, y desaprovecha asi una gran oportunidad que estaba esperando,
entonces la atencion de la nifia cambiara de inmediato. En vez de estar atenta a esta
sensacion «ay, ay, ay» que borbotea en su interior, o en vez de pensar en la
decision de coger los lapices de la tienda, toda su atencion se centrara en lo malos y
horrendos que son sus padres por castigarla como lo hacen. Puede incluso llegar a
sentirse una victima, con lo que de algin modo justifica retroactivamente el robo
de los lapices.

En lugar de ello, la mama de la historia utilizo un enfoque disciplinario
centrado en la ensefianza y no en el castigo inmediato. Dio a su hija tiempo para
sentarse a su lado y hacerse consciente de esa culpa natural, valiosa e incomoda
que estaba sintiendo por haber cogido algo que no era suyo. Si, la culpa puede ser
saludable. jEs evidencia de una conciencia sana! Y puede moldear conductas
futuras.

Cuando la madre habld con la hija, se arrodillé (y quedo por debajo del nivel
de los ojos, como hemos visto unas paginas atras), y a continuacion tuvo lugar una
maravillosa conversacion en la que la nifia de seis afios primero negd haber cogido
los lapices, luego dijo que no se acordaba, y por fin, mientras la mama aguardaba
pacientemente, explico que no habia por qué preocuparse porque antes de meterse
los lapices en el bolsillo de sus pantalones cortos «esperé a que la dependienta del
pelo largo no mirase». En ese instante, la madre hizo un montén de preguntas que
animaron a la nifia a pensar detenidamente en conceptos que atin no habia tenido
en cuenta: «;Sabes como se llama eso de coger algo que no te pertenece?» «;Sabes
que robar es ilegal?» «;Sabias que la mujer del pelo largo de la tienda habia
comprado estos lapices con su dinero para poder venderlos luego?»

Como respuesta, la nifia bajo la cabeza, el labio inferior se hizo mads
prominente, y empezaron a bajarle por las mejillas gruesos lagrimones. Se sentia
mal por lo que habia hecho, como es ldgico. Mientras lloraba en silencio, la madre
la atrajo hacia si, sin distraerla ni interrumpir el proceso de lo que ya estaba
pasando de forma natural, pero permaneciendo a su lado mientras le decia: «Te
sabe mal, ;verdad?» La nifia asentia, y las lagrimas seguian. La mama podia
consolar a su hija y estar con ella en ese hermoso momento en que el proceso
disciplinario proseguia con naturalidad sin que la mama llegara a decir o hacer
nada. La madre abrazaba a la hija y le permitia llorar y sentir, y al cabo de un par
de minutos la ayudd a secarse las lagrimas y la animo6 a respirar hondo. Después
retomaron brevemente su conversacion y hablaron de sinceridad, de respeto a la
propiedad ajena y de hacer lo debido, incluso cuando es dificil.



Al iniciar este didlogo colaborativo y reflexivo, y permitir que la disciplina
surgiera sin mas al orientar la atencion de la nifia hacia la culpa interior que ya
estaba sintiendo, en vez de disponer un castigo inmediato, la madre ayudé a su
hija a ejercitar un poco el cerebro superior: a tener en cuenta sus acciones y el
modo en que afectaban a los demas, y a aprender algunas lecciones basicas sobre
ética y moralidad. Al final hicieron planes sobre la mejor manera de devolver los
lapices a la «dependienta del pelo largo».

La Disciplina sin Lagrimas tiene que ver con la ensefianza, y ahi centro la
madre la atencion: dejo que su hija experimentara atentamente los sentimientos y
pensamientos asociados a su decisién de coger los lapices. Al contribuir a que la
propia experiencia interna de la nifia permaneciera en primera linea de la mente —
en vez de convertir las emociones en enfado por el castigo aplicado—, permitio al
cerebro de su hija no solo llegar a ser consciente de este malestar interno, sino
también unirlo a la experiencia de tomar malas decisiones, en este caso robar. De
nuevo, ser punitivo o repartir castigos, sobre todo cuando estamos enfadados y
reactivos, puede ser contraproducente porque distrae a los nifios de los mensajes
fisiolégicos y emocionales de su propia conciencia, una fuerza poderosa en el
desarrollo de la autodisciplina.

Hagamos memoria: las neuronas que se activan juntas permanecen
conectadas. Y queremos que los nifios experimenten el vinculo natural entre tomar
una decision incorrecta en un momento determinado y, a continuacion, sentirse
culpable y a disgusto. Como el cerebro esta preparado para evitar experiencias que
produzcan sensaciones negativas, los sentimientos aversivos que surgen de
manera natural en un nifo cuando hace algo que perturba su conciencia interna
pueden ser muy fugaces en la mente consciente. Sin embargo, si le ayudamos a
recapacitar en estas sensaciones y emociones, las mismas llegan a constituir un
fundamento importante de la ética y el autocontrol. Esta autorregulacién o funcion
ejecutiva que se desarrolla luego puede intervenir incluso cuando el padre no estd presente,
o cuando no mira nadie. Asi es como interioriza el nifio la leccion en el nivel
sindptico. jEl propio sistema nervioso puede ser el mejor guia!



EN VEZ DE APLICAR UN CASTIGO DE INMEDIATO..

ICémo pudiste coger estel
IA tu cuartol

™

INICIAR UNA CONVERSACION

CQué sobes
de es*c?

Como es logico, situaciones disciplinarias diferentes exigirdn respuestas
parentales distintas. La madre anterior respondié basandose en la leccion que su
hija necesitaba en ese momento concreto. En otras circunstancias, quizés habria
respondido de otra manera. La cuestion reside simplemente en que, una vez
hemos conectado con los nifios en un momento disciplinario y ha llegado la hora
de redirigir, hemos de tener presente la importancia de la conciencia y de ayudar al
cerebro a aprender. El reflejo ayuda al nifio a ser consciente de lo que le pasa por



dentro, lo cual optimiza el aprendizaje. Si tenemos presente la definiciéon de
disciplina, reparamos en que compartir la conciencia ayuda a que se produzca el
aprendizaje. La disciplina tiene que ver con ensefiar a optimizar el aprendizaje.

DOS PRINCIPIOS

Al redirigir a los nifios, también queremos seguir dos principios esenciales,
que nos guiaran en nuestro proceder. Estos principios, junto con las estrategias
especificas que derivan de los mismos, estimulan la cooperacion de los nifios y
hacen la vida mas facil para todos, nifios y adultos.

Principio n.® 1: Esperar a que el nifio esté preparado

Recordemos lo dicho en el capitulo 3: la conexion lleva al nifio de la
reactividad a la receptividad. Asi pues, en cuanto hemos conectado y permitido a
nuestro hijo ir a un lugar donde esta listo para escuchar y utilizar el cerebro
superior, ya podemos redirigir. Antes no. Una de las recomendaciones parentales
mas contraproducentes que oimos de vez en cuando viene a ser esta: «Si un nifio se
porta mal, es importante que abordes la conducta enseguida. De lo contrario, no
entendera por qué no le imponen disciplina.»

En realidad, no creemos que sea un mal consejo si estas llevando a cabo un
experimento de condicionamiento conductual en el laboratorio con animales. Para
los ratones, o incluso los perros, es una buena recomendacion. En el caso de los
seres humanos, no tanto. El hecho es que a veces si tiene sentido encarar la
conducta de inmediato. No obstante, el peor momento para afrontar una mala
conducta suele ser inmediatamente después de haberse producido.

La explicacion es sencilla. Suele haber mal comportamiento porque un nifio
es incapaz de regular sus sentimientos fuertes. Y cuando sus emociones estan
desreguladas, su cerebro superior esta desconectado, temporalmente fuera de
servicio; es decir, el nifio no es capaz de llevar a cabo las tareas de las que es
responsable el cerebro superior: tomar decisiones acertadas, pensar en los demas,
tener en cuenta las consecuencias, equilibrar las emociones y el cuerpo, y ser un
aprendiz receptivo. Por lo tanto, si recomendamos que abordes un problema
conductual enseguida, pero solo en el caso de que tu hijo se halle en un estado de
animo receptivo y tranquilo. De lo contrario, es mejor que esperes. Incluso los



nifios de apenas tres afios son capaces de recordar la historia reciente, incluido el
dia anterior. Puedes iniciar una conversacion asi: «Me gustaria hablar de lo que
paso ayer a la hora de acostarte. No fue muy bien, ;verdad?» Cuando se trata de
ensefar de forma efectiva, es fundamental esperar al momento adecuado.

Volvamos a la sugerencia que hicimos en el capitulo 4. Una vez has
conectado y estds considerando si es el momento de pasar a la fase de redireccion,
formulate una sencilla pregunta: «;Estd mi hijo preparado? ;Preparado para
escuchar, para aprender, para comprender?» Si la respuesta es negativa, no hay
motivo para intentar redirigir en ese momento. Seguramente hara falta mas
conexion. O bien, sobre todo en el caso de los nifilos mas mayores, quiza tengas que
darles algo de tiempo y espacio antes de que estén listos para escucharte.

Cuando hablamos con educadores, solemos explicar que para la ensefianza
hay un margen optimo, o punto ideal. Si el sistema nervioso del alumno esta
infraexcitado —porque el chico tiene suefio, se aburre o estd agotado por alguna otra
razdn—, se encuentra en un estado no receptivo, de forma que el alumno no sera
capaz de aprender de manera efectiva. Pero lo contrario es igual de malo. Si el
sistema nervioso del estudiante esta sobreexcitado —es decir, se siente ansioso o
estresado, o su cuerpo se muestra hiperactivo con mucho movimiento y actividad
motora—, también se genera un estado poco receptivo en el que le resultara dificil
aprender. En vez de ello, necesitamos crear un entorno que ayude a acceder a un
estado mental tranquilo, receptivo y alerta. Ahi tenemos el punto ideal donde se
produce realmente el aprendizaje, el momento en que los nifios estan preparados
para aprender.

Con nuestros hijos sucede lo mismo. Cuando su sistema nervioso esta
infraexcitado o sobreexcitado, no son ni con mucho tan receptivos a lo que
queremos ensenarles. Asi pues, cuando imponemos disciplina, conviene esperar a
que estén tranquilos, receptivos y atentos. Hazte esta pregunta: «;Esta listo mi
hijo?» Incluso después de haber conectado y aliviado su estado negativo, quiza
siga siendo mejor aguardar a otro rato del dia, o al dia siguiente, pensando en el
momento mas iddneo para la ensefianza y la redireccidon explicitas. Puedes llegar a
decir esto: «Me gustaria esperar a que los dos estemos en condiciones de hablar y
escucharnos. Volveremos pronto sobre el asunto.»

A proposito, tan importante es preguntar: «;Estd listo mi hijo?» como
«;Estoy listo yo?». Si te hallas en un estado de dnimo reactivo, mejor tener la
conversacion mas adelante. No puedes ser un profesor eficaz si no estas tranquilo
y sereno. Si te encuentras demasiado alterado para mantener el control,



seguramente enfocards el conjunto de la interaccion de wuna forma
contraproducente para tus objetivos de ensefianza y creacion de conexion. En tal
caso, a menudo es mads conveniente decir algo como: «Ahora mismo estoy
demasiado enfadado para mantener una conversacion util, asi que me tomaré un
tiempo para sosegarme y ya hablaremos luego un poco.» Después, en cuanto ambos
estéis preparados, la disciplina serd mas efectiva y os sentara mejor a los dos.

Principio n.? 2: Coherente pero no rigido

No cabe ninguna duda: si se trata de educar e imponer disciplina a los nifios,
la coherencia es esencial. Muchos padres a los que atendemos en la consulta
comprenden que necesitan mejorar la coherencia con sus hijos, ya sea respecto a la
hora de acostarse, poniendo limites al consumo de comida basura o de medios de
comunicacion, o simplemente en general. Pero algunos dan tanta prioridad a la
coherencia que esta se transforma en rigidez, lo que no es bueno para los nifos,
para los propios padres ni para la relacion entre unos y otros.

Dejemos clara la diferencia entre estos dos términos. Coherencia significa
trabajar partiendo de una filosofia fiable y congruente de manera que los nifos
sepan qué esperamos de ellos y qué pueden esperar ellos de nosotros. Por otro
lado, rigidez significa seguir al pie de la letra las reglas establecidas, a veces sin
siquiera haberlas considerado detenidamente, o sin modificarlas a medida que los
nifos crecen. Como padres, necesitamos ser coherentes, no rigidos.

Los nifios precisan coherencia, como es légico. Han de saber cuéles son
nuestras expectativas y cdmo reaccionaremos si ellos infringen (o incluso eluden)
las reglas acordadas. Tu fiabilidad les ensefia acerca de lo que pueden esperar en
su mundo. Pero no solo esto: les ensefna a sentirse seguros; saben que pueden
confiar en que tu serds firme y constante, aunque su mundo interno o externo sea
un caos. Este tipo de atencidn previsible, sensible y sintonizada es realmente lo que
crea apego seguro. Nos permite procurar a los nifios lo que se denomina
«contencion segura», pues tiene una base solida y limites claros que les ayudan a
orientarse cuando estallan las emociones. Los limites que fijas son como las
barandillas del puente Golden Gate. Para un nifio, vivir sin unos limites claros
provoca tanta ansiedad como conducir por el puente sin barreras de proteccion
que te impidan caer en picado a la bahia de San Francisco.

Sin embargo, la rigidez no tiene que ver con la seguridad ni la fiabilidad,



sino con la obstinacion. Impide que los padres transijan en caso necesario, que
analicen el contexto y la intencion subyacentes a la conducta, o que identifiquen los
momentos en que es razonable hacer una excepcion.

Una de las razones principales por las que los padres se ponen rigidos con
sus hijos es que estan practicando una forma de estilo parental basado en el miedo.
Temen que, si ceden y permiten un refresco en una comida, sus hijos caeran por
una pendiente resbaladiza y acabaran tomando refrescos para desayunar, almorzar
y cenar durante el resto de su vida. Asi que siguen en sus trece y no dan permiso
para lo que les piden.

O sucede que su hijo de seis afos sufre una pesadilla y quiere dormir con
ellos porque tiene miedo, y a ellos les preocupa que esto suponga un precedente
peligroso. Y dicen: «<No queremos que desarrolle malos habitos de suefio. Si no lo
cortamos de raiz ahora mismo, dormird mal toda su infancia.» De modo que se
mantienen firmes y lo mandan diligentemente de vuelta a su cama.

Entendemos el miedo. También lo hemos sentido nosotros por nuestros
hijos. Y estamos de acuerdo en que los padres han de estar sumamente atentos a
cualquier patron que estén estableciendo para los nifos. Por eso es tan importante
la coherencia.

No obstante, si el estilo parental basado en el miedo nos lleva a pensar que
nunca podemos hacer una excepcion sobre un refresco —o que no podemos
consolar ni educar a nuestro asustado nifio sin condenarlo a una vida de
insomnio—, estamos pasando al campo de la rigidez. Es un estilo parental basado
en el miedo, no en lo que necesita el nifio en este momento concreto. Es un estilo
parental cuyo objetivo es reducir nuestra ansiedad y nuestros miedos, no lo mas util
para ensenar a la incipiente mente del nifio y moldear su cerebro en desarrollo.

Asi, ;cOmo mantenemos la coherencia sin pasarnos al bando de la rigidez?
Bueno, empecemos por admitir que ciertas cosas no son negociables. Por ejemplo,
bajo ninguna circunstancia puedes permitir a tu pequefio de uno o dos afios que
eche a correr por un aparcamiento muy concurrido, o a tu hijo en edad escolar que
vaya a nadar sin supervision, o al hijo adolescente que se suba a un coche cuyo
conductor ha estado bebiendo. La seguridad fisica no es negociable.

De todos modos, esto no significa que no se puedan permitir excepciones, o
incluso hacer la vista gorda de vez en cuando ante alguna mala conducta. Por
ejemplo, si tenéis la regla de que no haya tecnologia en la mesa pero vuestro hijo



de cuatro afos acaba de recibir un nuevo juego de puzle electronico con el que
jugara tranquilamente mientras vosotros cendis con otra pareja, puede ser un buen
momento para hacer una excepcion a la regla. O si tu hija ha prometido que
terminara sus deberes antes de la cena pero aparecen sus abuelos para llevarsela de
paseo, quiza podrias negociar con ella un nuevo acuerdo.

RIGIDO

7 Lo sierto. Yo sé que estén
cqui los abuelos, pere o
rorma €S hoter oS deberes
gntes de la cema

COHERENTE PERO FLEXIBLE

7 Como estdn o9 s abuelos, T\
puedes deor los deberes, \
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En resumidas cuentas, el objetivo es mantener un enfoque coherente pero



flexible con los nifos, para que sepan lo que pueden esperar de ti pero también que
a veces tendrds seriamente en cuenta todos los factores implicados. Esto nos hace
volver a algo que estudiamos en el capitulo anterior: la flexibilidad de respuesta.
Queremos responder intencionalmente a una situacion de una manera que tome en
consideracion lo que mejor funcione para el nifo y la familia, aunque ello suponga
hacer una excepcion en nuestras normas y expectativas habituales.

Cuando se trata de disciplina coherente versus disciplina rigida, la cuestion
es qué esperamos conseguir. También aqui nos preguntamos qué queremos
ensefar. En circunstancias normales, hemos de seguir las normas y conservar las
expectativas de forma sistematica. Sin embargo, no debemos ser rigidos, pasar por
alto el contexto ni, con ello, desaprovechar la oportunidad de exponer las lecciones
que queremos ensenar. A veces, al imponer disciplina, hemos de buscar otros
medios para llevar a cabo nuestros propdsitos con el fin de poder ensenar con mas
eficacia lo que queremos que aprendan los nifios.

De vez en cuando, por ejemplo, puedes proponer un «nuevo intento». En
lugar de plantear un castigo inmediato por hablar sin respeto, puedes decir algo
como: «Seguro que si lo intentas otra vez se te ocurrird una forma mas respetuosa
de decir esto.» Los nuevos intentos brindan al nifio una segunda oportunidad para
manejar bien una situacidn y le permiten practicar lo correcto. Sigues manteniendo
tus expectativas, pero lo haces de una manera mucho mas beneficiosa que
mediante un castigo impuesto con rigidez inconexa.

Al fin y al cabo, el desarrollo de destrezas es un aspecto muy importante del
mundo de la disciplina. Y esto requiere orientacién y preparacion constantes. Si
estuvieras entrenando al equipo de futbol de tu hija y ella tuviera problemas para
chutar bien la pelota, no la castigarias cada vez que se equivocara, sino que le
indicarias que practicara mas hasta que lo hiciera bien y la pelota saliera bien
dirigida. Querrias que tuviera una sensacidon clara, reconocible, de lo que es
golpear la pelota de lleno y verla salir hacia su objetivo. Del mismo modo, cuando
los nifios tienen un comportamiento que no satisface las expectativas creadas, a
veces lo mejor que podemos hacer es orientarlos para que practiquen conductas
que si se correspondan con las expectativas.

Otro método para estimular la creacion de destrezas es hacer que al nifio se
le ocurra una respuesta creativa. Nos gustaria mucho equivocarnos, pero decir «lo
siento» no arregla la varita magica rota que ha sido arrojada en un ataque de ira.
Una nota de disculpa o una varita nueva comprada con la asignacion semanal
quizads ensefarian mas y ayudarian a desarrollar facultades relacionadas con la



toma de decisiones y la empatia.

El caso es que, incluso en pleno esfuerzo por generar destrezas, aun puedes
ser coherente y a la vez permanecer flexible y estar abierto a otras opciones.
Mientras los nifios aprenden sobre el bien y el mal, también necesitan asumir que
la vida no consiste solo en recompensas y castigos externos. También es importante
ser flexibles, capaces de resolver problemas, tener en cuenta el contexto y
enmendar los errores propios. Para los nifios, lo esencial es que comprendan la
leccion del momento con tanta percepcion personal como puedan partiendo de su
grado de desarrollo; que establezcan lazos de empatia con cualquiera a quien
hayan hecho dafio y que a continuacion encuentren la manera de responder a la
situacion para evitarla en el futuro.

En otras palabras, en lo referente a la moralidad es mucho lo que podemos ensefiar a
nuestros hijos ademds de la diferencia entre el bien y el mal. No queremos ser su poli de
trafico y seguirlos a todas partes para decirles cudndo han de parar y cuando
pueden seguir, y ponerles multas si infringen la ley. Es mucho mejor ensenarles a
conducir de forma responsable; procurarles las destrezas, las herramientas y la
practica necesarias para tomar decisiones por su propia cuenta. Para hacer esto de
manera satisfactoria, a veces hemos de estar receptivos a los matices, no solo al
blanco y el negro. Hemos de tomar decisiones basdndonos no en una regla
arbitraria que hayamos fijado previamente, sino en lo que en ese momento es
mejor para los nifios y la familia, en esa situacion concreta. Coherentes, si, pero no
rigidos.

TRES RESULTADOS DE VISION DE LA MENTE

Asi pues, la disciplina 1-2-3 se centra en una definicidon (ensefianza) y dos
principios (esperar que el nifio esté preparado, y ser coherente pero no rigido).
Veamos ahora los tres resultados que pretendemos lograr cuando redirigimos.



EN VEZ DE DAR ORDENES Y EXIGIR CON RIGIDEZ...
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Si has leido El cerebro del nifio, ya estaras familiarizado con el término
mindsight, que Dan acufid y analiza largo y tendido en sus libros Mindsight: la nueva
ciencia de la transformacion personal y Tormenta cerebral. En términos sencillos, el
mindsight, o vision de la mente, es la capacidad para ver la propia mente asi como
la de otro: permite al individuo desarrollar relaciones positivas al tiempo que le
ayuda a mantener un sentido de si mismo sano e independiente. Si pedimos a los



ninos que tengan en cuenta sus sentimientos (utilizando la percepcion personal) y
que a la vez imaginen cdmo otra persona podria experimentar una situacion
concreta (mediante la empatia), estamos contribuyendo a que desarrollen la vision
de la mente.

La vision de la mente, o mindsight, también involucra al proceso de
integracion, que hemos analizado antes. Recordemos que se produce una
integracion cuando cosas separadas acaban unidas, como los hemisferios derecho e
izquierdo del cerebro o dos personas en una relacion. Si no hay integracién, se
produce caos o rigidez. Asi, cuando una relaciéon experimenta una ruptura
inevitable debido al modo de gestionar las respectivas diferencias, o cuando no nos
unimos compasivamente el uno al otro, la integracion sufre una fractura. Un
ejemplo de creacion de integracion es cuando reparamos una ruptura asi. Si en tu
conexion con los nifios observas que asoman la rigidez o el caos, hay que reparar.
Podemos tomar medidas para arreglar la situacion y enderezar las cosas tras haber
tomado una mala decision o haber hecho dano a alguien mediante palabras o
acciones. Analicemos cada uno de estos resultados (percepcion, empatia e
integracion/reparacion) por separado:

Resultado n.® 1: Percepcion

Uno de los mejores resultados de la redireccién, como parte de la estrategia
de la Disciplina sin Lagrimas, es que ayuda a desarrollar en nuestros hijos la
percepcion personal. La explicacion es que, en vez de dar érdenes y exigir sin mds
que los nifios satisfagan nuestras expectativas, les pedimos que perciban y
reflexionen sobre sus sentimientos y sus respuestas a situaciones complicadas. Ya
sabemos que esto puede ser dificil, toda vez que el cerebro superior de un nifio no
solo es lo ultimo en desarrollarse, sino que en ciertos momentos disciplinarios
suele estar desconectado. Sin embargo, mediante la prdctica y conversaciones
creadoras de percepcion —como las que hemos visto y explicaremos mas a fondo
en el capitulo siguiente—, los nifios pueden llegar a ser mds conscientes y
entenderse mds a si mismos. Son capaces de desarrollar una mindsight personal que
les permita comprender mejor lo que estan sintiendo, y adquieren un mayor
control sobre la manera de reaccionar en situaciones dificiles.
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En el caso de los nifios pequefios, podemos facilitar el proceso simplemente
dando nombre a las emociones observadas: «Cuando te quit6 la muneca, te pusiste
como una fiera, jeh?» Para los mas mayores, son mejores las preguntas abiertas,
aunque tengamos que «guiar al testigo» hacia el autoentendimiento: «Estaba
mirandote justo antes de que perdieras los estribos con tu hermano, y me di cuenta
de que cada vez te fastidiaba mas que estuviera incordidndote. ;Es asi como te
sentias?» Cabe esperar que la respuesta sea algo como: «;Si!, me molesta mucho

cuando él...» Siempre que un nifio es concreto y examina su propia experiencia
emocional, adquiere mas percepcién sobre si mismo y ahonda en su propio
autoconocimiento. Esto es una conversacion reflexiva que cultiva la vision de la
mente. Y centrarse asi en su percepcion puede ayudarle a avanzar hacia el segundo
resultado deseado de redireccion.

Resultado n.® 2: Empatia

Ademds de desarrollar la percepcion interior, queremos que los nifos
afiancen el otro aspecto de la vision de la mente: la empatia. La ciencia de la
neuroplasticidad nos dice que la practica reiterada de esta reflexion, como pasa en
los didlogos reflexivos con los demas, activa los circuitos de la visién de la mente.
Y si centramos repetidamente la atencién en nuestra vida mental interna, también
modifica las conexiones que se han establecido en el cerebro y crea y fortalece la
parte empatica, centrada en los demds, del cerebro superior: es lo que los
cientificos llaman «circuitos de implicacion social de la corteza prefrontal». Esta es
la parte del cerebro que elabora mapas de la visiéon de la mente, no solo de uno
mismo para la percepcién y de los otros para la empatia, sino también de
«nosotros» para la moralidad y el conocimiento mutuo. Esto es lo que crean los



circuitos de vision de la mente. Por tanto, queremos que los nifios se ejerciten en la
tarea de reflexionar sobre como sus acciones tienen impacto en los demas, ver las
cosas desde el punto de vista del otro, y desarrollar conciencia de los sentimientos
ajenos.

Formular preguntas sencillas y hacer a los nifios observaciones como estas
serda mucho mas efectivo que sermonearles, soltarles una reprimenda o castigarlos.
El cerebro humano es capaz de extenderse de tal manera que somos capaces de
abarcar las experiencias de la gente que nos rodea e incluso captar sus conexiones
como parte de un «nosotros» que se desarrolla con ellas. Asi experimentamos no
solo empatia, sino también la importante sensacion de nuestra interconectividad, el
estado integrado que constituye la base de la imaginacion moral, el pensamiento y
la accion.

<Ves como llora Juliona?
¢Te imaginas como
se sente?

Asi pues, cuanto mds acostumbremos a nuestros hijos a tener en cuenta la
manera en que los otros sienten o experimentan una situaciéon, mas empaticos y
comprensivos serdn. Y a medida que se desarrollen estos circuitos de percepcion y
empatia, de una manera natural estableceran los cimientos de la moralidad, el
sentido interno de estar no solo diferenciados, sino también unidos a un todo
mayor. Esto es la integracion.

Resultado n.® 3: Integracion y reparacion de darios



Tras ayudar a los nifios a tener en consideracion sus sentimientos y a
continuacién reflexionar sobre el impacto de sus acciones en los demas, hemos de
preguntarles qué pueden hacer para crear integracion mientras arreglan la
situacion y enderezan las cosas. ;A qué parte del cerebro apelamos ahora? En
efecto: al cerebro superior, responsable de la empatia, de la moralidad, de tomar en
cuenta las consecuencias de nuestras decisiones y de controlar las emociones.

cLe ks visto lo coro despuds
de gue le gritares? Con o
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Apelamos al cerebro superior formulando preguntas, en este caso sobre el
arreglo de una situacion. «;Qué puedes hacer para encauzar el asunto? ;Qué
medida positiva puedes tomar para ayudar a reparar esto? ;Qué ha de pasar
ahora, a tu juicio?» La reparacion se basa en la percepcion y la empatia para pasar
a continuacion al mapa de la visién de la mente del «nosotros», al tiempo que se
restablece la conexién con la otra persona. En cuanto hemos llevado a los nifios
hacia la empatia y la percepcion, nos proponemos tomar medidas para ocuparnos
no solo de la situacion que se ha visto afectada por su conducta, sino también de la
otra persona y, en ultima instancia, de la relacion propiamente dicha.

Adoptar medidas después de haber hecho dafo a alguien o haber tomado
una mala decision no es facil para nadie, incluidos los nifios. Sobre todo cuando
son pequenos, o si tienen un caracter especialmente timido, quiza los padres
necesiten apoyarles y ayudarles con la disculpa. A veces estd bien que el padre
transmita la disculpa por el hijo. Los dos podéis acordar el mensaje de antemano.
Después de todo, no es muy conveniente obligar a un nifio a presentar una excusa
insincera cuando atn no estad preparado, o forzarlo a pedir perddn si esto va a
inundar su sistema nervioso de ansiedad. Volvemos a lo de comprobar si el nifio



estd listo. A veces debemos esperar a que tenga el talante apropiado.

Nunca es facil volver atrds e intentar compensar un error. De todos modos,
la Disciplina sin Lagrimas nos permite ayudar a los nifios a que aprendan a hacerlo
y se propone alcanzar estos tres resultados: que los nifios se ejerciten en el mejor
conocimiento de si mismos con percepcion, que vean las cosas desde la perspectiva
de los demas con empatia, y que den pasos orientados a mejorar una situacion
concreta si han hecho algo malo. Cuando los nifos incrementan la capacidad de
conocerse a si mismos, de tener en cuenta los sentimientos de los demads y de tomar
medidas para arreglar una situacion, crean y fortalecen conexiones en el 16bulo
frontal, lo cual les permite conocerse mejor y llevarse bien con los otros mientras
avanzan hacia la adolescencia y la edad adulta. En esencia, estds ensefiando al
cerebro de tu hijo a elaborar mapas de la vision de la mente, del «yo», el «tt» y el
«Nnosotros».

DISCIPLINA 1-2-3 EN ACCION

La vida nos brinda incontables oportunidades para construir el cerebro. Es
lo que vimos cuando Roger habld con su hija sobre lo de monopolizar el dia de
juego de su hermana. Podia muy bien haberle dicho a la niha: «Allie, ;por qué no
dejas que Katie y Gina estén un rato juntas?» Pero si hubiera hecho esto, habria
perdido la oportunidad de ensenar a Allie y de ayudarle a construir su cerebro.

En cambio, su respuesta supuso un enfoque 1-2-3. Al iniciar la conversacion
con su hija («;Ves que Katie no esta contenta?») en vez de dar érdenes, se centr6 en
la definicion de disciplina: la ensefianza. También actud a partir de los dos
principios clave. Primero, se asegurd de que su hija estuviera preparada para
sentirse escuchada sin ser juzgada («Estoy totalmente de acuerdo en que no es
culpa tuya»). Y segundo, evité ser demasiado rigido e incluso pidié a Allie ayuda
para encontrar una buena solucion para la situacion. Gracias a ello consigui6 los
tres resultados, ayudando a su hija a pensar en sus propias acciones («;Por qué
crees que esta disgustada?»), en los sentimientos de su hermana («Si estuviera aqui
y nos explicara como se siente, ;qué diria?»), y en la mejor respuesta integradora
que podia dar a la situacién («Pensemos un plan»).

Este planteamiento también surte efecto con nifios mayores. Veamos un
ejemplo de cdmo lo aplicd una pareja con su hija de doce afios.



Durante el afio anterior, en cada ocasion importante de regalos Nila habia
escrito sistematicamente «teléfono moévil» en lo mas alto de su lista de deseos.
Decia una y otra vez a sus padres, Steve y Bela, que «todos» los nifios tenian maévil.
Los padres habian aguantado mas que muchos de sus amigos, pero al cumplir ella
doce afios, transigieron. Al fin y al cabo, Nila era bastante responsable, al crecer
pasaba mas tiempo lejos de sus padres, y un teléfono les vendria bien a todos.
Tomaron todas las medidas que sabian importantes —invalidar funciones de
internet, instalar aplicaciones que pudieran bloquear contenidos peligrosos, hablar
con ella sobre temas como la privacidad y la seguridad — y pasaron a la siguiente
fase de su vida parental.

Durante los primeros meses, Nila hizo buena la decision de sus padres.
Tenia el movil controlado y lo usaba de forma adecuada, por lo que Steve y Bela
consideraron haber acertado en su decision.

Pero una noche, Bela oy6 a Nila toser una hora después de apagadas las
luces, asi que fue a su cuarto a ver qué pasaba. El resplandor azul que flotaba
encima de la cama desapareci6 al instante, pero evidentemente era demasiado
tarde. La habian pillado.

Bela encendi6 la luz del techo y, antes de poder decir una palabra, Nila se
apresurd a explicarse: «Mamd, estaba preocupada por el examen y no podia
dormir; por eso queria distraerme con algo.»

Bela sabia que no debia reaccionar con demasiada dureza, sobre todo
porque en ese momento su principal objetivo era lograr que su hija volviera a
dormirse, asi que primero conectd: «Entiendo muy bien que quisieras distraerte
con algo. A mi también me revienta no poder dormir.» A continuacién dijo sin
mas: «Bueno, ya hablaremos de esto manana. Dame el movil; quiero que te
duermas enseguida.»

Cuando se lo contd a Steve, se enterd de que él habia tenido una interaccion
parecida con Nila justo la semana anterior, cuando Bela no estaba; se le habia
olvidado comentarselo. De modo que ahora ya eran dos las veces que su hija habia
incumplido descaradamente las reglas sobre el movil y el suefio.

Al adoptar un enfoque 1-2-3, Steve y Bela se centraron en la definicion de
disciplina. ;Qué lecciéon querian impartir? Subrayar la importancia de la
sinceridad, la responsabilidad, la confianza y el cumplimiento de las normas
acordadas por los miembros de la familia. Mientras se planteaban como reaccionar



ante las infracciones de Nila, no perdieron de vista este enfoque.

A continuacion se centraron en los dos principios. Bela recurri6 al primero
—asegurarse de que su hija estaba lista— cuando se limitd a cogerle el teléfono y le
dijo que se durmiera. A altas horas de la noche, cuando todo el mundo esta
cansado y un nino permanece despierto hasta mas tarde de la cuenta, casi nunca es
buen momento para ensenar una leccion. Si le hubiera soltado un sermon
enseguida, aquello seguramente habria derivado en un drama, y la madre y la hija
habrian acabado frustradas y enfadadas. Aparte de que tampoco habria sido una
buena receta para dormir. La mejor estrategia era aguardar al dia siguiente, cuando
Bela y Steve pudieran encontrar el momento adecuado para abordar el asunto. No
durante las prisas matutinas para tomar el desayuno y preparar almuerzos, sino
después de cenar, cuando todos pudieran analizar el problema con calma y desde
otro punto de vista.

En cuanto a la respuesta especifica, aqui es donde intervino el segundo
principio: ser coherente pero no rigido. La coherencia es decisiva, por supuesto.
Steve y Bela habian adoptado una postura clara sobre la importancia de que Nila
fuera sincera y responsable con el mdvil, y al menos en este caso no habia
cumplido el acuerdo. Por tanto, tenian que abordar este fallo con una respuesta
coherente.

Sin embargo, tampoco querian tomar una decision rigida, brusca, ni pasarse
de la raya. Su primera reaccion fue quitarle el teléfono. Pero en cuanto hubieron
hablado y se impuso la calma, reconocieron que, en este caso, esta respuesta seria
demasiado drastica, ya que aparte de ese problema, Nila habia actuado de forma
responsable con el movil. Asi pues, en vez de quitdrselo decidieron discutir la
cuestion con Nila y pedirle su opinidn para encontrar posibles maneras de afrontar
la situacion. De hecho, fue a ella a quien se le ocurri6 un arreglo facilmente
aceptable para todos: cuando fuera a acostarse, dejaria el teléfono fuera de la
habitacion. Asi no sentiria la tentacion de ir a ver cada vez que se iluminara, y sus
padres tendrian la seguridad de que su hija estaba recargandose al mismo tiempo
que el movil.

Esta respuesta tenia sentido dadas las buenas decisiones que en general
tomaba Nila. Todos estuvieron de acuerdo en que, si surgian mas problemas, o si
se evidenciaba un mal uso del movil de mayor gravedad, Steve y Bela lo retendrian
salvo durante determinados ratos prescritos del dia.

Con esta respuesta, que respetaba a Nila lo suficiente para trabajar y



colaborar con ella al tiempo que se establecian limites, Steve y Bela presentaron un
frente unido y coherente que se atenia a sus reglas y expectativas sin mostrarse
rigidos ni imponer disciplina de una forma que no beneficiaria a su hija, a la
situacion ni a su relacion con ella.

Como consecuencia de ello, se dieron a si mismos mayores posibilidades de
lograr los tres resultados deseados: percepcidon, empatia y reparacion integrada.
Alentaron percepcion en su hija mediante el enfoque colaborador adoptado en las
preguntas y el didlogo entablado. Las preguntas se centraban en ayudar a Nila a
hacer una pausa y pensar en su decision de encender el mévil cuando en principio
no debia hacerlo: «;Como te sientes cuando haces algo que sabes que no deberias
hacer? ;O cuando entramos en tu cuarto y te sorprendemos con el movil? ;Cémo
crees que nos sentimos nosotros al respecto?» Otras preguntas estaban orientadas a
generar la percepcion de mejores opciones en el futuro: «La préoxima vez que te
cueste dormir, ;qué podrias hacer en vez de coger el teléfono?» Con preguntas asi,
los padres de Nila le ayudaban a aumentar su percepcion personal y a construir el
cerebro superior, lo que le permitiria desarrollar una brdjula interna y volverse
mas perspicaz en el futuro. Ademads, al enfocar el problema de un modo que
respetaba a la hija —y sus deseos—, los padres incrementaban las posibilidades de
que, mas adelante, al entrar en la adolescencia, Nila acudiera a ellos para hablar de
cuestiones de mayor trascendencia.

En esta situacion, el resultado de la empatia difiere del de otros momentos
disciplinarios. A menudo, cuando estimulamos la empatia en los hijos tras haber
tomado ellos una decision desacertada, intentamos que piensen en los sentimientos
de los perjudicados por dicha decision. En este caso, nadie resultd realmente
danado salvo la propia Nila, que perdi¢ algunas horas de suefio. Sin embargo,
Steve y Bela procuraron hacerle entender que su confianza en ella habia quedado
afectada, al menos un poco. Sabian que no debian exagerar el asunto ni rebajarse a
utilizar el remordimiento ni la autocompasion, y le transmitieron de forma
explicita que no iban a recurrir a esta clase de tacticas. Pero si le dijeron lo mucho
que significaba la relacion con ella, y le explicaron que no era bueno que la pérdida
de confianza perjudicara estos vinculos.

Esta parte de la discusion sobre la relacion se centra en la integracion, la
conexion de diferentes partes. La integracion permite que el todo sea mayor que la
suma de sus partes y crea amor en una relacion. Por tanto, centrar la atencion en la
percepcion y la empatia, y luego en su relacién condujo de forma natural al tercer
resultado integrador deseado: la reparacion. En cuanto se produce una grieta en
una relacion, con independencia de lo pequefia que sea, hemos de repararla lo



antes posible. Los padres de Nila necesitaban darle esta oportunidad. En su
conversacion acerca de qué medidas podian poner en practica para regular el uso
del movil a altas horas, formularon preguntas que ayudaron a su hija a plantearse
los efectos relacionales de no atenerse a los compromisos. También procuraron no
manipularla emocionalmente haciendo que se sintiera culpable, sino que le
hicieron preguntas de buena fe como: «;Qué podrias hacer para ayudarnos a
sentirnos seguros de la confianza que tenemos en ti?» Tenian que «guiar al testigo»
un poco, ayudar a Nila a pensar en acciones generadoras de confianza que ella
pudiera emprender, como usar el movil solo para llamar a sus padres de vez en
cuando, o dejarlo fuera del cuarto por la noche sin tener que pedirselo. Al hacerlo
asi, Nila se planteaba formas de ser intencional en la reconstruccion de la confianza
de sus padres en ella.

Fijémonos en que este problema de Nila se inscribe en la categoria de
conductas tipicas que los padres deben afrontar con cardcter cotidiano. A veces, no
obstante, hay desafios conductuales en los que puede ser util contar con
profesionales. Cuando se producen conductas mds extremas dificiles de manejar
que duran periodos mads largos, estas pueden ser una sefial de que esta pasando
algo mas. Si tu hijo experimenta a menudo una reactividad emocional intensa que
no responde a esfuerzos reparadores, acaso sea conveniente hablar con un
psicoterapeuta pediatra o un especialista en desarrollo infantil que sepa explorar la
situacion contigo para ver si ta y tu hijo podéis sacar algiin provecho de cierta
intervencion. Segun nuestra experiencia, los nifios que muestran una reactividad
frecuente e intensa quizd se estén enfrentando a problemas mds innatos
relacionados con la integracidon sensorial, la atencién y/o la impulsividad, o a
algunos trastornos del estado de dnimo. Ademads, un historial de traumas, una
experiencia realmente dura o ciertos desequilibrios relacionales entre los padres y
el hijo quizd desempefian un papel en los conflictos conductuales, pues revelan un
problema subyacente en la autorregulaciéon que a veces quiza sea el origen de
rupturas reiteradas en una relacion. Te animamos a buscar la ayuda de un
especialista que pueda ayudarte a transitar por estas cuestiones y orientarte —atiy
a tu hijo— por el camino que lleva al desarrollo éptimo.

De todos modos, en la mayoria de las situaciones disciplinarias, la simple
adopcion de un enfoque de Cerebro Pleno da lugar a mas cooperacion de tu hijo y
a mas paz y serenidad en tu casa. La disciplina 1-2-3 no es una férmula ni un
conjunto de reglas que haya que seguir de manera rigurosa. No es cuestion de
memorizarla y aplicarla de forma inflexible. Nosotros solo te damos unas pautas
para que las tengas presentes cuando llegue el momento de la redireccion. Si
recuerdas la definicion y la finalidad de la disciplina, los principios que deben



guiarla y los resultados deseados, te concederas a ti mismo mejores oportunidades
para imponer disciplina a tus hijos y ensefiarles con un método que produzca mas
cooperacion por su parte y mejores relaciones entre todos los miembros de la
familia.



Abordaje de la conducta: tan sencillo como R-E-D-I-R-E-C-C-I-O-N-A-R

Paolo, de once afios, llam6 a su madre, Anna, desde la escuela para
preguntarle si esa tarde podia ir a casa de su amigo Harrison. El plan, explico
Paolo, era estar con Harrison en su casa, donde los dos harian los deberes y luego
jugarian hasta la hora de cenar. Cuando Anna pregunté si los padres de Harrison
estaban al corriente del plan, Paolo le asegurd que si, de manera que quedaron en
que pasaria a recogerlo antes de cenar.

No obstante, cuando mas tarde Anna mandé a la madre de Harrison un
mensaje de texto para avisar de que recogeria a Paolo en unos minutos, la otra le
dijo que estaba en el trabajo. Luego Anna se enter6 de que el padre de Harrison
tampoco habia estado en casa, y que ni uno ni otro tenia ni idea de que Paolo iria a
pasar la tarde con su hijo.

Anna se puso furiosa. Sabia que podia tratarse de algin malentendido, pero
daba toda la impresién de que Paolo no habia dicho la verdad. En el mejor de los
casos, no habia entendido el plan, por lo que, cuando supo que los padres de
Harrison no estarian en casa y nadie se habia puesto en contacto con ellos, tenia
que habérselo hecho saber a ella. En el peor de los casos, le habia mentido
descaradamente. Tan pronto como estuvieron en el coche camino de casa desde la
de Harrison, ella tuvo ganas de arremeter contra €l, anunciar un castigo y soltarle
una reganina sobre la confianza y la responsabilidad.

Pero no fue eso lo que hizo.

Lo que si hizo fue adoptar un enfoque de Cerebro Pleno. Como su hijo ya
era mayor y no se encontraba en un estado mental reactivo, la parte «de conexion»
de su enfoque solo conllevaba abrazarle y preguntarle si se lo habia pasado bien.
Luego le demostro el respeto que suponia comunicarse con ¢él directamente. Le
hablé del mensaje de texto a la madre de Harrison y dijo sin mas: «Me alegro de



que tu y Harrison os haydis divertido. Pero la verdad, me intriga una cosa. Como
sé que conoces la importancia de la confianza en nuestra familia, me pregunto qué
ha pasado aqui.» Hablaba con un tono tranquilo, que no transmitia severidad, sino
mas bien perplejidad y curiosidad por la situacion.

Este enfoque basado en la curiosidad, en virtud del cual ella empezo
concediendo a su hijo el beneficio de la duda, ayudé a Anna a reducir el
enfrentamiento de la situacion disciplinaria. Aunque estaba enfadada, evitd sacar
la conclusion precipitada de que los chicos habian engafiado a sus padres a
propdsito. Como consecuencia de ello, Paolo oy6 la pregunta de su madre sin
sentirse acusado directamente. Ademas, la curiosidad de la madre dejo la
responsabilidad de dar explicaciones de lleno en los hombros de Paolo, por lo que
este tuvo que pensar en su toma de decisiones, lo cual a su vez obligo6 al cerebro
superior a hacer un poco de ejercicio. Con su planteamiento, Anna indicaba a
Paolo que partia del supuesto de que él habia tomado buenas decisiones casi
siempre, y que por eso ahora se sentia confusa y sorprendida al ver que, por lo
visto, no lo habia hecho.

Por cierto, en este caso Paolo no habia tomado buenas decisiones. Explic
que Harrison pensaba que su padre estaria en casa, pero cuando llegaron, no
estaba. Admitié que tenia que habérselo dicho enseguida, pero no lo habia hecho.
«Lo sé, mama. Tenia que haberte dicho que en la casa no habia nadie mas. Lo
siento.»

A continuacién, Anna podia responder y pasar de la conexion a la
redireccion diciendo cosas como: «51i, me alegra que tengas claro que deberias
habérmelo dicho. Por eso me gustaria que me explicaras por qué no lo hiciste.» Sin
embargo, ella queria que su redireccion fuera algo mas que abordar simplemente
una conducta. La madre identific6 acertadamente este momento como otra
oportunidad para crear en su hijo importantes destrezas personales y relacionales,
y para ayudarle a comprender que sus acciones habian provocado una pequena
herida en su confianza al desviarse del acuerdo familiar, que consistia en
comunicar siempre los cambios de planes. Por eso, antes de pasar a la redireccion,
tuvo que refrenarse.



ANTES DE REDIRIGIR: MANTEN LA CALMA Y CONECTA

¢Has visto este cartel britanico de la Segunda Guerra Mundial que ha
llegado a ser tan popular? Es el que reza asi: «Mantén la calma y sigue adelante.»
No es un mal mantra para cuando el nifio se pone hecho un basilisco... o para
evitar que tu te pongas asi. Anna advirtio la importancia de mantener la calma al
abordar su problema con el comportamiento de Paolo. Regafiar y gritar a su hijo no
habria hecho ningtn bien a nadie. De hecho, habria distanciado a Paolo y habria
desviado la atenciéon de lo importante en ese instante: usar el momento
disciplinario para encarar su conducta y ensenar.

Maés adelante analizaremos muchas estrategias de redireccion y veremos
distintas maneras de redirigir a los nifos cuando han tomado decisiones
incorrectas o han perdido por completo el control de si mismos. Pero antes de
decidir qué estrategias debes utilizar cuando rediriges a tus hijos hacia el uso de su
cerebro superior, primero debes hacer una cosa: refrenarte. Recuerda que si
preguntar: «;Estd mi hijo preparado?» es importante, también lo es preguntarte:
«¢Estoy preparado yo?»

Imagina que entras en tu cocina recién limpiada y te encuentras a tu hija de
cuatro anos encaramada en la encimera, con un cartén de huevos vacio y una
docena de cascaras rotas a su lado, revolviendo un cuenco lleno de huevos. jCon la
pala! O que tu hijo de doce afos te informa, a las seis de la tarde del domingo, de
que debe entregar su maqueta de una célula en tres dimensiones a la manana
siguiente. Y eso pese a que te asegurd que tenia hechos todos los deberes y que
luego paso la tarde jugando al baloncesto y a videojuegos con un amigo.

En medio de momentos frustrantes como estos, 1o mas conveniente es hacer
una pausa. De lo contrario, tu estado mental reactivo podria empujarte a chillar o

al menos a sermonear sobre las cosas que un nifo de cuatro afios (o de doce) no
debe hacer.

Hay que hacer una pausa. Solo esto. Respira. Procura no reaccionar, castigar
o refir llevado por el enfado.

Sabemos que no es facil, pero recuerda: si tus hijos se han equivocado de
algin modo, debes redirigirlos de nuevo hacia su cerebro superior. Asi que
también es importante que td estés en el tuyo. Si tu hijo de tres afos tiene una



rabieta, no olvides que solo es un nifio pequefnio con una capacidad limitada para
controlar las emociones y el cuerpo. Tu cometido consiste en ser el adulto de la
relacion y seguir siendo el padre, un refugio seguro y tranquilo en el revuelo
emocional. El modo de responder ante la conducta de tu hijo tendrd un gran efecto en el
modo en que se desarrolle el conjunto de la escena. Asi pues, antes de redirigir,
controdlate y haz lo posible para mantenerte tranquilo. Es una pausa que viene del
cerebro superior pero también lo refuerza. Ademads, cuando exhibes este tipo de
capacidades ante tus hijos, ellos tienen mas posibilidades de aprender estas
destrezas por si mismos.

El primer paso es permanecer ltcido y tranquilo durante una pausa.

Luego acuérdate de conectar. Es realmente posible estar en calma, ser
afectuoso y educar bien mientras se impone disciplina a un nifio. Y resulta muy
efectivo. No hay que subestimar lo poderoso que puede ser un tono amable de voz
mientras inicias una conversacion sobre la conducta que quieres cambiar. Ten en
cuenta que, en ultima instancia, tu objetivo es permanecer firme y coherente en tu
labor disciplinaria mientras interaccionas con el nifio de una manera que transmita
carino, amor, respeto y compasion. Estos dos aspectos del estilo parental pueden y
deben coexistir. Este fue el equilibrio que Anna intent6 alcanzar mientras hablaba
con Paolo.

a%it:

KEEP

CALM

AND

CONNECT




Ya has visto que lo hemos manifestado a lo largo del libro: los nifios
necesitan limites, incluso cuando estan alterados. Pero podemos mantenernos
firmes al tiempo que procuramos gran cantidad de empatia y validacion de los
deseos y sentimientos que subyacen al comportamiento del hijo. Quiz4 digas esto:
«Sé que tienes muchas ganas de tomarte otro helado, pero no voy a cambiar de
opinion. En todo caso, no pasa nada si lloras y estas triste y decepcionado; estaré
aqui para consolarte.»

Y recuerda que no debes rechazar los sentimientos de un nifio, sino
reconocer la experiencia interna, subjetiva. Si un nifo reacciona con fuerza ante
una situacidn, sobre todo si la reaccion parece injustificada e incluso ridicula, la
tentacion del padre es decir algo como «Solo estds cansado» o «No hay para tanto»
0 «;Cémo puede molestarte esto?». Sin embargo, este tipo de frases minimizan la
experiencia del pequefo: sus pensamientos, sentimientos y deseos. Desde el punto
de vista emocional, es mucho mads sensible y efectivo escuchar, empatizar y
entender realmente la experiencia del nifio antes de responder. El deseo de tu hijo
acaso te parezca absurdo, pero no olvides que para él es muy real, y no debes
desatender algo que €l considera importante.

Asi, cuando sea el momento de imponer disciplina, Keep calm and connect
(mantén la calma y conecta). Después puedes pasar a tus estrategias de redireccion.

ESTRATEGIAS PARA AYUDARTE

A R-E-D-I-R-I-G-I-R

Durante el resto de este capitulo nos centraremos en lo que quizas estés
esperando: estrategias de redireccion Sin Lagrimas, especificas, que puedes
adoptar una vez hayas conectado con tus hijos y quieras redirigirlos de nuevo
hacia su cerebro superior. Para contribuir a organizar estas estrategias, hemos
hecho una lista:

Reducir palabras
Aceptar emociones
Describir, no predicar

Implicar a tu hijo en la disciplina



Reformular un «no» en un «si» con condiciones
Subrayar lo positivo

Enfocar la situacion de manera creativa
Ensenar herramientas de vision de la mente

Antes de entrar en detalles, dejemos una cosa clara: esto no es una lista que
sea preciso memorizar, sino simples recomendaciones clasificadas que, segtn los
padres con quienes hemos trabajado a lo largo de los afios, son las mas tutiles. (A
proposito, la hemos incluido en la nota para la nevera del final del libro.) Como
siempre, debes considerar estas diversas estrategias como diferentes enfoques que
forman parte de tu juego de herramientas parental. Selecciona y escoge las mas
adecuadas en cada circunstancia en funcion del temperamento, la edad y la fase de
desarrollo del nifio, asi como de tu propia filosofia parental.

ESTRATEGIA DE REDIRECCION N.2 1: REDUCIR PALABRAS

En las interacciones disciplinarias, los padres suelen sentir la necesidad de
sefialar lo que sus hijos han hecho mal y remarcar lo que se debe cambiar la
proxima vez. Por su parte, los nifios ya suelen saber qué han hecho mal, sobre todo
a medida que van haciéndose mayores. Lo ultimo que quieren (o, por lo general,
necesitan) es un largo sermodn sobre sus errores.

Te sugerimos encarecidamente que, cuando redirijas, resistas el impulso de
hablar demasiado. Es importante abordar el asunto y ensenar la leccion, por
supuesto. Pero hay que hacerlo de manera concisa. Con independencia de la edad
del nifio, los sermones largos seguramente no haran que quiera escucharte mas; lo
que estards haciendo es simplemente saturarlo de informacion e input sensorial.
Como consecuencia de ello, lo mas normal es que deje de escuchar.

Con los mas pequenos, que quiza no han aprendido todavia lo que esta bien
y lo que no, reducir las palabras es aiin més importante. Los nifios de corta edad no
tienen la capacidad de asimilar un sermon largo. Asi pues, hemos de hablar menos.

Por ejemplo, si tu hija pequena te pega porque esta enfadada al ver que no le
prestas la atencidon que si dedicas a su hermano mayor, no hay motivo alguno para
soltar una larga y tediosa alocucion sobre por qué pegar es una mala respuesta a



las emociones negativas. En vez de ello, mejor probar este enfoque de cuatro pasos
que encara el problema y luego sigue adelante utilizando pocas palabras:

LO QUE DICE UN PADRE:

Es muy importante que te hogas
responsoble de tus deberes, porque ¢
esfuerze que hoces ahora orea hébitos
paro el future, Be heche, quiers recalcaris.

Los buenas habites son importantes.

Te lleverdn o la secundorio, después o
lc universided, luego a *u carrera, a!

-

Boenos kdbitas
ble Blo blg bla bla...




ABORDAR LA MALA CONDUCTA DEL NINO
EN CUATRO PASOS

Paso 1: Conectar y abordar fcs sentimientos Gue han cousedo la conducta

" Vaye, ¢te sientes .
C frustrodo? A veces
cuesta mucho
. mpaa

Pase 2: Aberdor la conducta




Fase 3: Propaner cltesrativos

Trdtame bier,
_~ par favor,

Fass 4: Sequr adelonte

10Oye! Vamos afuers
a ver 5t eses

. gusanes siguen
7 en ke ozeru.

Al abordar las acciones del nifio y seguir adelante enseguida, procuramos no
prestar demasiada atencion a la conducta negativa y en lugar de eso volvemos
rapidamente al buen camino.

Cuando impongas disciplina, evita la tentacion de hablar demasiado, tanto
con los pequenios como con los mayores. Si necesitas hacer frente al problema de



una manera mas completa, inténtalo haciendo preguntas y luego escuchando.
Como explicaremos mas adelante, una discusion colaborativa puede desembocar
en toda clase de ensenanzas y aprendizajes importantes, y los padres alcanzan sus
objetivos disciplinarios hablando practicamente lo mismo que siempre.

Aqui la idea basica equivale al concepto de «ahorrar voz». Los politicos, los
empresarios, los lideres comunitarios o cualquier persona que dependa de la
comunicacion efectiva para conseguir sus propdsitos te dird que, en muchas
ocasiones, deciden adoptar la estrategia de ahorrar voz, callindose buena parte de
lo que dirfan. No nos referimos a la voz literal, como si estuvieran roncos por
hablar demasiado, sino a que procuran no entretenerse con asuntos menores de
una discusion o una votacion para que sus palabras tengan mas peso a la hora de
abordar los temas realmente importantes.

Con los nifios pasa lo mismo. Si nos oyen hablar sin parar sobre lo que hay
que hacer y lo que no, y luego, en cuanto hemos dejado clara la idea, volvemos
sobre ella una y otra vez, tarde o temprano (seguramente mas temprano que tarde)
dejardn de escuchar. En cambio, si «ahorramos voz» y abordamos lo que realmente
nos interesa y luego dejamos de hablar, las palabras adquirirdn mas peso.

(Quieres que tus hijos te escuchen mdas? Una vez hayas afrontado el
comportamiento y los sentimientos subyacentes al mismo, pasa a otra cosa.

ESTRATEGIA DE REDIRECCION N.22:

ACEPTAR EMOCIONES

Una de las mejores formas de abordar la mala conducta es ayudando a los
nifos a distinguir entre sus sentimientos y sus acciones. Esta estrategia esta ligada
al concepto de «conexion», pero en realidad aqui plantearemos una idea distinta.

Cuando hablamos de «aceptar emociones», nos referimos a que, durante la
redirecciéon, los padres deben ayudar a los nifios a comprender que sus
sentimientos no son ni buenos ni malos, ni validos ni invalidos. Son, sin mas. No
hay nada malo en enfadarse, estar triste o sentir tanta frustracion que uno quiera
romper algo. Pero decir que no pasa nada por tener ganas de romper algo no
significa que no pase nada si uno rompe algo de veras. En resumidas cuentas, lo
que hacemos como consecuencia de nuestras emociones determina si nuestra
conducta es correcta o no lo es.



Asi pues, el mensaje a los nifios deberia ser este: «Puedes sentir lo que
quieras, pero no siempre puedes hacer lo que quieras.» Otro modo de enfocarlo es
que queremos decir «si» a los deseos de los nifios, incluso cuando necesitamos decir «no» a
su conducta y redirigirlos hacia las acciones adecuadas.

Asi, podriamos decir lo siguiente: «Sé que quieres llevarte el carrito de la
compra a casa. Seria muy divertido jugar con él. Pero debe quedarse aqui en el
super para que puedan utilizarlo otros clientes cuando vengan.» O tal vez esto:
«Entiendo perfectamente que ahora mismo detestes a tu hermano. Yo también me
sentia asi con mi hermana cuando era pequefia y me enfadaba con ella. Pero
nosotros no nos hablamos gritando “;Voy a matarte!”. No pasa nada por que uno
se enfade, y tienes todo el derecho a decirselo a tu hermano. Pero hemos de
encontrar otra manera de expresarlo.» Di «si» a los sentimientos, aunque digas

'/I

«no» a la conducta.

Si no identificamos y validamos los sentimientos de los nifios, o si damos a
entender que han de anular sus emociones, o que «no hay para tanto» o que «son
estupideces», transmitimos el siguiente mensaje: «No me interesan tus
sentimientos, y no debes compartirlos conmigo. Quitatelos de encima.»
Imaginemos el efecto que puede tener esto en la relacion. Con el tiempo, jlos nifios
dejaran de compartir sus experiencias internas con nosotros! Por consiguiente, el
conjunto de su vida emocional empezara a estrecharse, con lo que serdn menos
capaces de participar plenamente en relaciones e interacciones significativas.



EN VEZ DE SOFOCAR LAS EMOCIONES...
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formas de expresario.

Mas problematico es que un nifio cuyos padres minimizan o niegan sus
sentimientos empiece a desarrollar lo que se denomina un «self nuclear
incoherente». Si la madre responde con declaraciones como «relajate» o «no te pasa
nada» cuando el nifio experimenta tristeza y frustracion intensas, este entendera,
aunque solo sea en el plano inconsciente, que su respuesta interna ante la situacion
no se corresponde con la respuesta externa de la persona en quien mas confia.



Como padres, debemos ofrecer lo que se conoce como «respuesta contingente», es
decir, sintonizar nuestra respuesta con lo que esta sintiendo el nifio, de una forma
que valide lo que esta pasando en su mente. Si ante un suceso vivido por un nifo,
la respuesta del cuidador es coherente —si encaja—, esta experiencia interna
tendra sentido para el pequenio, que podra entenderse a si mismo, nombrar la
experiencia con seguridad y comunicarla a los demas. Estara desarrollando un «self
nuclear coherente» y actuando a partir del mismo.

Pero ;qué pasa si no se produce correspondencia y la respuesta de la madre
no concuerda con la experiencia de su hijo en este momento? Una discordancia no
va a tener efectos duraderos. Sin embargo, si cuando esta alterado se le dice una y
otra vez «Deja de llorar» o «;Por qué estas molesto?, todo el mundo se lo pasa
bien», va a empezar a dudar de su capacidad para observar y captar con precision
lo que le pasa por dentro. Su self nuclear sera mucho mas incoherente, con lo cual
acabara confuso, lleno de desconfianza hacia si mismo y desconectado de sus
emociones. A medida que crezca y se convierta en adulto, quiza sienta a menudo
que sus propias emociones estan injustificadas. Tal vez dude de su experiencia
subjetiva, e incluso tenga dificultades para saber lo que quiere o lo que necesita.
Asi pues, es crucial que aceptemos las emociones de los nifios y brindemos una
respuesta contingente cuando estén alterados o descontrolados.

Una ventaja de identificar los sentimientos de los ninos durante la
redireccion es que puede ayudarles a aprender con mas facilidad cualquier leccion
que queramos ensenarles. Cuando validamos sus emociones y reconocemos el
modo en que ellos estdn experimentando algo —viéndolo realmente con sus ojos—, la
validacion comienza a calmar y regular la reactividad de su sistema nervioso. Y
cuando se hallan en un lugar regulado, tienen la capacidad para desenvolverse
bien, escucharnos y tomar decisiones correctas. Por otra parte, si negamos sus
sentimientos, los minimizamos o intentamos desviar su atencion de los mismos,
estamos preparandolos para que vuelvan a desregularse facilmente y se sientan
desconectados de nosotros, con lo cual actuaran en un estado de agitacion
acentuada y seran mucho mas susceptibles de venirse abajo, o de desconectarse
emocionalmente, cuando las cosas no les sean favorables.

Es mas, si decimos «no» a sus emociones, los nifilos no se sentiran
escuchados ni respetados. Han de saber que estamos con ellos, que siempre
atenderemos sus sentimientos y que pueden acudir a nosotros a exponer cualquier
cosa que les preocupe. No conviene transmitirles que estaremos a su lado
unicamente cuando estén contentos o tengan emociones positivas.



Por tanto, en una interaccion disciplinaria, aceptamos las emociones de
nuestros hijos y les ensefiamos a ellos a hacer lo mismo. Queremos que crean, en un
nivel profundo, que incluso cuando les ensefiamos sobre conducta buena y mala, sus
sentimientos y experiencias siempre serdn validados y respetados. Cuando los nifios notan
esto en sus padres también durante la redireccion, son mucho mds proclives a aprender las
lecciones que los padres estdn impartiéndoles, de manera que, con el tiempo, disminuird el
numero total de momentos disciplinarios.

ESTRATEGIA DE REDIRECCION N.2 3:

DESCRIBIR, NO PREDICAR

La tendencia natural de muchos padres, cuando sus hijos hacen algo que no
les gusta, es criticar y predicar. En la mayoria de las situaciones disciplinarias, no
obstante, estas respuestas no son necesarias. Lo que hemos de hacer es limitarnos a
describir lo que vemos, y nuestros hijos comprenderan lo que estamos diciéndoles
tan claramente como cuando gritamos, menospreciamos y a todo le encontramos
defectos. Y reciben el mensaje con menos agobio y sin estar a la defensiva.

A un nifo pequeno podriamos decirle: «Vaya, estas tirando las cartas. Asi
sera dificil jugar.» A un nifio mas mayor quiza le digamos: «Atun veo platos en la
mesa» 0 «Esto que le has dicho a tu hermano me parece muy feo». Declarando sin
mas lo que observamos, iniciamos con nuestros hijos un didlogo que ofrece a la
cooperacion y a la ensefianza muchas mads posibilidades que una reprimenda
instantanea del tipo: «jNo quiero que le hables asi a tu hermano!»

La explicacion es que, en la mayoria de los casos, incluso los nifios pequefios
ven la diferencia entre el bien y el mal. Ya les hemos ensefiado lo que es una
conducta aceptable y lo que no. Por tanto, a menudo lo tnico que hace falta es
llamar la atencion sobre la conducta observada. Es en esencia lo que hizo Anna
cuando le dijo esto a Paolo: «Como sé que conoces la importancia de la confianza
en nuestra familia, me pregunto qué ha pasado aqui.». Los nifios no necesitan que sus
padres les digan que no tomen malas decisiones. Lo que necesitan es que sus padres los
redirijan, les ayuden a identificar las malas decisiones que ya han tomado y lo que los ha
conducido a las mismas, para asi poder rectificar y cambiar lo que sea preciso.

Naturalmente, estds ensefiando a los ninos, sobre todo los mdas pequenios, a
distinguir el bien y el mal, lo correcto de lo incorrecto. Sin embargo, también aqui



va a ser mas efectivo un mensaje corto, claro y directo que una perorata larga y con
exceso de explicaciones. E incluso con los pequefios, normalmente una simple
observacion te permitird expresar tu punto de vista y suscitar en ellos una
respuesta, sea verbal o conductual.

Aqui la idea no es que una descripcion de lo que ves sea una especie de frase
magica que interrumpa la conducta en seco. Solo estamos diciendo que, como
hemos visto en el capitulo 5, los padres han de pensar en el como y ser intencionales
respecto a como decir lo que hace falta decir.

No es que la frase «Parece que Johnny también quiere columpiarse»
comunique algo muy distinto de la que reza «Tienes que compartir». Pero la
primera muestra varias claras ventajas respecto de la segunda. Para empezar, evita
que el nifo se ponga a la defensiva. Quizas atn sienta la necesidad de defenderse,
pero no igual que si estuviéramos reganandole o diciéndole lo que ha hecho mal.

En segundo lugar, al describir lo que vemos, la responsabilidad de decidir la
respuesta a la observacion recae en el nifio, con lo cual se ejercita su cerebro
superior. Asi es como le ayudamos a desarrollar una brtjula interna, una destreza
que puede durar una vida. Cuando decimos «Jake se siente excluida; debes
incluirla», sin duda damos a entender nuestro mensaje. No obstante, estamos
haciendo todo el trabajo por el nifio, sin permitirle incrementar sus destrezas
internas de resolucidon de problemas y de empatia. Si en vez de ello decimos: «Mira
a Jake, alli sentada mientras ta y Leo jugdis», estamos dando al nino la
oportunidad de plantearse la situacion por si mismo y determinar lo que debe
suceder.

En tercer lugar, describir lo que vemos inicia una conversacién, y de este
modo damos a entender que cuando el nifio hace algo que no nos gusta, nuestra
respuesta por defecto sera hablar con él sobre el asunto, dejar que se explique y
adquirir cierta percepcion. A continuacién podemos brindarle la oportunidad de
defenderse o disculparse si es preciso, y de encontrar una soluciéon al problema
provocado por su comportamiento.

«}Qué esta pasando?» «;Me ayudas a entenderlo?» «No me lo explico.»
Cuando estamos ensefiando a los nifios, pueden ser expresiones potentes. Si
sefilalamos lo que vemos y luego les pedimos que nos ayuden a comprender, se
abre una oportunidad para la cooperacion, el didlogo y el crecimiento.



EN VEZ DE DAR ORDENES Y EXIGIR...

L

DESCRIBE LO QUE VES

Ves ures M‘l‘
urtoala

———




EN VEZ DE CRITICAR Y ATACAR...
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¢Ves que las dos respuestas, aunque su contenido no sea tan distinto, pueden
propiciar en los nifios reacciones muy diferentes simplemente debido al modo en
que los padres transmiten su mensaje? En cuanto los padres describen lo que han
observado y piden ayuda para entender, pueden hacer una pausa y permitir que el
cerebro del pequefio lleve a cabo su trabajo. A continuacidon, pueden asumir un
papel activo en su respuesta.



Esta estrategia de redireccion conduce directamente a la siguiente, que tiene
que ver con hacer de la disciplina un proceso mutuo, colaborativo, y no una
imposicion desde arriba de la voluntad parental.

ESTRATEGIA DE REDIRECCION N. 4:
IMPLICAR A TU HJJO EN LA DISCIPLINA

Cuando se trata de comunicar en un momento disciplinario,
tradicionalmente los padres han hablado (léase: han sermoneado) y los nifios han
escuchado (léase: no han hecho ni caso). Por lo general, los padres han actuado
partiendo de la suposicion de que este enfoque unidireccional, basado en el
mondlogo, es la mejor opcidn a tener en cuenta... y la tinica viable.

PADRE = M1)o

En la actualidad, sin embargo, muchos padres estan aprendiendo que la
disciplina serd mucho mads respetuosa —y también efectiva— si inician un didlogo:
un acto comunicativo bidireccional, reciproco y colaborativo, en vez de soltar un

PADRE ¢ H)O

No estamos diciendo que los padres deban renunciar a su papel como
figuras de autoridad en la relacién. Si has leido este libro hasta aqui, sabras que
desde luego no propugnamos esto. No obstante, si sabemos que cuando los nifios se
implican en el proceso de disciplina, se sienten mds respetados, aceptan lo que proponen los
padres y, por tanto, son mds proclives a cooperar e incluso a encontrar soluciones a los
problemas que de entrada suscitaron la necesidad de imponer disciplina. Como
consecuencia de ello, los padres y los hijos trabajan en equipo para determinar la mejor
forma de abordar situaciones disciplinarias.



Recordemos nuestra discusion sobre la vision de la mente y la importancia
de ayudar a los nifos a percibir sus acciones y desarrollar empatia hacia los demas.
Una vez has conectado y tu hijo esta listo y receptivo, puedes iniciar un didlogo
que conduzca primero a la percepcion («Como sé que conoces la regla, me
pregunto qué te ha empujado a hacer esto») y luego a la empatia y la reparacion
integradora («;Como crees que se lo ha tomado ella, y como puedes arreglar las
cosas?»).

Por ejemplo, imagina que tu hijo de ocho afos se pone furioso y se
descontrola porque su hermana va otra vez a jugar, y €l siente que jnunca tiene la
oportunidad de nada! Enfadado, arroja tus gafas favoritas al otro lado de la
habitacion y las rompe.

Una vez has calmado a tu hijo y has conectado con él, ;cémo debes hablarle
sobre sus acciones? El enfoque tradicional es un monoélogo en el que dirias algo
como: «No pasa nada por enfadarse, y de hecho a todo el mundo le pasa, pero
aunque estés enfadado tienes que controlarte. No podemos romper las cosas de los
demas. La proxima vez que te pongas asi, debes encontrar una manera adecuada
de expresar tus sentimientos.»

(Tiene algun fallo este estilo de comunicacion? No, en absoluto. De hecho,
rebosa compasion y respeto saludable por tu hijo y sus emociones. Sin embargo,
(ves que se basa en la comunicacién unidireccional, desde arriba? Estas
transmitiendo la informacion importante, mientras que tu hijo se limita a recibirla.

¢Y si, en cambio, lo implicaras en un didlogo colaborativo que le exigiera
plantearse la mejor manera de abordar la situacion? Quiza te limitarias a describir
sin mas lo que has visto y luego le pedirias que respondiera: «Hace un rato te has
puesto furioso. Me has cogido las gafas y las has tirado. ;Qué pasaba?»

Como ya habras conectado, escuchado y respondido a sus sentimientos
respecto al dia de juego de su hermana, ahora puedes centrarte en tu pregunta. Lo
mas probable es que vuelva a indisponerse y diga algo como: «jEstaba muy
enfadado!»

Entonces, con tono intencional (pues importa el como), puedes describir lo
que has visto: «Y luego has tirado mis gafas.» Aqui es cuando seguramente oiras
algo como: «Lo siento, mama.»

En este momento puedes pasar a la siguiente fase de la conversacion y



centrarte explicitamente en la ensefianza: «Todos nos enfadamos. No tiene nada de
malo. Pero ;qué podrias hacer la préxima vez que te pongas furioso?» Tal vez
incluso puedes sonreirle y soltar alguna nota de humor sutil que él agradecera:
«Aparte de romper algo, ya me entiendes.» Y la conversacion acaso prosiga a partir
de aqui, ta en tu papel de formular preguntas que ayuden a tu hijo a pensar en
cuestiones como la empatia, el respeto mutuo, la ética y el control de las emociones
fuertes.

Fijémonos en que el mensaje general sigue siendo el mismo, tanto si recitas
un monologo como si inicias un didlogo. Sin embargo, al involucrar a tu hijo en la
disciplina, estas dandole la oportunidad de reflexionar sobre sus propias acciones
y las consecuencias que se hayan derivado de las mismas en un nivel mucho mas
profundo.

Le ayudas a establecer vias neurales mas complejas que generen
capacidades de vision de la mente, y el resultado es un aprendizaje mas profundo
y duradero.



EN VEZ DE SOLTAR UN MONOLOGO...
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Implicar a los nifios en la discusion sobre la disciplina es también un
fabuloso método para reducir la frecuencia e intensidad de ciertas pautas o
conductas que se hayan establecido involuntariamente en tu casa. Un enfoque
disciplinario unidireccional, desde arriba, acaso te lleve a irrumpir en el salén y
declarar esto: «jUltimamente estds dedicando demasiado tiempo a los videojuegos!
A partir de ahora, no mas de quince minutos al dia.» Ya te puedes imaginar la



respuesta que recibiras.

Pero también puedes esperar a la hora de cenar y, cuando todos estén
sentados a la mesa, decir: «5é que ultimamente dedicas mucho tiempo a los
videojuegos, y esto no conviene, pues hace que dejes los deberes para luego.
Ademads, me gustaria que hicieras también otras actividades. Asi que hemos de
idear un nuevo plan. ;Alguna idea?»

Cuando menciones la posibilidad de recortar tiempo de pantalla,
probablemente todavia experimentaras resistencia. Pero habras iniciado un debate
sobre el tema, y cuando tus hijos sepan que estas hablando de reducir, sin duda
valorardn el hecho de formar parte de una conversacion orientada a establecer los
limites. Puedes recordarles que la decision final la tomaras ta, pero déjales ver que
estds solicitando su intervencion porque los respetas, quieres tener en cuenta sus
sentimientos y deseos, y consideras que ellos pueden ayudar a resolver problemas
con eficacia. Después, aunque la decision definitiva que tomes no les guste, sabran
que al menos han sido escuchados.

Y lo mismo puede aplicarse a otros asuntos: «5é que hemos estado haciendo
deberes después de cenar, pero esto no funciona; necesitamos otro plan. ;Alguna
idea?» O también: «He notado que no te gusta mucho tener que practicar piano
antes de ir a la escuela por la manana. ;Prefieres alguna otra hora? ;Cuadl te iria
bien?» A los nifios suele ocurrirseles la misma solucion que en cualquier caso
habrias impuesto ti. Pero asi han ejercitado su cerebro superior y han percibido tu
respeto en todo momento.



EN VEZ DE DAR ORDENES Y EXIGIR...
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Uno de los mejores resultados derivados de la implicacion de los nifios en el
proceso disciplinario es que suelen tener fantasticas ideas nuevas para resolver
problemas, ideas que ta ni te habias planteado. Ademas, quiza te sorprenda
descubrir lo dispuestos que estan a ceder para encontrar una resolucion pacifica a
una situacion de punto muerto.

Tina cuenta que en una ocasion, cuando su hijo tenia cuatro afios, exigio que



se le concediera un capricho —en concreto, una bolsa de caramelos— a las nueve y
media de la manana. «Estos caramelos son deliciosos, ;verdad? —le dijo ella—.
Podras comértelos después de haber desayunado, dentro de un rato.»

El nifio no estuvo conforme con el plan de Tina y se puso a llorar, a quejarse
y a discutir. «Cuesta mucho esperar, ;verdad? —respondio la madre—. Tt quieres
los caramelos y yo quiero que tomes primero un buen desayuno. Esto... jse te
ocurre alguna idea?»

Tina vio girar durante unos segundos los engranajes cognitivos de su hijo,
cuyos ojos se agrandaron de la emocion. «jYa lo sé! —gritd el nifio—. jPuedo
comerme uno ahora y dejar el resto para después de comer!»

El nifio se sintié importante, se evitd la lucha por el poder, y Tina fue capaz
de brindarle la oportunidad de resolver el problema. Y el tinico coste para ella fue
dejarle comer un caramelo. No era para tanto.

Como es légico, a veces no hay margen de maniobra. En ocasiones debes
decir «no» y ofrecer a tu hijo la posibilidad de aprender algo sobre esperar o
gestionar la decepcion. En todo caso, por lo general, implicar al nifio en la
disciplina se traduce en una solucion en la que todos salen ganando.

Tenemos que involucrar todo lo posible incluso a los nifios méds pequerios,
pidiéndoles que reflexionen sobre sus acciones y se planteen el modo de afrontar
los problemas en el futuro: «;Te acuerdas de lo que pasé ayer, cuando estabas
enfadado? Normalmente ti1 no pegas ni das patadas. ;Qué pas6?» Con preguntas
asi procuras a tu hijo la oportunidad de practicar la reflexion sobre su conducta y
desarrollar la autopercepcion. De acuerdo, quiza no obtengas grandes respuestas
de un nifio pequeno, pero estds sentando las bases para ello. La clave radica en
ayudarle a pensar en sus propias acciones.

Después puedes preguntarle qué puede hacer de otra manera la proxima
vez que se enfade. Analiza lo que le gustaria que hicieras ti para tranquilizarle.
Esta clase de conversacion puede contribuir a que comprenda mejor la importancia
de regular las emociones, respetar las relaciones, planificar con antelacion,
expresarse como es debido, etcétera. También transmitira lo importante que son
para ti su participacion y sus ideas. El nifio entenderd cada vez mas que es un
individuo diferenciado de ti, y que ta tienes interés en sus pensamientos y
sentimientos. Cada vez que involucras a tus hijos en el proceso disciplinario,
refuerzas el vinculo entre padres e hijos al tiempo que se incrementan las



posibilidades de que ellos se desenvuelvan mejor en el futuro.
ESTRATEGIA DE REDIRECCION N.° 5:
REFORMULAR UN «NO» EN UN «SI»

CONDICIONAL

Si has de rechazar una peticidon, es importante, de nuevo, tener en cuenta
como dices que no. Un «no» rotundo puede ser mas dificil de aceptar que un «si»
con condiciones. El «no», sobre todo si se expresa con un tono aspero y desdefioso,
acaso active automaticamente en el nifio (o en cualquier persona) un estado
reactivo. En el cerebro, la reactividad puede suponer el impulso de luchar, huir,
quedarse quieto o, en casos extremos, desmayarse. En cambio, un «si» de apoyo,
incluso aunque no permita la conducta, activa los circuitos de compromiso social,
con lo que el cerebro se vuelve receptivo a lo que esta pasando, el aprendizaje es
mas probable y se favorecen las conexiones con los demas.

Esta estrategia es diferente en funciéon de la edad de los ninos. A una nifia
pequena que pide a su madre mas tiempo cuando es la hora de irse, se le puede
decir esto: «Claro que puedes estar mas rato con la abuelita. Ahora tenemos que
irnos, pero, abuelita, jte parece bien que volvamos a tu casa este fin de semana?» A
la nifla quizads aun le cueste aceptar la negativa, pero estds ayudandole a ver que,
aunque no esté consiguiendo exactamente lo que quiere en el momento que quiere,
se le dice que si, que volvera pronto. La clave es que has identificado y empatizado
con un sentimiento (el deseo de estar con la abuelita) mientras creas estructuras y
destrezas (haciendo mencion de la necesidad de marchar ahora y retrasando la
gratificacion del deseo).

O si tu hijo no se cansa del expositor de Thomas la Locomotora en la tienda
de juguetes y no esta dispuesto a soltar el mufieco para poder marcharos, puedes
proponerle un «si» condicional. Prueba con algo asi: «jYa sé! Llevamos a Thomas a
la dependienta de alli y le explicamos que quieres que te lo guarde en un lugar
seguro hasta que regresemos el martes para el cuentacuentos.» La dependienta
seguramente seguira el juego y asi evitaremos el potencial fracaso. Es mas, estaras
ensenando a tu hijo a desarrollar una mente prospectiva, a percibir las
posibilidades de futuro y a imaginar el modo de crear acciones futuras para
satisfacer necesidades presentes. Se trata de funciones ejecutivas que, una vez



aprendidas, pueden constituir destrezas aplicables durante toda la vida. Estas
ofreciendo orientacion para hacer crecer literalmente los importantes circuitos
prefrontales de la inteligencia social y emocional.

Démonos cuenta de que esto no tiene nada que ver con proteger a los nifios
de la frustracion ni con darles todo lo que quieran. Por el contrario, guarda relacion
con acostumbrarlos en la practica a soportar su decepcion cuando las cosas les son
inevitablemente desfavorables. En este momento no estan satisfaciendo sus deseos,
y tu los acompafias mientras gestionan su desengafio. Estds ayudandoles a
desarrollar la resiliencia que tanto les ayudara cada vez que les digan «no» a lo
largo de su vida. Estds ampliando su margen de tolerancia a la frustracion y
habitudndoles a demorar la gratificacion. Todo ello son funciones prefrontales que
se desarrollan en tu hijo mientras tu ejerces la labor parental desde la perspectiva
del cerebro. En lugar de imponer disciplina conduciendo sin mas a un sentimiento
de desconexion, ahora el nifio sabra, partiendo de experiencias reales contigo, que
los limites que fijas a menudo llevan a aprender destrezas e imaginar posibilidades
futuras, no a la reclusion ni al rechazo.



EN VEZ DE UN ROTUNDO NO...
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La estrategia es efectiva también con los nifios mas mayores (e incluso con
los adultos). A nadie le gusta que le nieguen algo que quiere, y, segin qué otras
cosas estén pasando, un «no» puede incluso llegar a trastornarnos. Asi, en vez de
plantear un rechazo categdrico, podemos decir algo como: «Hoy y mafiana tienes
mucho que hacer, o sea que puedes invitar a tu amigo, pero que sea el viernes. Asi
tendras mds tiempo para estar con €él.» Esto es mucho mas facil de aceptar y
procura al nifio cierta practica en la gestion de la decepcion, asi como en la demora



de la gratificacion.

Imaginemos, por ejemplo, a un grupo de amigas de tu hija de nueve anos
que van a un concierto de la ultima sensacion pop, algo que, en tu opinion,
representa todo aquello que no quieres que tu hija emule. Con independencia de
como des la noticia, a ella no le va a gustar nada saber que no va a ir al concierto.
No obstante, al menos puedes mitigar parte del drama siendo proactivo y
adelantandote a los acontecimientos.

Por ejemplo, puedes preguntarle sobre proximos conciertos a los que le
gustaria ir, y entretanto ofrecerte para llevarla a ella y a una amiga al cine. Y si
quieres ir un poco mas all, incluso puedes buscar online algtin otro concierto al
que le interese ir en el futuro inmediato. Presta mucha atencién a tu tono de voz.
Sobre todo si has de negar a un nino algo que quiere de veras, es importante no dar
la impresion de ser condescendiente ni demasiado dogmatico. Tampoco estamos
diciendo que esta estrategia vaya a ponerlo todo facil y a evitar que el nifio se
sienta enfadado, dolido o incomprendido. Pero al plantear una especie de «si»
condicional en vez de un simple «no, no vas a ir», al menos reduces la reactividad
y demuestras a tu hija que estds teniendo en cuenta sus deseos.

De acuerdo, hay veces en que simplemente hemos de pronunciar el temible
«no» rotundo. Pero es mas habitual contar con maneras de evitar la negativa
incluyendo al menos cierta medida de un «si» que podamos también pronunciar.
Al fin y al cabo, las cosas que quieren los nifios suelen ser lo que también queremos
nosotros para ellos..., solo que en otro momento. Quiza quieren que les leamos mas
cuentos, jugar con sus amigos, comerse un helado o usar el ordenador, todas ellas
actividades de las que también deseamos que disfruten, por lo que normalmente es
facil dar con el momento adecuado para llevarlas a cabo.

De hecho, en las interacciones entre padres e hijos hay un margen
importante para la negociacion. Esto es cada vez mds importante a medida que los
nifos se hacen mayores. Si tu hijo de diez afios quiere quedarse levantado un rato
mas y le dices que no pero entonces €l sefiala que mafiana es sabado y promete
dormir una hora mas que de costumbre, es un buen momento para al menos
reconsiderar tu postura. Como es logico, hay cuestiones innegociables: «Lo siento,
pero no puedes meter a tu hermanita en la secadora, aunque la envuelvas con
almohadas.» Pero ceder no es sintoma de debilidad, sino prueba de respeto hacia
tu hijo y sus deseos. Ademas, le brinda la oportunidad de pensar en algo bastante
mas complejo, dotandole de importantes destrezas para plantearse no solo lo que
quiere él, sino también lo que desean los demas, y presentandole luego buenos



argumentos partiendo de esta informacion. Y a largo plazo es mucho mas efectivo
que decir simplemente que no sin tener en cuenta otras alternativas.

ESTRATEGIA DE REDIRECCION N.© 6:

SUBRAYAR LO POSITIVO

Los padres suelen olvidar que la disciplina no siempre ha de ser negativa.
Vale, lo habitual es imponer disciplina porque ha pasado algo que dista de ser
optimo, hay una leccion que es preciso aprender o una destreza que hay que
desarrollar. Sin embargo, una de las mejores maneras para afrontar el mal
comportamiento es centrandote en los aspectos positivos de lo que estan haciendo
tus hijos.

Por ejemplo, pensemos en esta pesadilla de la existencia parental: los
lloriqueos. Todos hemos acabado hartos de oir ese tono quejumbroso, esa cantinela
que nos hace apretar los dientes y taparnos las orejas. Los padres suelen responder
diciendo algo como: «jBasta de gimoteos!» O acaso sean mas creativos y digan:
«Baja el volumen» o «;Qué es esto? No hables en plan quejica. Conmigo usa otro
idioman».

No estamos diciendo que sean los peores enfoques posibles. De todos
modos, cuando recurrimos a las respuestas negativas tenemos un problema, pues
esto centra toda la atencion en la conducta que no queremos ver repetida.

¢Y si hacemos hincapié en lo positivo? En vez de «Basta de lloriqueos»,
podriamos decir algo como: «Me gusta mds cuando hablas con tu voz normal,
(puedes repetir eso?» O ser incluso mas directo en la ensefianza de la
comunicacion efectiva: «Pidemelo otra vez, pero con tu voz fuerte de chico
mayor.»

La misma idea es aplicable a otras situaciones disciplinarias. En lugar de
centrarte en lo que no quieres («jDeja de enredar y preparate, vas a llegar tarde a
clase!»), haz hincapié en lo que realmente quieres («Tienes que lavarte los dientes y
buscar la mochila»). En vez de destacar la conducta negativa («Nada de bicicleta
hasta que te hayas comido las judias»), céntrate en lo positivo («Cémete unas
cuantas judias y luego nos montamos en la bici»).

Hay muchisimas otras maneras de subrayar lo positivo cuando imponemos



disciplina. Quizas hayas oido la vieja sugerencia de «pillar» a tus hijos cuando se
portan bien y toman decisiones correctas. Cada vez que veas a tu hijo mayor, que
normalmente se mete mucho con su hermana pequena, hacerle un cumplido,
mencidnalo: «Me encanta que la animes asi.» O si a tu hijo de doce afios le ha
costado terminar a tiempo los deberes y notas que estd haciendo un esfuerzo
especial para adelantar el trabajo que debe presentar la semana proxima,
constatalo: «Estds trabajando muchisimo, ;verdad? Enhorabuena por ser tan
previsor.» O cuando los nifos se rien juntos en vez de pelearse, haz un comentario:
«Os estdis divirtiendo, ;eh? Sé que a veces también discutis, pero es fantastico que
os lo paséis bien juntos.»
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Al hacer hincapié en lo positivo, centras la atencion en las conductas que
quieres ver repetidas. También es una forma discreta de alentar estos
comportamientos en el futuro sin que la interaccién acabe consistiendo en
recompensas o elogios. Simplemente prestar atencion a tu hijo y dejar constancia
de lo que ves puede ser una experiencia positiva en si misma.



SUBRAYA LO POSITIVO AL PILLAR
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No estamos diciendo que no debas abordar también las conductas negativas.
Ni mucho menos. Sin embargo, en la medida de lo posible, céntrate en lo positivo y
permite a tus hijos entender, y percibir de ti, que cuando toman buenas decisiones y
se desenvuelven bien lo notas y lo valoras.






ESTRATEGIA DE REDIRECCION N.27:
ENFOCAR LA SITUACION DE

MANERA CREATIVA

Una de las mejores herramientas que has de tener siempre a mano en tu
repertorio parental es la creatividad. Como hemos dicho y repetido a lo largo del
libro, no existe una técnica disciplinaria «de talla tnica» susceptible de ser
utilizada en todas las situaciones. Pero si hemos de estar dispuestos a improvisar
sobre la marcha y encontrar distintas maneras de gestionar cualquier problema
que surja. Como sefialamos en el capitulo 5, los padres necesitan flexibilidad de
respuesta, lo que les permite hacer una pausa y tener en cuenta diversas respuestas
a una situacion, aplicando diferentes enfoques partiendo de su propio estilo
parental y del temperamento y las necesidades del nifio individual.

Cuando ejercitamos la flexibilidad de respuesta, utilizamos la corteza
prefrontal, clave para el cerebro superior y las destrezas de las funciones
ejecutivas. Si durante un momento disciplinario implicamos esta parte del cerebro,
sera mucho mds probable que podamos suscitar empatia, comunicacion
sintonizada e incluso consigamos calmar nuestra propia reactividad. Si, por el
contrario, nos volvemos inflexibles y permanecemos en la orilla rigida del rio,
seremos mucho mds reactivos como padres y no nos desenvolveremos tan bien.
(Has vivido alguna vez un momento asi? Nosotros también. El cerebro inferior
asume el mando y dirige las operaciones, lo que permite a los circuitos cerebrales
reactivos tomar el control. Por eso es tan importante esforzarnos por conseguir
flexibilidad de respuesta y creatividad, sobre todo cuando los nifios estan
descontrolados y toman decisiones incorrectas. Entonces podemos idear formas
creativas e innovadoras para enfocar situaciones dificiles.

Por ejemplo, cuando el nifio estd alterado, el humor es un instrumento
poderoso. En especial con los mas pequefios, puedes cambiar completamente la
dindmica de una interaccién hablando simplemente con voz ridicula, cayéndote
comicamente o haciendo cualquier otra payasada. Si tienes seis afios y estds
enfadado con tu padre, no es facil permanecer furioso si €l se tropieza con un
juguete en el salon y representa la caida mds interminable que hayas visto jamas.
Del mismo modo, abandonar el parque es mucho mas divertido si has de perseguir
a mama hasta el coche mientras cacarea y chilla con miedo fingido. Las bromas son



un método fabuloso para reventar la burbuja de emociones intensas del nifio y
ayudarle a recuperar el control de si mismo.

Esto también es aplicable a las interacciones con nifios mas mayores; solo
debes ser mas sutil y estar dispuesto a que pongan alguna vez los ojos en blanco. Si
tu hijo de once afios esta en el sofd, mas bien poco predispuesto a participar
contigo y sus hermanos mds pequenos en un juego de mesa, puedes cambiar el
estado de animo sentdndote juguetonamente sobre él. También en este caso has de
hacerlo de una manera considerada que encaje con la personalidad y el humor del
chico, pero un guasén «Oh, cuanto lo siento; no te habia visto» puede al menos
suscitar un frustrado «Papdaaa» de mentirijjillas y cambiar la dindmica de la
situacion.

Una explicacion de por qué este tipo de bromas son eficaces con los nifios —
y también con los adultos, por cierto— es que al cerebro le encanta la novedad. Si
muestras al cerebro algo que no ha visto antes, algo que no esperaba, prestara
atencion a ese algo. Desde una Optica evolutiva, es logico: algo distinto de lo que
vemos habitualmente despertara nuestro interés en un nivel primitivo y
automatico. Después de todo, la primera tarea del cerebro es valorar cualquier
situacion por seguridad. Su atencion se dirige de inmediato a lo que sea
excepcional, novedoso, inesperado o diferente, para asi poder evaluar si el nuevo
elemento del entorno es seguro o no. Los centros cerebrales de valoracion
preguntan: «;Es importante? ;Debo prestar atencién aqui? ;Es bueno o malo? ;Me
acerco o me alejo?» Este interés por la novedad es una de las razones
fundamentales por las que el humor y las tonterias pueden ser tan ttiles en un
momento disciplinario. Asimismo, un sentido del humor respetuoso transmite la
ausencia de amenaza; esto posibilita la implicacion de los circuitos de compromiso
social, lo cual a su vez facilita nuestra conexién con los demas. Las respuestas
creativas a situaciones disciplinarias conducen al cerebro de los nifios a formularse
estas preguntas, a volverse mas receptivos y a prestarnos toda su atencion.
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La creatividad es altamente conveniente en muchas situaciones. Pongamos
que tu hija preescolar de tres afios estd utilizando una palabra que no te gusta.
Quizas esta diciendo que las cosas son «estupidas». Has intentado ignorarla, pero
no dejas de oir la palabra. Has intentado reformularla con un sindnimo mas
aceptable —«tienes razon, estas gafas de natacion son un poco raras, ;verdad?» —,
pero ella sigue diciendo que son esttipidas.



Si ignorar y reformular no resultan estrategias efectivas, en vez de prohibir
la palabra —ya sabes qué resultado da eso— trata de ser creativo. A un ingenioso
director de preescolar se le ocurrié una inspirada manera de abordar el uso de la
palabra. Cada vez que oia a un nifio decir que algo era estapido, explicaba, como si
tal cosa, que en realidad la palabra estaba pensada para ser usada en un contexto
determinado: «”“Estapido” es una palabra fantastica, ;verdad?, pero me temo que
la estas utilizando mal, pequena. Mira, es una palabra especial que de hecho solo
se usa cuando uno habla con pollitos. Viene a ser una palabra de granja. A ver si
encontramos otra para esta situacion.»

Hay muchisimas formas de enfocar una situacion asi. Puedes sugerir
emplear una palabra clave que signifique «estupido» de modo que los dos
compartdis un lenguaje privado que nadie mas entienda. A lo mejor el término
nuevo podria ser «pegote» o algin otro término divertido, o incluso un gesto que
hagais juntos. El secreto estriba en encontrar una manera de redirigir
creativamente al nifio hacia una conducta que sea mds aceptable para todos los
implicados, y que incluso nos dara una sensacion divertida de conexion.

De todos modos, hay que admitir una cosa: a veces no tienes ganas de ser
creativo. Da la sensacion de que para ello se requiere mucha energia. O tal vez no
estds demasiado contento con el comportamiento de tus hijos, por lo que no te
ilusiona precisamente la idea de reunir la energia necesaria para ayudarles a
cambiar su estado de animo o a ver las cosas desde otro punto de vista. En otras
palabras, a veces simplemente no te apetece ser divertido y chistoso. jQuieres que
se coloquen en el asiento sin tanto revuelo! jQuieres que se pongan los dichosos
zapatos! jQuieres que hagan los deberes de una vez, o que dejen el videojuego, o
que no se peleen mas, o lo que sea!

Lo entendemos, chico. Lo entendemos.

No obstante, comparemos las dos opciones. La primera es ser creativo, lo
que suele exigir mas energia y buena voluntad de las que somos capaces de reunir
cuando no nos gusta la conducta de los nifios. Puaj.

En todo caso, la otra opcion es seguir participando en cualquier batalla que
la situaciéon disciplinaria haya creado. Doble puaj. Librar la batalla, ;no acababa
consumiendo mucho mads tiempo y energia? El hecho es que a menudo podemos evitar
totalmente el enfrentamiento dedicando solo unos segundos a buscar una idea que sea
divertida y graciosa. Asi pues, la proxima vez que veas a tus hijos dispuestos a liarla,
o detectes un problema concreto con el que normalmente acabas enfadado, piensa



en tus dos opciones. Pregtntate lo siguiente: «;Quiero realmente el enfrentamiento
que asoma en el horizonte?» Si la respuesta es «no», prueba la via juguetona. Haz
el tonto. Aunque no tengas ganas, armate del vigor necesario para ser creativo.
Elude el drama que te amarga la vida y toma la diversién en la relacion con tu hijo.
Esta opcion es mas divertida para todos, lo prometemos.

ESTRATEGIA DE REDIRECCION N.2 8:
ENSENAR HERRAMIENTAS DE VISION

DE LA MENTE

La ultima estrategia de redireccion que analizaremos es quiza la mas
revolucionaria. Recordemos que la vision de la mente, o mindsight, es la capacidad
de ver la propia mente y la de los otros asi como de promover la integracion en
nuestra vida. En cuanto los nifios comienzan a desarrollar la percepcion personal
que les permite ver y observar su mente, son capaces de aprender a usar esta
percepcidn para gestionar situaciones dificiles.

Analizamos esta idea con detalle en nuestro libro anterior, El cerebro del nifio,
donde nos centrdbamos en diversas estrategias de Cerebro Pleno que los padres
pueden utilizar para ayudar a sus hijos a integrar el cerebro y desarrollar la visién
de la mente. Como hemos expuesto los fundamentos de este libro a publicos
formados por padres, terapeutas y educadores, hemos perfeccionado las ideas.

Los nifios pequenos son capaces de entender las lineas generales de esta
ultima estrategia de redireccion, si bien los mds mayores son, como es ldgico,
capaces de captar el mensaje mas a fondo: No tienes por qué atascarte en una
experiencia negativa. No tienes por qué ser victima de acontecimientos externos ni de
emociones internas. Puedes utilizar la mente para hacerte cargo de como te sientes y cémo
actuas.

Comprendemos que se trata de una promesa extraordinaria. Sin embargo, a
lo largo de los afios este enfoque ha funcionado con tantas personas, que somos
incondicionales de él. Los padres pueden ensefiar a sus hijos, y a si mismos,
herramientas de visidon de la mente que les ayudardn a capear tormentas
emocionales y a afrontar con mas eficacia las experiencias dificiles, lo que les
impulsara a tomar mejores decisiones y a sufrir menos el caos y el enfrentamiento
que se producen cuando estan alterados. Podemos ayudar a los nifios a dar su opinion



sobre cémo se sienten y como ven el mundo. No mediante cierto proceso misterioso,
mistico, asequible solo para los superdotados, sino mediante el uso del
conocimiento sobre el cerebro y su aplicacion de maneras simples, logicas y
practicas.

Por ejemplo, quizds hayas oido hablar del famoso experimento del
malvavisco de Stanford, llevado a cabo en las décadas de 1960 y 1970. Se hacia
entrar en una sala a varios niflos pequenios de uno en uno, y un investigador los
invitaba a sentarse a la mesa. Encima de esta habia una golosina, y el investigador
explicaba que abandonaria la habitacion durante unos minutos. Si el nifio resistia
la tentacion de comerse entretanto la golosina, €l al regresar le daria dos.

Los resultados fueron, como era de prever, divertidisimos y entrafiables. Si
buscas online, encontraras videos de numerosas réplicas del estudio, en las que los
nifos actian de formas diversas: cerrando los ojos, tapandose la boca, dando la
espalda a la golosina, acaricidandola como si fuera un animal de peluche,
mordisqueandole con picardia los extremos, etcétera. Algunos incluso agarran el
dulce y se lo comen antes de que el investigador pueda terminar de dar las
instrucciones.

Se ha escrito mucho sobre este estudio y otros experimentos
complementarios centrados en la capacidad de los nifios para postergar la
gratificaciébn, mostrar autocontrol, aplicar razonamiento estratégico, etcétera.
Segun los investigadores, los nifios que ponian de manifiesto mas capacidad para
esperar antes de comerse la golosina solian presentar mejores resultados a medida
que crecian, como conseguir buenos resultados académicos, tener puntuaciones
mas altas en las pruebas de admision a la universidad o estar fisicamente en forma.
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La aplicacion que queremos subrayar aqui es lo que reveld un reciente
estudio sobre como los nifios podian usar herramientas de vision de la mente para
tener mas éxito en la demora de la gratificacion. Seguin los investigadores, si les
proporcionaban instrumentos mentales que les dieran una perspectiva o una
estrategia para reprimir el impulso de comerse la golosina —ayudandoles asi a
controlar sus emociones y deseos del momento—, los nifios exhibian mucho mas
autocontrol. De hecho, cuando los investigadores ensefiaron a los nifios a imaginar
que delante de ellos no habia un malvavisco de verdad, sino solo una foto, jfueron



capaces de esperar mucho mas que aquellos a quienes no se ensefio ninguna
estrategia que les ayudara a esperar! En otras palabras, usando simplemente una
herramienta de vision de la mente, los nifios pudieron gestionar sus emociones,
impulsos y acciones con mayor eficacia.

Puedes hacer lo mismo con tus hijos. Si has leido EI cerebro del nifio, ya
conoces el modelo «de mano» del cerebro. Asi lo explicamos en unos dibujos de
«Ninos de Cerebro Pleno» para ser leidos por los padres.

Hace poco, Dan recibié un correo electronico de una directora de escuela
acerca de un nuevo alumno de parvulario que siempre estaba enredando. Tras
ensenar a la clase el modelo cerebral de la mano, la maestra advirtié resultados
inmediatos:

Ayer vino a verme una maestra, preocupada por el comportamiento de un
nuevo alumno del parvulario. El nifio acababa de llegar a la escuela, y solia
arrastrarse por debajo de las mesas y decir que lo detestaba todo. (Esta viviendo
con un miembro de la familia, pues su madre esta en la carcel, y ahora ha tenido
que dejar a un maestro que realmente le gustaba.)

Hoy la maestra ha vuelto a explicar el Cerebro-en-la-Mano, algo nuevo para
él. Mientras ella hablaba, el nifio ha estado casi todo el rato debajo de la mesa. Poco
después, le ha hecho una sefial a la maestra, ha mostrado la mano abierta y €l solito
se ha ido al rincén de pensar, donde ha estado un buen rato (de hecho, casi se ha
quedado dormido).

Cuando por fin se ha levantado, se ha acercado a la maestra mientras ella
estaba dando clase, ha sefialado su mano/cerebro con los dedos cerrados y se ha
incorporado al grupo.

Al rato, ella le ha felicitado por su participacion, y €l ha dicho: «Lo sé. Te lo
he dicho.» Y ha sefialado su mano/cerebro con los dedos cerrados.

Ha sido un momento increible, jy ella y yo hemos celebrado que el nifio
encontrara ese lenguaje que tanto necesitabal

Mas tarde, he entrado en el aula durante un rato de juegos de eleccion y he
jugado con €l al «restaurante». En un momento dado, ha cogido una flor de un
jarrén y me la ha dado. Me he conmovido. Ayer su maestra lo consideraba un
problema para la clase. Hoy aprovecha todas las oportunidades para conectar con
nosotros. Doy gracias a Dios por estar aprendiendo esto.



;Qué hizo la maestra? Dar al alumno una herramienta de vision de la mente.
Le ayudo a desarrollar una estrategia para entender y expresar lo que estaba
pasando a su alrededor y dentro de si mismo, a fin de poder luego tomar
decisiones intencionales sobre como responder.

Otra manera de decirlo es que hemos de ayudar a los nifios a desarrollar una
modalidad doble de procesamiento de los acontecimientos que se producen en su vida. La
primera modalidad tiene que ver con ensenarles a ser conscientes de sus
experiencias subjetivas y percibirlas sin mas. En otras palabras, cuando ellos se
enfrentan a algo dificil, no queremos que nieguen esta experiencia ni que repriman
sus emociones al respecto. Queremos que hablen de lo que estd pasando mientras
describen su experiencia interna, comunicando lo que sienten y ven en ese
momento. Es la primera modalidad de procesamiento: simplemente identificar la
experiencia y enfrentarse a ella. En resumidas cuentas, esa maestra no queria que
el pequeno negara sus sensaciones. Sus sensaciones eran su experiencia, y esta
«modalidad de experimentacion» tiene que ver simplemente con percibir la
experiencia subjetiva interna mientras se produce.

No obstante, también queremos que los nifos sean capaces de observar qué
esta pasando dentro de ellos y qué impacto les causa la experiencia. Segtn algunos
estudios sobre el cerebro, en realidad tenemos dos circuitos distintos: uno de
experimentacién y otro de observacion. Son diferentes, pero cada uno tiene su
importancia, e integrarlos significa crearlos y luego unirlos. Queremos que
nuestros hijos no solo experimenten sus sentimientos y perciban sus sensaciones,
sino que también sean capaces de notar cdmo se siente su cuerpo, de presenciar sus
propias emociones. Queremos que presten atencion a sus emociones («Noto que
me siento algo triste», 0 «Ahora mismo mi enfado no es como una uva, jsino como
una sandial»). Queremos ensefarles a inspeccionarse a si mismos, y luego a
resolver problemas partiendo de esta conciencia de su estado interno.

Es lo que hizo el nifio. Vivid su experiencia y a la vez la observo. Esto le
permitio reconocer lo que estaba pasando. Fue consciente de ser capaz de observar
su experiencia mientras estaba teniéndola. Pudo atestiguar el despliegue de la
experiencia, no solo vivirla. Y después pudo narrar lo sucedido mediante el
lenguaje a fin de dar a los demads y a si mismo una interpretacion de lo que estaba
ocurriendo. Sirviéndose del modelo de la mano, se examind a si mismo y admitid
que habia «perdido los estribos» (mostrando los dedos abiertos), y en respuesta
tomo6 medidas, lo que modificé su estado interno. A continuacién, cuando ya
controlaba de nuevo sus emociones, se reincorporé al grupo.



En nuestro trabajo, vemos a nifios y padres que se quedan atascados en una
experiencia. Necesitan afrontar lo que les ha sucedido, por supuesto. Pero esto es
solo una modalidad de procesamiento. También tienen que analizar y pensar en lo
que estd pasando. Deben usar herramientas de vision de la mente para ser
conscientes de lo que esta ocurriendo y observarlo, casi como haria un reportero.
Una manera de explicarlo es que queremos ser el actor, experimentando la escena
en el momento, pero también el director, que mira de forma mas objetiva y puede,
desde fuera de la escena, ser mas perspicaz sobre lo que esta teniendo lugar en el
campo visual de la cdmara.

Cuando ensefiamos al nifio a ser actor y director —a aceptar la experiencia y
también inspeccionar y observar lo que estd pasando en su interior—, le
procuramos instrumentos importantes que le ayudardn a encontrar maneras de
responder a las situaciones a las que se enfrente. Esto le permitird decir: «jNo
soporto los exdmenes! jEl corazén me late deprisa, me pongo frenético!» Pero
también observara: «No es tan extrano. Quiero sacar buena nota. Pero no debo
ponerme nervioso. Solo tengo que pasar del programa de television de la noche y
dedicar algo mas de tiempo a estudiar.»

De nuevo se trata de ensefiar a los nifios a no quedarse atascados en una
experiencia. También pueden ser observadores y, por tanto, agentes de cambio.
Pongamos, por ejemplo, que el nifio que acabamos de mencionar sigue demasiado
preocupado por el examen del dia siguiente. Inicia un proceso de inquietud que lo
lanza a una espiral de panico sobre el examen y la evaluacion, aparte de lo que esto
podria significar para la nota media final y la posibilidad de ir a una buena
universidad.

Para los padres seria un momento idéneo para ensefiarle a cambiar sus
emociones y su pensamiento moviendo el cuerpo o modificando sin mads la postura
fisica. En El cerebro del nifio, a esta herramienta concreta de vision de la mente la
denominamos «técnica de muévelo o piérdelo». Los padres podrian hacerlo sentar
«como un fideo», totalmente relajado y «desmadejado», durante un par de
minutos. A continuacion, todos juntos podrian observar que sus sentimientos, sus
pensamientos y su cuerpo comenzaban a notarse distintos. (Es realmente
asombroso lo efectiva que puede ser esta estrategia particular cuando estamos
tensos.) Luego podrian volver a su sitio y hablar del examen desde un «lugar
desatascado», donde contemplarian otras opciones.
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Hay muchas maneras en que puedes instruir a los ninos sobre el poder de la
mente. Explicales el concepto de «musica tiburén» y entabla una conversacion
sobre qué experiencias del pasado acaso estén influyendo en su toma de
decisiones. O hablales del rio del bienestar. Ensénales las imagenes del capitulo 3 y
acompanales en una discusién sobre una experiencia reciente cuando estén
especialmente caoticos o rigidos. O, si tienen miedo de algo, diles, por ejemplo:
«Enséfiame como esta tu cuerpo cuando eres valiente, y veamos qué sensaciones
transmite.» Segun ciertos estudios recientes, solo con mantener el cuerpo en



determinadas posturas podemos cambiar las emociones ademas de la forma de ver
el mundo.

Las oportunidades de ensefiar la vision de la mente estan por todas partes.
En el coche, si tu hija de nueve afios esta irritada por un mal lanzamiento en el
partido de baloncesto, dirige su atencion a las salpicaduras del parabrisas. Di algo
asi: «Cada mancha del parabrisas es algo que ha pasado o pasara este mes. Esta de
aqui es tu partido de baloncesto. Esto es real, y sé que estas afectada. Me alegra que
seas capaz de ser consciente de tus sentimientos. Pero mira las otras manchitas.
Esta corresponde a la fiesta de este fin de semana. Te hace ilusion, ;verdad? Y esta
de al lado representa tus notas de mates de ayer. ;Recuerdas lo orgullosa que
estabas?» Luego prosigue la conversacion y coloca el mal lanzamiento en el
contexto de las demads experiencias.

El objetivo de un ejercicio asi no es decirle a tu hija que no se preocupe por el
partido de baloncesto. Ni mucho menos. Hemos de animar a los nifos a
experimentar sus sentimientos y a compartirlos con nosotros. La modalidad de
percepcion que nos permite experimentar directamente es una importante
estrategia de procesamiento. No obstante, a lo largo del camino, hemos de
brindarles perspectiva y ayudarles a entender que pueden centrar la atencion en
otros aspectos de su realidad. Esto deriva de tener bien desarrollados también los
circuitos de observacion, no solo los de percepcion. No es que hayamos de escoger
entre unos u otros. Todos son importantes, y juntos forman un fantastico equipo.
Es uno de los procedimientos mediante los cuales podemos ayudar a los ninos a
desarrollar integracion, al discriminar sus capacidades de percepcion y de
asimilacion y luego unirlas. Tras haber construido ambos circuitos, los nifios
pueden utilizar la mente para pensar en cosas distintas de las que estan
afectandoles en un momento determinado, como consecuencia de lo cual ven el
mundo de otra forma y se sienten mejor. Cuando proporcionamos a nuestros hijos
herramientas de vision de la mente les regalamos la capacidad de regular sus
emociones para no ser dominados por ellas y, por tanto, no ser victimas del
entorno o de las agitaciones externas.

La proxima vez que aparezca en tu casa una oportunidad disciplinaria,
ofrece a tus hijos algunos instrumentos de vision de la mente. O utiliza alguna de
las otras estrategias de redireccion aqui expuestas. Quiza tengas que probar varios
enfoques distintos. No existe una estrategia aplicable a todas las situaciones. Pero
si acttas a partir de una perspectiva Sin Lagrimas, de Cerebro Pleno, que primero
conecta y luego redirige, puedes alcanzar con mas eficacia los principales objetivos
de la disciplina: conseguir cooperacion en el momento y modelar el cerebro de tus



hijos para que sean personas amables y responsables que disfrutan de relaciones
satisfactorias y de una vida positiva.



CONCLUSION

Sobre varitas magicas, ser humano, reconexion y cambio: cuatro mensajes de
esperanza

A lo largo de todo el libro hemos hecho hincapié en que la Disciplina sin
Lagrimas facilita una interaccidon disciplinaria mucho mas tranquila y afectuosa.
También hemos dicho que un enfoque Sin Lagrimas, de Cerebro Pleno, no solo es
mejor para tus hijos, su futuro y tu relacion con ellos, sino que en realidad también
hace que la disciplina sea mds efectiva y que tu vida resulte mas facil, pues
incrementa la cooperacion por parte de los nifios.

Con todo, incluso con las mejores ambiciones y los métodos mas
intencionales, a veces la gente abandona la interaccion disciplinaria enfadada,
confusa y frustrada. En las ultimas paginas queremos ofrecer cuatro mensajes de
esperanza y consuelo para estos momentos dificiles en que todos afrontamos
inevitablemente la tarea de imponer disciplina a los hijos.

PRIMER MENSAJE DE ESPERANZA:

NO EXISTE NINGUNA VARITA MAGICA

Un dia, el hijo de siete afios de Tina se puso furioso porque ella le dijo que
no podia invitar a un amigo a jugar. El nifio se fue a su cuarto echando chispas y
cerrd0 de un portazo. Adn no habia pasado un minuto, cuando ella oy6 que la
puerta se abria y volvia a cerrarse de golpe.

Tina cuenta la historia asi:

Fui a ver como estaba mi hijo; di unos golpecitos en la puerta y vi esta
imagen.



(En el dibujo de debajo, puedes ver que utiliza con frecuencia sus facultades
artisticas para transmitir sus sentimientos hacia sus padres.)
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Entré en su cuarto y vi lo que ya me habia imaginado: un bulto del tamafio
de un nifo bajo las mantas de la cama. Me senté al lado del bulto y coloqué la
mano sobre lo que supuse que era su hombro, y de repente el bulto se alejé de mi,
hacia la pared. Desde debajo de las mantas, mi hijo grito: «jLargate!»

En momentos como este, puedo volverme infantil y ponerme al nivel de mi
hijo. He llegado a decir cosas asi: «jMuy bien! jSi no me dejas que te corte esta ufia
del pie que te duele, ya puedes pasarte una semana quejandote!»

Pero ese dia concreto mantuve el control y me desenvolvi bastante bien,



procurando abordar la situacion desde una perspectiva de Cerebro Pleno. Primero
intenté conectar reconociendo sus sentimientos: «5é que te pone furioso que Ryan
no pueda venir hoy.»

(Su respuesta? «;Si, y te odio!»

Conservé la calma y dije: «Carifio, sé que es triste, pero es que hoy no hay
tiempo para que Ryan venga. Dentro de un rato nos vemos con tus abuelos para
cenar.»

En respuesta, se acurruco y se alejo de mi todo lo posible. «;He dicho que te
largues!»

Utilicé una serie de estrategias, las que hemos visto en los capitulos
anteriores. Le consolé mediante la conexion no verbal. Traté de relacionarme con
su cerebro cambiante, cambiable y complejo. Busqué el porqué y pensé en el como
de mi comunicacion. Validé sus sentimientos. Intenté entablar un didlogo
colaborativo y reformular mi «no» proponiendo que jugaran al dia siguiente. Pero
en ese momento €l no estaba en condiciones de calmarse ni preparado para dejar
que yo le ayudase de ningin modo. Todos los intentos de conexion resultaron
infructuosos.

Momentos asi ponen de relieve una realidad cuya comprension es
importante para los padres: a veces, cuando los nifios estan pasando un rato dificil,
no podemos hacer nada para «arreglar» las cosas. Podemos mostrarnos tranquilos
y afectuosos. Podemos estar totalmente presentes. Podemos dar la maxima medida
de nuestra creatividad. Y aun asi, quizd no seamos capaces de mejorar las cosas
enseguida. A veces lo tinico que hemos de ofrecer es nuestra presencia mientras los
nifos van experimentando emociones. Cuando comunican con claridad que
quieren estar solos, podemos respetar lo que creen necesitar para tranquilizarse.

Esto no significa que vayamos a dejar al nifio llorando solo en su cuarto
durante un periodo largo de tiempo. Y tampoco que no debamos seguir intentando
distintas estrategias cuando el nifo precise nuestra ayuda. En el caso anterior, Tina
acab6 mandando a su marido a la habitaciéon de Ryan, y el cambio de dindmica
ayudo al nifio a calmarse un poco, de modo que mads tarde la madre pudo hablar
con él de lo sucedido. No obstante, durante unos minutos lo tinico que pudo decir
Tina fue «Si me necesitas, estoy aqui», y luego lo dejo en la habitacion, cerrd la
puerta con el signo antimama y le permitié que capeara el temporal como quisiera,
a su ritmo y a su modo.



Sucede igual en los conflictos entre hermanos. Lo ideal es ayudar a cada uno
a volver a un buen estado de animo y luego trabajar con ellos, de forma individual
y colectiva, y ensenarles buenas destrezas relacionales y de conversacion. Pero a
veces esto no es posible. El mero hecho de que uno de ellos esté emocionalmente
desregulado puede impedir cualquier resolucidon pacifica, pues la reactividad
triunfa sobre la receptividad. A veces lo mejor que puedes hacer es separarlos
hasta que sea posible reunirlos de nuevo una vez que se hayan tranquilizado
todos. Y si el destino cruel decreta que, cuando estalla el conflicto, estéis todos
atrapados en un coche, quiza solo debas admitir explicitamente que las cosas no
marchan bien y subir la musica. Al hacer esto no estds rindiéndote, sino solo
acusando recibo de que, en este momento, no podras imponer ninguna disciplina
efectiva. En un caso asi puedes decir esto: «<No es un buen momento para hablar
del asunto. Estdis enfadados, yo estoy enfadado, asi que escuchemos un poco de
Fleetwood Mac.» (Vale, quiza no sea la mejor eleccion para ganarte a tus hijos, pero
supongo que captas la idea.)

Nosotros, Dan y Tina, somos cualificados psicoterapeutas de nifios y
adolescentes que escribimos libros sobre crianza de hijos y estilos parentales. La
gente acude a nuestra consulta en busca de consejo sobre cémo afrontar los
problemas cuando los nifos se muestran discolos. Y queremos dejar claro que para
nosotros, igual que para ti, muchas veces no existe ninguna varita magica que
podamos agitar para transportar a los nifios a la paz y la felicidad. En ocasiones, lo
mejor que podemos hacer es comunicar nuestro amor, estar disponibles cuando
ellos nos quieran cerca, y hablar de la situacion en cuanto estén preparados para
ello. Es lo que dice la Plegaria de la Serenidad: «Dios, concédeme serenidad para
aceptar las cosas que no puedo cambiar, valor para cambiar aquellas que puedo, y
sabiduria para reconocer la diferencia.»

Asi pues, este es nuestro primer mensaje en la conclusion del libro: a veces
no hay varita magica. Haces lo que puedes, y el nifio sigue alterado. Y no por esto
vas a ser un mal padre.

SEGUNDO MENSAJE DE ESPERANZA:
TUS HIJOS SE BENEFICIAN INCLUSO

CUANDO TU LO ECHAS TODO A PERDER



Igual que no eres un mal padre por el hecho de que tus técnicas
disciplinarias no siempre sean efectivas en el momento en cuestion, tampoco eres
un mal padre si cometes errores de manera habitual. Eres humano.

Lo cierto es que nadie es perfecto, sobre todo cuando llega el momento de
abordar la conducta de nuestros hijos. A veces nos desenvolvemos bien y nos
sentimos orgullosos de lo carifiosos, comprensivos y pacientes que somos a pesar
de todo. En otras ocasiones, bajamos al nivel de los nifios y recurrimos a las
puerilidades que tanto nos fastidian de entrada.

El segundo mensaje de esperanza es que cuando respondes a los ninos
desde un lugar no demasiado idéneo, animo: lo mds probable es que sigas
procurandoles toda clase de experiencias valiosas.

Por ejemplo, acaso te hayas sentido tan frustrado con tus hijos que has
llegado a gritar, mucho mas fuerte de lo necesario: «jBasta! jEl proximo que se
queje del sitio que ocupa en el coche va a ir andando!» O si tu hija de ocho afos
hace mohines y durante todo el camino a la escuela ha ido quejandose de que la
hayas obligado a hacer los ejercicios de piano, quiza le has dedicado estas palabras
sarcasticas y mordaces al bajarse de la furgoneta: «Espero que pases un gran dia,
ahora que ya has estropeado la mafiana.»

Evidentemente, no son ejemplos de estilo parental 6ptimo. Y si te pareces a
nosotros, quiza seas demasiado duro contigo mismo por las veces que no manejas
las cosas como te gustaria.

Asi pues, hay esperanza: estos momentos parentales poco lucidos no son
necesariamente tan malos para los nifios. De hecho, resultan valiosisimos.

(Por qué? Porque nuestras respuestas parentales, humanas y desordenadas,
procuran a los nifios oportunidades para afrontar situaciones dificiles y, por tanto,
desarrollar habilidades nuevas. Ellos tienen que aprender a controlarse, aunque su
progenitor no esté controlandose precisamente de maravilla. Después te ven
modelar el modo de pedir disculpas y hacer las cosas bien. Experimentan que,
aunque en un momento determinado haya conflicto y discusion, luego puede
haber arreglo y las cosas vuelven a funcionar. Esto les ayuda a sentirse seguros y a
no tener miedo en relaciones futuras; aprenden a confiar en que, tras el conflicto,
vendran la calma y la conexion, incluso a darlo por sentado. Ademas, aprenden
que sus acciones afectan a las emociones y el comportamiento de otras personas.
Por ultimo, ven que no eres perfecto, por lo que tampoco esperaran ser perfectos



ellos. Se pueden aprender muchisimas lecciones importantes de la declaracion
fuerte e impulsiva de un padre que esta devolviendo todos los regalos porque sus
hijos se quejan de tener que ayudar a colocar los adornos de Navidad.

El abuso, sea fisico o psicoldgico, es otra cosa, naturalmente. Si estds
danando la relacion de manera apreciable o asustando a tu hijo, la experiencia
puede provocar efectos considerablemente perniciosos. Se trata de rupturas
toxicas, que ademas no tienen arreglo. Si te encuentras una y otra vez en esta
situacion, debes buscar enseguida la ayuda de un profesional para llevar a cabo los
cambios necesarios a fin de que tus hijos se sientan seguros y sepan que estan
protegidos.

Sin embargo, si cuidas la relacion y después haces las paces con tu hijo (mas
adelante ahondaremos sobre esto), puedes mostrarte algo mdas benévolo contigo
mismo y pensar que, aunque lamentes no haber hecho las cosas de otra forma, has
proporcionado igualmente a tu hijo una experiencia valiosa: le has ensefiado la
importancia de la reparacion y la reconexion.

Desde luego, no estamos diciendo que los padres deban romper adrede una
conexion o que no deban aspirar a lo mejor cuando responden a sus hijos en una
situacion de mucho estrés (o en cualquier otra). Cuanto mas afectuosos y atentos
seamos, mejor. Estos momentos no precisamente ideales de interacciones no
precisamente dptimas los vivimos todos, incluso quienes escribimos libros sobre el
tema. Solo estamos diciendo que podemos concedernos gracia y perdén cuando no
estamos actuando como nos gustaria porque incluso estas situaciones
proporcionan momentos de valor. Es importante tener un objetivo, una intencion
en mente. Y ser amables con nosotros mismos, compasivos; es esencial no solo para
crear un santuario interior, sino también para ofrecer a nuestros hijos un modelo
que les permita ser amables consigo mismos y con los demas. Estas experiencias
con nosotros brindan a los nifios la oportunidad de aprender lecciones importantes
que los preparardn para relaciones y conflictos futuros y hasta les ensefiaran a
amar. No estd mal como esperanza.

TERCER MENSAJE DE ESPERANZA:

SIEMPRE PUEDES RECONECTAR

Es inevitable experimentar conflictos con los nifios. Se van a producir,



incluso varias veces al dia. Los malentendidos, las discusiones, los deseos
encontrados y otras crisis de comunicacion daran lugar a una ruptura. Las
rupturas pueden derivar del conflicto por un limite que estés estableciendo. Quiza
decidas imponer una hora de ir a la cama o impedir que tu hijo vea una pelicula
que, a tu juicio, no le conviene. O tal vez tu hija considera que tomas partido por su
hermana en una pelea, o se siente descontenta porque no quieres volver a jugar a
Serpientes y Escaleras.

Al margen de cudl sea la razon, las rupturas se producen. Unas veces son
mas graves, otras mas leves. Pero no hay modo de evitarlas. Cada nifio supone un
reto Unico para el mantenimiento de la conexidn sintonizada, que depende de
nuestros propios problemas, de su temperamento, de la correspondencia entre
nuestra historia y sus caracteristicas, y de a quién nos recuerda el chico en nuestro
pasado no afrontado.

En casi todas nuestras relaciones adultas, si nos equivocamos, al final
reconocemos la culpa o abordamos la cuestién de algin modo, y a continuacion
reparamos el dafio. Pero cuando se trata de la relacién con su hijo, muchos padres
simplemente pasan por alto la ruptura y no la afrontan, lo cual puede ser tan
desconcertante y perjudicial para los nifios como para los adultos. Imaginemos que
alguien importante para ti se muestra reactivo y te habla con brusquedad, pero
luego no vuelve a sacar el tema y finge que no ha pasado nada. No te sentaria nada
bien, ;verdad? Pues en el caso de los nifios pasa lo mismo.

Entonces, la clave es reparar cualquier brecha en la relacion lo antes posible.
Has de restablecer una conexidon colaborativa y enriquecedora con tu hijo. Las
rupturas sin reparacion dejan a los padres y al hijo con la sensacién de estar
desconectados. Y si esta desconexion se prolonga —sobre todo si esta asociada a tu
enojo, hostilidad o furia—, en el nifio pueden crecer la humillacion y la vergiienza
toxica, lo que dafiard su incipiente sentido de si mismo y su estado animico
respecto al funcionamiento de las relaciones. Por tanto, cuando se haya producido
una ruptura, es fundamental que efectuemos una reconexiéon oportuna con
nuestros hijos.

Hacerlo es responsabilidad nuestra, como padres. Quizd reconectemos
concediendo perdon, o pidiéndolo («Lo siento. Creo que estaba solo reaccionando
porque hoy estoy mds cansado que de costumbre. Pero sé que no lo he hecho muy
bien. Si quieres hablar de lo que te ha parecido esto, te escucharé»). Quizas
aparezcan risas, o lagrimas («Bueno, no ha ido bien, ;verdad? ;Alguien quiere
poner la cinta de lo furioso que me he puesto?»). Tal vez haya solo un



reconocimiento rapido («No lo he manejado como me habria gustado. ;Me
perdonas?»). Que suceda como sea, pero que suceda. Si reparamos y reconectamos
lo antes posible, y de una manera sincera y afectuosa, enviamos el mensaje de que
la relacion importa mas que la causa del conflicto. Ademas, al reconectar con los
ninos, les estamos mostrando una destreza clave que les permitira disfrutar de
mejores relaciones a medida que vayan creciendo.

REPARAR UNA RUPTURA LO ANTES POSIBLE

Ne e mane jodo esto
bien. Lamento hober
$icdo dura con
mis pakdbres
<Me perdenos?

Asi pues, este es el tercer mensaje de esperanza: siempre podemos
reconectar. Aunque no haya varita magica, a la larga los nifios acaban calmandose.
Al final estaran preparados para percibir nuestras intenciones positivas y recibir de
nosotros amor y consuelo. Cuando ellos hacen esto, nosotros reconectamos. Y
aunque como padres metamos la pata una y otra vez porque somos humanos,
siempre podemos acercarnos a los ninos y enmendar el error.

Asi pues, al final todo vuelve a la conexion. Si, hemos de redirigir. Hemos de
ensefiar. Nuestros hijos necesitan nuestra ayuda para aprender a enfocar sus
deseos de manera positiva; para identificar y afrontar los limites y restricciones;
para descubrir qué significa ser humano y ser moral, ético, empatico, amable y
generoso. De modo que si, la redireccion es crucial. Pero, en ultima instancia, es la
relacion con tu hijo la que has de tener siempre en cuenta en primer lugar. Deja en
suspenso cualquier conducta concreta y da a la relacion con tu hijo siempre la mdxima
prioridad. Una vez que se ha roto la relacién de algin modo, hay que reconectar lo
antes posible.



CUARTO MENSAJE DE ESPERANZA:
NUNCA ES DEMASIADO TARDE PARA

REALIZAR UN CAMBIO POSITIVO

Nuestro mensaje final para ti es el mas esperanzador de todos: para realizar
un cambio positivo, nunca es demasiado tarde. Tras leer este libro, quiza sientas
que hasta aqui tu enfoque disciplinario ha sido, al menos parcialmente, contrario a
lo mejor para tus hijos. Quiza tengas la impresion de que con tu forma de imponer
disciplina estas debilitando tu relacion con ellos. O tal vez repares en que estas
pasando por alto y desaprovechando oportunidades para construir las partes de su
cerebro que les ayudaran a alcanzar un crecimiento 6ptimo. Acaso ahora veas que
estds usando estrategias disciplinarias que simplemente no son efectivas,
contribuyen a que en tu familia haya mas drama y frustracién, y en realidad te
impiden disfrutar de tus hijos porque acabas enfrentandote una y otra vez a las
mismas conductas.

Si pasa algo de esto, no desesperes. No es demasiado tarde. Como hemos
dicho, la neuroplasticidad nos muestra que el cerebro es increiblemente cambiable
y adaptativo a lo largo de la vida. Puedes cambiar la manera de imponer disciplina
a cualquier edad... tuya o de tu hijo.

La Disciplina sin Lagrimas te ensefia como: no ofreciendo una férmula
inamovible, ni proporcionando una varita madagica que resuelva todos los
problemas y te convierta en un padre que no falla nunca. Si hay esperanza, es
porque ahora dispones de los principios que pueden guiarte hacia la imposicion de
disciplina a tus hijos de manera satisfactoria. Ahora tienes acceso a estrategias que
realmente modelan el cerebro de forma positiva, permiten a los nifios ser
emocionalmente inteligentes y tomar decisiones correctas, fortalecen tu relacion
con ellos y les ayudan a convertirse en la clase de personas que queremos que sean.

Si respondes a tus hijos con conexiéon —incluso y especialmente cuando
hacen algo que no te gusta—, no te centras ante todo en el castigo y la obediencia,
sino en el respeto tanto al hijo como a la relacion. Asi, la proxima vez que tu hijo
pequeno tenga una rabieta, el de siete afios pegue a su hermana o el de doce
conteste mal, puedes responder con un estilo Sin Lagrimas, de Cerebro Pleno.

Puedes comenzar con conexion, para luego pasar a estrategias de redireccion



que ensefien a los nifios percepcion personal, empatia relacional y la importancia
de asumir responsabilidades por el perjuicio ocasionado.

A lo largo del proceso, puedes ser mas intencional sobre el modo de activar
ciertos circuitos del cerebro de tus hijos. Las neuronas que se activan juntas
permanecen conectadas. Los circuitos que se activan repetidamente se reforzaran y
se desarrollaran mas.

Por tanto, la pregunta es la siguiente: ;qué parte del cerebro de los nifios
quieres fortalecer? Si impones disciplina con severidad, gritos, discusiones, castigo
y rigidez, activaras la parte inferior, reactiva, lo que reforzara estos circuitos y los
preparard para que se activen con facilidad. Si impones disciplina con conexion
tranquila y afectuosa, activaras los circuitos reflexivos, receptivos, de regulacion de
la vision de la mente, lo que reforzard y desarrollard la seccién cerebral superior
para crear percepcion, empatia, integracion y reparacion. Ahora mismo, en este
momento, puedes comprometerte a proporcionar a tus hijos estas valiosas herramientas.
Puedes ayudarles a desarrollar esta capacidad para regularse a si mismos, tomar buenas
decisiones y desenvolverse bien, incluso en momentos delicados o cuando til no estés cerca.

No vas a ser perfecto, y no vas a imponer disciplina partiendo de una
perspectiva Sin Lagrimas, de Cerebro Pleno, cada vez que se presente la
oportunidad. Nosotros tampoco. Es normal: nadie lo hace.

Sin embargo, puedes decidir dar pasos en esta direccion. Y con cada paso
estards brindando a tus hijos el regalo de un padre cada vez mas comprometido
con su éxito y su felicidad durante toda la vida, y con el objetivo de que sean sanos,
dichosos y alcancen la plenitud.



Recursos adicionales

NOTA PARA LA NEVERA SOBRE CONECTAR Y REDIRIGIR

Disciplina sin Lagrimas de Daniel J. Siegel y Tina Payne Bryson

PRIMERO, CONECTAR

(Por qué conectar primero?

Ventaja a corto plazo: Lleva al nifio desde la reactividad a la receptividad.
Ventaja a largo plazo: Construye el cerebro del nino.

Ventaja relacional: Intensifica la relacion con tu hijo.

Principios de conexion Sin Lagrimas

Bajar la «musica tiburén»: Librarse del ruido de fondo provocado por
experiencias pasadas y miedos futuros.

Buscar el porqué: En vez de centrarse solo en la conducta, ver qué hay detris
de las acciones: «;Por qué mi hijo actuia asi? ;Qué estd comunicando?»

Pensar en el como: Lo que dices es importante. Pero igual de importante, o
mas, es el modo de decirlo.

Ciclo de conexidn Sin Lagrimas: ayuda a tu hijo a sentirse sentido

Transmitir consuelo: Si te colocas por debajo del nivel de los ojos del nino, lo
tocas ligeramente, asientes con la cabeza o le diriges una mirada empatica, a
menudo desactivas enseguida una situacion tensa.



Validar: Aunque no te guste el comportamiento, reconoce e incluso acepta los
sentimientos que lo hayan suscitado.

Habla menos y escucha: Si las emociones de tu hijo estdn disparadas, no
expliques, sermonees ni intentes desviar su atencion de los sentimientos. Limitate a
escuchar, buscando el significado y las emociones que el nifio estd comunicando.

Refleja lo que oyes: Tan pronto como hayas escuchado, refleja lo que has oido,
que los ninos sepan que les has prestado atencion. Esto permite de nuevo
transmitir consuelo, y el ciclo se repite.

LUEGO, REDIRIGIR

Disciplina 1-2-3, el camino Sin Lagrimas

Una definicion: La disciplina es ensefianza.

Formula las tres preguntas:

¢Por qué mi hijo se comporta asi?

((Qué estd pasando internamente/emocionalmente?)
¢Qué leccién quiero impartir?

;Cual es la mejor forma de impartirla?

Dos principios:

Espera a que tu hijo esté listo (y a estarlo también tu).
Sé coherente, pero no rigido.

Tres resultados de vision de la mente:

Percepcion: Ayuda a los nifios a entender sus sentimientos y sus respuestas
ante situaciones dificiles.

Empatia: Contribuye a que los nifios ejerciten la reflexiéon sobre el modo en
que sus acciones tienen impacto en los demas.



Reparacion: Pregunta a los nifios qué pueden hacer para arreglar las cosas.
Estrategias de redireccion Sin Lagrimas

Reducir palabras.

Aceptar emociones.

Describir, no predicar.

Implicar a tu hijo en la disciplina.

Reformular un «no» en un «si» con condiciones.

Subrayar lo positivo.

Enfocar la situacion de manera creativa.

Ensenar herramientas de vision de la mente.



Cuando un experto en estilos parentales pierde los estribos

No eres el tinico

El hecho de que escribamos libros sobre métodos parentales y disciplina no
significa que nunca nos equivoquemos con nuestros hijos. He aqui dos historias —
una de cada uno— que, aunque bastante divertidas en retrospectiva, ponen de
manifiesto que el cerebro reactivo puede apoderarse de cualquiera.

MOMENTO «CREPES DE LA IRA» DE DAN
(ADAPTADO DEL LIBRO DE DAN MINDSIGHT:
LA NUEVA CIENCIA DE LA TRANSFORMACION

PERSONAL)

Un dia, mi hijo de trece afios, mi hija de nueve y yo paramos en una pequefia
tienda para tomar un tentempié al salir del cine. La nifia dijo que no tenia hambre,
asi que el chico pidio una crepe pequefia para €l en el mostrador y nos sentamos.
Llegé la tortita, con aromas que venian flotando desde la cocina abierta situada
tras el mostrador donde mi hijo habia hecho su pedido. Después de que €l tomara
el primer trozo de crepe, mi hija pregunto¢ si podia probar un poco. El chico mir¢ la
pequena crepe y dijo que tenia hambre y que podia pedir una para ella. Era una
sugerencia razonable, pensé yo, por lo que me ofreci a pedirle una... pero ella dijo
que solo queria un trocito para ver qué tal sabia. Esto también parecia razonable,
por lo que propuse a mi hijo que le diera un pedazo a su hermana.

Si tienes mas de un nifio en casa, o si has crecido con algin hermano, estaras
familiarizado con el ajedrez de los hermanos, un omnipresente enfrentamiento
estratégico compuesto de movimientos pensados para reafirmar el poder y lograr
el reconocimiento y la aprobacion parental. Sin embargo, aun no tratdindose de un
juego de reafirmacién asi, habria valido la pena comprar otra tortita en esa



pequena creperia familiar para evitar lo que quizda ya intuia que estaba a punto de
pasar. En vez de hacer el pedido, cometi un garrafal error parental y tomé partido
en el juego. Si antes no era una partida de ajedrez de hermanos, sin duda acabd
siéndolo en cuanto yo intervine.

«¢Por qué no le das un trocito para que lo pruebe?», dije en tono perentorio.

El chico me miro, luego mird la crepe, y con un suspiro cedid. Aunque era
un joven adolescente, todavia me escuchaba. Después, con el cuchillo a modo de
bisturi, extrajo el pedacito de crepe mas pequefio que cupiera imaginar, que casi
habia que coger con pinzas. En otras circunstancias, yo quiza me habria reido y
habria considerado esto como un movimiento creativo del juego.

La nifia cogio la muestra, la colocd en su servilleta y dijo que aquello era
demasiado pequefio. Y que ademas era la «parte quemada». Otro gran movimiento
de la hermana pequena.

Algun observador ocasional que estuviera viéndonos en la mesa no habria
advertido nada fuera de lo normal: un papa y sus dos animados hijos que han
salido a comer algo. Pero, por dentro, yo estaba a punto de estallar. Como la broma
prosiguid y se convirtioé en una auténtica discusion, en mi interior cambio algo. La
cabeza empezd a darme vueltas, pero me dije que debia permanecer tranquilo y
atender a razones. Notaba el rostro tenso, los pufios apretados y que el corazéon me
latia mds deprisa, pero pasé por alto estas sefiales de que el cerebro inferior estaba
secuestrando al superior. Yo ya no podia mas.

Abrumado por la ridiculez de toda la situaciéon, me puse en pie, cogi a la
nifa de la mano y salimos a la acera, frente a la tienda, a esperar a que mi hijo se
acabara la crepe. Al cabo de unos minutos, aparecid y preguntd por qué habiamos
salido. Mientras me dirigia al coche, furioso, mi hija a la zaga y el chico
apresurandose para mantener el paso, les dije que debian aprender a compartir la
comida. El sefiald con toda naturalidad que le habfa dado un trozo, pero para
entonces yo estaba histérico y ya no era posible calmar las aguas. Llegamos al
coche y, enardecido, encendi el motor para poner rumbo a casa. Ellos habian sido
hermanos normales a la hora de ir al cine y tomar un refrigerio. Yo, un padre que
habia perdido la chaveta.

No podia dejarlo correr. A mi lado, en el asiento del acompanante, mi hijo
me lo refutaba todo con respuestas racionales, mesuradas, como habria hecho
cualquier adolescente. De hecho, parecia experto en mantenerse tranquilo mientras



lidiaba con su irracional padre.

En este estado, me mostré cada vez mas airado, y al final recurri a maldecir,
insultarle e incluso amenazarle con requisarle su querida guitarra, todo ello
reacciones inadecuadas por cosas que €l no habia hecho.

No me enorgullece contar todo esto. Pero Tina y yo creemos que, como estos
episodios explosivos son bastante habituales, es fundamental que admitamos su
existencia y nos ayudemos mutuamente a entender que la visién de la mente
puede reducir su impacto negativo en nuestras relaciones y nuestro mundo.
Avergonzados, solemos pasar por alto que se ha producido una mala interaccion.
Sin embargo, si reconocemos la verdad de lo sucedido, podemos no solo empezar a
reparar el dafio —que puede ser totalmente tdxico tanto para nosotros como para
los demds—, sino también disminuir la intensidad y la frecuencia de estos
episodios.

Asi pues, al llegar a casa comprendi que debia calmarme y conectar con mi
hijo. Sabia que la reparacion era clave, pero mis signos vitales estaban por las
nubes, por lo que, antes de hacer nada, debia equilibrarlos. Como sabia que estar al
aire libre y hacer ejercicio me ayudaria a cambiar el estado de animo, fui a patinar
con mi hija, y en ese rato ella me ayudo a recuperar la visién de la mente. Alcancé
mas percepcion personal (al reconocer que habia reaccionado ante mi hijo de
aquella manera al menos en parte porque estaba identificindolo inconscientemente
con mi propio hermano mayor) y mas empatia hacia el modo en que el muchacho
habia experimentado nuestro encontronazo.

Cuando por fin me calmé tras hablar, patinar y reflexionar, fui a la
habitacion del chico y le propuse hablar. Le dije que, a mi juicio, yo habia perdido
los estribos y que seria ttil para ambos discutir lo sucedido. El me dijo que, en su
opinion, yo protegia demasiado a su hermana. El chico tenia toda la razén. Aunque
del bochorno de haberme vuelto irracional surgié un impulso de hablar para
defenderme y justificar mis reacciones, me quedé callado. Mi hijo pasé a decirme
que «disgustarme» era algo totalmente innecesario porque en realidad él no habia
hecho nada malo. Estaba en lo cierto. De nuevo experimenté el impulso defensivo
de sermonearle sobre la idea de compartir. No obstante, me recordé a mi mismo
que debia permanecer reflexivo y centrado en la experiencia de mi hijo, no en la
mia. Aqui la postura esencial no era juzgar quién tenia razon, sino aceptarle y
mostrarme receptivo ante él. Como es logico, todo esto requeria una vision de la
mente, desde luego. Menos mal que mi region prefrontal volvia a funcionar.



Después de escucharle, reconoci que, en efecto, me habia puesto
(injustificadamente) de parte de su hermana, que percibia lo injusto que esto le
parecia a €l y que mi estallido parecia algo irracional, porque de hecho lo era. A
modo de explicacion —no de excusa—, le hice saber lo que habia pasado en mi
cabeza —que lo habia visto como un reflejo de mi propio hermano— para que
ambos pudiéramos encontrarle algin sentido al enfrentamiento. Aunque
seguramente para su mentalidad adolescente yo parecia inoportuno y torpe,
seguro que no le paso inadvertido mi profundo compromiso con nuestra relacién y
que mi esfuerzo por arreglar el dafio causado era sincero. Mi vision de la mente
habia regresado, nuestras dos mentes conectaban de nuevo, y la relacién volvia a
estar encarrilada.

TINA AMENAZA CON UNA AMPUTACION

Cuando mi hijo mayor tenia tres afios, un dia me golpeo. Yo, madre joven e
idealista, en ese momento crei que mi mejor alternativa era mantener una
conversacion racional con un nifio de tres afos y que, por arte de magia, €l veria
las cosas segin mi punto de vista. Asi pues, lo conduje al altimo peldanio de la
escalera, me senté a su lado y sonrei. Y dije tiernamente (e ingenuamente): «Las
manos son para ayudar y amar, no para hacer dafio.»

Tras soltarle este topico, él volvio a pegarme.

Asi que probé con el enfoque empatico. Todavia ingenua, con la voz
sonando quizas algo menos afectuosa, dije: «jAy! Esto duele. No me hagas dafio.»

En ese momento me golped de nuevo.

Entonces intenté un enfoque mas firme: «Pegar no esta bien. Nosotros no
pegamos. Si estds enfadado, es mejor que me lo cuentes.»

Aja, lo has adivinado. Me peg6 otra vez.

Estaba perdida. Senti la necesidad de subir la apuesta inicial, pero no sabia
como. Utilicé mi voz mas potente para decir: «Pues ahora te quedas castigado aqui
en las escaleras.» (El término cientifico para esta estrategia parental es «actuar
movido por el instinto y la improvisacion». No es precisamente lo que podria
llamarse una metodologia intencional.)



Lo hice subir a la parte superior de las escaleras. El seguramente pensaba:
«jGuay! Nunca hemos hecho esto antes... A ver qué pasa ahora si le sigo pegando.»

En lo alto de las escaleras, me doblé por la cintura y, agitando el dedo, dije:
«jNo mds golpes!»

No me pegd mas.
Me dio una patada en la espinilla.

(Como suele senalar ahora cuando rememoramos la historia, €l obedecid
técnicamente mis instrucciones de no golpear.)

A estas alturas, yo habia perdido practicamente todo autocontrol y tampoco
se me ocurria ya ninguna opcién viable. Lo agarré del brazo y lo arrastré a mi
habitacion chillando: «jAhora te quedaras castigado en el cuarto de papa y mama!»

Tampoco aqui tenia yo estrategia, plan ni enfoque. Por tanto, mi hijo siguio
agravando la situacion mientras su cada vez mds irritada madre tiraba de él de un
lado a otro de la casa.

Llegados a este punto, yo estaba sucesivamente engatusando, regafiando,
dando drdenes, reaccionando y razonando (hablando muchiiiisimo): «No hagas
dafio a mamad. En nuestra familia no pegamos ni damos patadas... bla bla bla...»

Y entonces él cometid su error mas grave. Me sacé la lengua.

En respuesta, mi cerebro superior, racional, empatico, responsable,
solucionador de problemas, fue secuestrado por mi primitivo y reactivo cerebro
inferior, y chillé: «;Si vuelves a sacarme la lengua, te la arrancaré de la boca!»

Por si te lo estas preguntando, ni Dan ni yo recomendamos, bajo ninguna
circunstancia, amenazar con extirpar parte alguna del cuerpo del nifio. No fue un
buen momento parental.

Y tampoco fue una disciplina efectiva. Mi hijo se dejo caer al suelo y empezo
a berrear. Yo lo habia asustado, y él no paraba de decir: «jEres una mami mala!» El
nifio no pensaba ni mucho menos en su conducta: estaba exclusivamente centrado
en mi mal comportamiento.

Mi siguiente paso fue quizd lo tnico que hice bien en el conjunto de la



interaccion, algo esencial cada vez que experimentamos esta clase de rupturas en la
relacion con nuestros hijos: reparé el dafio con €él. Enseguida comprendi lo fatal de
mi actuacion en aquel momento reactivo, airado. Si alguna otra persona hubiera
tratado a mi hijo asi, me habria subido por las paredes. Me arrodillé, me puse a su
lado en el suelo, lo abracé y le dije que lo lamentaba. Le dejé hablar sobre lo poco
que le gustaba lo que acababa de pasar. Repasamos la historia para que tuviera
sentido para él y eso lo consolara.

Por lo general, me rio con ganas cuando cuento este episodio porque los
padres se identifican mucho con este tipo de situacion, y creo que les gusta saber
que un experto en estilo parental también puede perder los estribos. Como explico
al publico, hemos de ser pacientes, comprensivos e indulgentes, pero no solo con
nuestros hijos, sino también con nosotros mismos. (La gente siempre me pregunta
qué haria diferente ahora. Véase el capitulo 6, donde analizamos el modo de
abordar la mala conducta de un nifio pequeno en cuatro pasos..., jcon
ilustraciones!)

Aunque resulta un poco embarazoso contar estas anécdotas, las presentamos
como prueba (comica, si) de que todos somos potencialmente propensos a tales
des-integraciones cuando perdemos el control y nos desenvolvemos mal. De todos
modos, estos episodios no deberian ser habituales. Si ves que pierdes la paciencia a
menudo, te aconsejamos que busques ayuda profesional para llegar a comprender
tus propias heridas o necesidades emocionales, que acaso estén contribuyendo al
uso frecuente de métodos reactivos en tu relacion con los nifios. Pero si de vez en
cuando tomas el camino equivocado, como nos pasa a casi todos, esto forma parte
de la labor parental. La clave radica en identificar estos momentos, ponerles punto
final lo antes posible para minimizar el dano que puedan provocar, y luego
efectuar las reparaciones. Hemos de recuperar lo verdaderamente perdido —Ila
vision de la mente— y a continuacion usar la percepcién y la empatia para
reconectar con nosotros mismos y arreglar los dafios con aquellos de quienes tanto
Nnos preocupamos.



Nota para nuestros cuidadores de nifios

Nuestro enfoque disciplinar en pocas palabras

Ta eres una persona importante en la vida de nuestro hijo o hijos. Estas
ayudando a determinar quiénes llegaran a ser al moldear su corazdn, su caracter, je
incluso sus estructuras cerebrales! Como compartimos el privilegio y la
responsabilidad increibles de ensefarles a tomar buenas decisiones y a ser seres
humanos amables, de éxito, queremos también compartir contigo el modo de
gestionar desafios relacionados con su conducta, con la esperanza de que podamos
trabajar conjuntamente para dar a los nifios una experiencia efectiva y coherente en
lo relativo a imponer disciplina.

He aqui los seis principios bdsicos que nos guian:

La disciplina es esencial. A nuestro entender, querer a los hijos y
proporcionarles lo que necesitan incluye establecer limites claros y coherentes y
mantener en ellos expectativas elevadas, todo lo cual les ayudara a alcanzar el éxito
en las relaciones y otras areas de su vida.

La disciplina efectiva depende de una relacion afectuosa y respetuosa entre el adulto
y el nifio. La disciplina no debe incluir nunca amenazas ni humillaciones, provocar
dafio fisico, asustar ni hacer que los nifios sientan que el adulto es un enemigo. La
disciplina ha de transmitir sensacion de seguridad y carifio a todos los implicados.

El objetivo de la disciplina es enserniar. Utilizamos momentos disciplinarios para
crear destrezas con las que los nifios puedan desenvolverse mejor ahora y tomar
mejores decisiones en el futuro. Por lo general, para ensefiar hay sistemas mejores
que aplicar correctivos inmediatos. En vez de castigar, alentamos la cooperacion en
los ninos, ayudandoles a pensar en sus acciones y siendo creativos y juguetones.
Fijamos limites mediante una conversacion que ayude a desarrollar conciencia y
destrezas que desemboquen en una mejor conducta tanto hoy como manana.

El primer paso de la disciplina es prestar atencion a las emociones de los nifios.
Cuando los nifios se portan mal, suele deberse a que no manejan bien sus



sentimientos fuertes y a que atin no cuentan con las destrezas necesarias para
tomar buenas decisiones. Asi pues, estar atento a la experiencia emocional que
subyace a una conducta es tan importante como fijarse en la conducta misma. De
hecho, muchos estudios demuestran que abordar las necesidades emocionales de
los nifios es el enfoque mas eficaz para cambiar su conducta con el tiempo, asi
como para desarrollar su cerebro de una manera que les permita desenvolverse
mejor a medida que vayan creciendo.

Cuando los nifios estin alterados o tienen una pataleta, es cuando mds nos
necesitan. Hemos de hacerles ver que estamos a su lado y que seguiremos
apoyandolos aun en el peor de los berrinches. Asi creamos confianza y una
sensacion de seguridad general.

A veces necesitamos aguardar a que los nifios estén listos para aprender. Si los
ninos se encuentran alterados o descontrolados, es el peor momento para intentar
ensefarles nada. De hecho, estas emociones intensas evidencian que nos necesitan.
Nuestra primera tarea es ayudarles a tranquilizarse para que recuperen el control y
sepan dominarse.

Si queremos ayudarles a estar preparados para aprender, hay que conectar con ellos.
Antes de redirigir su conducta, hay que conectar y consolar. Si los calmamos
cuando se hacen alguna herida fisica, también hemos de ayudarles cuando estan
emocionalmente trastornados. Y lo haremos validando sus sentimientos y
dandoles muchisima empatia enriquecedora. Antes de ensenar, hemos de conectar.

Después de conectar, redirigimos. En cuanto hayan sentido esta conexion con
nosotros, los nifios estaran mas preparados para aprender, por lo que podremos
redirigirlos con eficacia y hablar con ellos acerca de su conducta. ;Qué esperamos
conseguir cuando redirigimos y fijamos limites? Queremos que los nifios
adquieran percepcién de si mismos, empatia hacia los demas y capacidad para
solventar las cosas tras haber cometido un error.

Para nosotros, imponer disciplina se reduce a una simple frase: conectar y
redirigir. Nuestra primera respuesta debe ser siempre ofrecer conexion
tranquilizadora; a continuacion podemos redirigir conductas. Incluso cuando
decimos «no» al comportamiento de los nifios, siempre hemos de decir «si» a sus emociones
y a su manera de experimentar las cosas.



Veinte errores de disciplina

Que cometen incluso los padres fantasticos

Como siempre estamos educando a nuestros hijos, cuesta bastante examinar
nuestras estrategias disciplinarias de manera objetiva. Las buenas intenciones
pueden ser rapidamente sustituidas por habitos poco efectivos, lo que nos lleva a
actuar a ciegas y a imponer disciplina mediante métodos que quiza no saquen lo
mejor de nosotros... ni de nuestros hijos. He aqui algunos errores disciplinarios que
cometen incluso los padres mejor intencionados e informados. Estos errores
afloran cuando perdemos de vista los objetivos Sin Lagrimas, de Cerebro Pleno.
Tenerlos presentes puede ayudarnos a evitar esos errores o a retroceder cuando
hemos tomado el camino equivocado.

1. NUESTRA DISCIPLINA SE BASA

EN EL CASTIGO Y NO EN LA ENSENANZA

El proposito de la disciplina no es asegurarnos de que cada infraccion tenga
su correspondiente castigo. El objetivo real es ensenar a los nifios a vivir bien en el
mundo. Sin embargo, muchas veces imponemos disciplina con el piloto
automatico y nos centramos tanto en los correctivos que estos acaban siendo la
meta final, el principal centro de atencién. De modo que, cuando impongas
disciplina, preguntate cudl es tu verdadera finalidad. Y luego busca una forma
creativa de impartir esta leccion. Seguramente encontrards una mejor manera de
ensenarla sin aplicar castigos en absoluto.



2. CREEMOS QUE SI ESTAMOS IMPONIENDO
DISCIPLINA, NO PODEMOS SER AFECTUOSOS

Y ACOGEDORES

Mientras impones disciplina a tu hijo, puedes estar perfectamente tranquilo,
ademas de mostrarte calido y carifioso. De hecho, es importante combinar limites
claros y coherentes con empatia afectuosa. No subestimes el poder de un tono
amable de voz cuando mantienes con tu hijo una conversacion sobre la conducta
que quieres cambiar. En ultima instancia, deseas mostrarte firme y consecuente en
tu labor disciplinaria mientras sigues interaccionando con el nifio de una manera
que transmita calidez, amor, respeto y compasion. Estos dos aspectos de la accion
parental pueden y deben coexistir.

3. CONFUNDIMOS COHERENCIA

CON RIGIDEZ

«Coherencia» significa trabajar a partir de una filosofia fiable y congruente
para que los nifios sepan qué esperamos de ellos. Esto no significa mantener una
inquebrantable devocion a algin conjunto arbitrario de reglas. Asi, a veces puedes
hacer excepciones a las reglas, hacer la vista gorda ante alguna infraccién menor o
ser mas permisivo.

4. HABLAMOS DEMASIADO

Cuando los nifios se muestran reactivos y tienen dificultades para escuchar,
a menudo es preferible estar callados. Hablar y hablar a nuestros hijos mientras



estan alterados suele ser contraproducente, pues estamos proporcionandoles
mucho input sensorial que puede desregularlos mas todavia. En vez de ello, es
mejor utilizar mas comunicacion no verbal. Abrdzalos. Masajéales la espalda.
Sonrie u ofrece expresiones faciales empaticas. Asiente. Después, cuando empiecen
a calmarse y estén preparados para escuchar, puedes redirigir introduciendo las
palabras y abordando el problema en un nivel mas verbal, mas logico.

5. NOS CENTRAMOS DEMASIADO
EN LA CONDUCTA Y NO LO SUFICIENTE

EN EL PORQUE QUE SUBYACE A LA MISMA

Cualquier médico sabe que un sintoma es solo una sefial de algo de lo que
hemos de ocuparnos. Por lo general, en los nifios la mala conducta es un sintoma
de algo mas. Y si no conectamos con los sentimientos de los nifios y las
experiencias subjetivas causantes de dicha conducta, esta seguira produciéndose.
La proxima vez que tu hijo se porte mal, ponte la gorra de Sherlock Holmes e
inspecciona su proceder para ver qué sentimientos —curiosidad, cdlera,
frustracidn, cansancio, etcétera— pueden estar provocandolo.

6. NOS OLVIDAMOS DE CENTRARNOS

EN COMO DECIMOS LO QUE DECIMOS

Lo que decimos a los nifios importa. Naturalmente. Pero cémo lo decimos es
igual de importante. Aunque no resulta facil, hemos de proponernos ser amables y
respetuosos cada vez que nos comuniquemos con nuestros hijos. Es muy posible
que no siempre demos en el clavo, pero este debe ser el objetivo.



7. TRANSMITIMOS QUE LOS NINOS
NO DEBEN EXPERIMENTAR SENTIMIENTOS

FUERTES O NEGATIVOS

Pongamos que tu hijo reacciona con intensidad ante algo que no le es
favorable: shas desactivado alguna vez esta reacciéon? Aunque no lo pretendan, los
padres suelen enviar el mensaje de que solo quieren estar con sus hijos si estos
estan contentos, no cuando expresan emociones negativas. Quiza digamos cosas
como: «Cuando estés listo para ser bueno, puedes reintegrarte a la familia.» En vez
de ello, hemos de comunicar que estaremos con ellos aun en la peor de las rabietas.
Incluso cuando decimos «no» a ciertas conductas o al modo de manifestar
determinados sentimientos, hemos de decir «si» a sus emociones.

8. EXAGERAMOS, POR LO QUE LOS NINOS
SE CENTRAN EN NUESTRA EXAGERACION,

NO EN SUS ACCIONES

Cuando nos extralimitamos con nuestra disciplina —si somos punitivos o
demasiado duros, o cuando reaccionamos con demasiada intensidad —, los nifios
dejan de fijarse en su conducta y pasan a centrarse en lo malos e injustos que nos
consideran. Asi pues, procura no hacer una montafia de un grano de arena.
Aborda la conducta y saca a tu hijo de la situacion si hace falta, y luego concédete
tiempo para calmarte antes de decir demasiado, para asi estar tranquilo y reflexivo
al responder. A continuacién puedes centrarte mas en las acciones de tu hijo que
en las tuyas.



9. NO REPARAMOS

Es imposible evitar el conflicto con los nifios. Y es imposible desenvolvernos
siempre al maximo nivel. A veces somos inmaduros, reactivos y crueles. Lo mas
importante es que abordemos nuestra propia mala conducta y reparemos la brecha
en la relacion lo antes posible, muy probablemente ofreciendo y pidiendo perdén.
Al reparar lo antes posible de una forma sincera y afectuosa ensefiamos a los nifios
una destreza crucial que les permitird disfrutar de relaciones mas positivas a
medida que vayan creciendo.

10. DAMOS ORDENES EN UN MOMENTO
EMOCIONAL, REACTIVO, Y LUEGO
NOS DAMOS CUENTA DE QUE

HEMOS EXAGERADO

A veces, nuestras declaraciones pueden ser «de talla grande»: «jEste verano
no irds a nadar mads!» En estos instantes, concédete permiso para rectificar la
situacion. Como es 16gico, si no sigues adelante perderas credibilidad. Pero puedes
ser coherente y salir a la vez del apuro. Por ejemplo, puedes ofrecer la carta «de
otra oportunidad» diciendo: «No me ha gustado tu comportamiento, pero voy a
dejar que intentes de nuevo hacer las cosas bien.» También puedes admitir tu
reaccion excesiva: «Me he precipitado, no he analizado bien las cosas. Me lo he
pensado mejor y he cambiado de opinién.»



11. OLVIDAMOS QUE NUESTROS HIJOS
A VECES QUIZA NECESITAN NUESTRA
AYUDA PARA TOMAR DECISIONES

ACERTADAS O TRANQUILIZARSE

Cuando los nifios comienzan a descontrolarse, la tentacion es decir que
«paren de una vez». Pero a veces, sobre todo si son pequefos, no son capaces de
calmarse enseguida. Esto significa que acaso necesitemos intervenir y ayudarles a
tomar buenas decisiones. El primer paso es conectar con el nifio —tanto con
palabras como con comunicacion no verbal— a fin de que entienda que eres
consciente de su descontento. Solo tras esta conexidn estara preparado para que lo
redirijas hacia las decisiones mejores. Recuerda que, a menudo, antes de responder
al mal comportamiento hemos de esperar. Cuando los nifios estan descontrolados,
no es el mejor momento para hacer cumplir una regla con rigidez. En cualquier
caso, si estdn mas tranquilos y receptivos, serdn mas capaces de aprender la
leccion.

12. CUANDO IMPONEMOS DISCIPLINA,

TENEMOS EN CUENTA AL PUBLICO

La mayoria de la gente se preocupa demasiado por lo que piensan los
demas, sobre todo si se trata del modo de criar a los hijos. Sin embargo, para tus
hijos no es justo imponerles disciplina de otra manera por el hecho de que alguien
esté mirando. Delante de parientes, por ejemplo, acaso sientas la tentacion de
mostrarte mds severo o reactivo al creer que estas siendo juzgado como padre. Es
mejor superar esta tentacion. Lleva a tu hijo aparte y habla tranquilamente con él,
sin que nadie mas escuche. Esto no solo te quitara la preocupacion de céomo te
valoraran los demas presentes, sino que también te ayudara a centrarte mas en el
nifo y a sintonizar mejor con su conducta y sus necesidades.



13. QUEDAMOS ATRAPADOS EN LUCHAS

POR EL PODER

Si los nifos se sienten en un apuro, por instinto se defienden o se desactivan.
Asi que evitemos los acorralamientos. Piensa en ofrecer a tu hijo una salida:
«;Tomamos primero un refresco y recogemos los juguetes luego?» También
puedes negociar: «A ver si encontramos la manera de que los dos consigamos lo
que necesitamos.» (Como es natural, hay cosas innegociables, pero la negociacion
no es un signo de debilidad, sino de respeto por tu hijo y sus deseos.) Puedes
incluso pedirle ayuda: «;Se te ocurre algo?» Quiza te sorprenda descubrir lo
mucho que estd dispuesto a ceder tu hijo para encontrar una resolucion pacifica al
enfrentamiento.

14. IMPONEMOS DISCIPLINA EN RESPUESTA
A NUESTROS HABITOS Y SENTIMIENTOS EN
VEZ DE RESPONDER AL NINO INDIVIDUAL

EN UN MOMENTO DETERMINADO

A veces arremetemos contra un nifio porque estamos cansados, o porque es
lo que hicieron nuestros padres, o porque estamos hartos de su hermano, que lleva
toda la mafiana dando guerra. No es justo, pero si comprensible. Lo conveniente es
reflexionar sobre nuestra conducta, estar en este momento realmente con los ninos,
y responder solo a lo que estd pasando ahora mismo. Es una de las tareas mas
dificiles de la educacion de los hijos, pero cuanto mas lo hagamos asi, mas
afectuosa serd nuestra manera de responder.



15. SIREGANAMOS A LOS NINOS DELANTE

DE OTROS, LOS AVERGONZAMOS

Cuando tengas que imponer disciplina a tu hijo en publico, piensa en sus
sentimientos. (jImaginate como te sentirias si tu pareja te gritara o te recriminara
algo delante de otras personas!) Si es posible, sal de la habitacion o simplemente
atrdelo hacia ti y sustrrale. No siempre es facil, pero si puedes, muestra a tu hijo el
respeto de no anadir humillaciéon a lo que debas hacer para abordar su mala
conducta. Después de todo, la vergiienza solo lo distraera de la leccion que
pretendes ensenarle, y probablemente no escuchard nada de lo que vayas a decirle.

16. DAMOS POR SUPUESTO LO PEOR ANTES

DE DEJAR QUE LOS NINOS SE EXPLIQUEN

A veces una situacion parece mala y efectivamente lo es. Pero también suele
pasar que las cosas no son tan malas como parecen. Antes de castigar con dureza,
escucha al nifio. Quiza tenga una buena explicacion. Es realmente frustrante creer
que tus acciones obedecen a razones logicas y que la otra persona te diga: «Me da
igual. No quiero oirlo. No hay motivo ni excusa.» Evidentemente, no puedes ser
ingenuo; los padres no deben abandonar en ningin momento el espiritu critico.
Pero antes de condenar a un nino por lo que parece obvio a primera vista, averigua
qué tiene que decir. Y luego decide la mejor forma de responder.

17. RECHAZAMOS LA EXPERIENCIA

DE NUESTROS HIJOS



Si un nifio reacciona con fuerza ante una situacion, sobre todo cuando la
reaccion parece injustificada o incluso ridicula, la tentacion es decir algo como
«Solo estds cansado», «Deja de quejarte», «No hay para tanto» o «;Y lloras por
esto?». Pero esta clase de declaraciones menosprecian la experiencia del chico.
iImaginate a alguien diciéndote alguna de estas frases si estas disgustado! Desde el
punto de vista emocional, es mucho mas sensible y efectivo escuchar, establecer
lazos de empatia y comprender realmente la experiencia del nifio antes de
responder. Aunque te parezca ridiculo, no olvides que tu hijo lo vive como algo
muy real, asi que no rechaces algo que para él es importante.

18. ESPERAMOS DEMASIADO

La mayoria de los padres dirdn que ya saben que sus hijos no son perfectos,
pero también esperan que se porten siempre bien. Ademds, a menudo esperan
demasiado de los hijos cuando se trata de manejar emociones y tomar decisiones
correctas, mucho mas de lo razonable desde el punto de vista del desarrollo. Esto
ocurre sobre todo en el caso del primogénito. El otro error relacionado con esperar
demasiado es la presunciéon de que, como el nifio es capaz de desenvolverse bien a
veces, puede hacerlo siempre. No obstante, sobre todo cuando los nifios son
pequenos, su capacidad para tomar buenas decisiones fluctta mucho. El mero
hecho de que hayan afrontado bien las cosas una vez no significa que puedan
hacerlo en todas las ocasiones.

19. DEJAMOS QUE LOS «EXPERTOS»

SUPLANTEN A NUESTRA INTUICION

Por «expertos» nos referimos a ciertos autores y otros gurts, asi como a
amigos y familiares. Es importante no imponer disciplina a los nifios basandonos
en la opinion de otra persona. Llena tu caja de herramientas disciplinarias con
informacion procedente de muchos expertos (y no expertos), y luego atiende a tu
intuicién al tiempo que seleccionas y escoges distintos aspectos de diferentes
enfoques que parecen ser mas aplicables a la situacion de tu familia y tu hijo



individual.

20. SOMOS DEMASIADO SEVEROS

CON NOSOTROS MISMOS

Hemos observado que los padres mads afectuosos y diligentes suelen ser
también demasiado severos consigo mismos. Quieren disciplinar bien cada vez
que sus hijos la lian. Pero esto no es posible. Asi que concédete un descanso. Ama a
tus hijos, establece limites claros, imponles disciplina con afecto, y compénsales
cuando te equivoques tu. Esta clase de disciplina es buena para todos los
implicados.
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Nota

" Este video fue producido originariamente por el Circulo del Programa de
Intervencion en Seguridad. Véase su gran trabajo en el libro The Circle of Security
Intervention, de Bert Powell et al. (Guilford Press, Nueva York, 2013).



