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DANIEL J. SIEGEL
TINA PAYNE BRYSON

EL PODER DE LA
PRESENCIA

Cdémo la presencia de los padres
moldea el cerebro de los hijos y configura
las personas que llegarédn a ser

Traduccién

Isabel Ferrer Marrades
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D. J. S.: Para Alex y Maddi, que me inspiran a diario para estar presente como padre, pese
a que andan por el mundo en el viaje de la vida que seguimos compartiendo; y para
Caroline, por la forma en que seguimos presentes el uno para el otro. Gracias a todos.
T.P.B.: Para Scott, que estd presente para mi, y para mis tres «apegiielos», Ben, Luke y JP:
que encontréis un jabilo y un sentido profundos al estar presentes para los demds y al
rodearos de personas que estén presentes para vosotros.

DE TINA Y DAN: Para todos los padres e hijos de este mundo: sois nuestra esperanza para

el futuro y el puente que nos permite estar presentes para el planeta Tierra.



Si alguna vez hay un manana en que no estemos juntos...

hay una cosa que nunca debes olvidar.

Eres mds valiente de lo que crees, més fuerte de lo que pareces,
y mis listo de lo que piensas. Pero lo mds importante es que,

incluso si nos separamos... siempre estaré contigo.

Christopher Robin a Winnie-the-Pooh
La gran aventura de Winnie-the-Pooh



Palabras de bienvenida

En nuestro libro mds reciente, £/ cerebro afirmativo del nino, respondimos a una

pregunta que los padres y las madres! nos plantean una y otra vez: ;Qué rasgos
debo potenciar predominantemente en mis hijos? En ese libro analizamos los
principales atributos que los padres deben tratar de inculcar en sus hijos a fin
de ayudarlos a convertirse en adultos capaces de llevar vidas felices,
satisfactorias, relacionales y llenas de sentido.

El libro que ahora tienes en tus manos responde a una pregunta distinta,
centrada no tanto en las cualidades de los propios nifios como en el
planteamiento que debe adoptar un progenitor al criar a su hijo: ;Qué es lo mds
importante que puedo hacer por mis hijos para ayudarlos a salir adelante y a
sentirse a gusto en el mundo? Observa que esta pregunta no se centra tanto en las
aptitudes y capacidades que quieres desarrollar en zus hijos como en la forma en
que enfocas #i la relacién paternofilial.

Nuestra respuesta es sencilla (pero no necesariamente fécil): debes estar
presente para tus hijos.

Va a ser para nosotros todo un placer explicarte a qué nos referimos con eso y
ayudarte a entender lo crucial que es el hecho de estar presente. Nuestro
principal objetivo es dejar de lado las discusiones y controversias en torno a la
manera de criar a los hijos y reducir la labor de los padres al concepto mds
importante cuando se trata de ayudar a los hijos a ser ninos felices y sanos, para
que disfruten y tengan éxito en la vida y en las relaciones. Siempre procuramos
evitar las férmulas simplistas y las supuestas «panaceas» que ofrecen el «camino
verdadero» para criar a los hijos. La realidad es que la labor de los padres es
compleja y dificil, y las respuestas a la mayoria de las preguntas dependen de la
edad y la etapa en el desarrollo del nifo, las circunstancias generales y el
temperamento del nifio, ademds del tuyo.

Nuestro principal obijetivo es dejar de lado las discusiones y
controversias en torno a la manera de criar a los hijos y reducir la labor



de los padres al concepto méas importante cuando se trata de ayudar a los
hijos a ser nifios felices y sanos, para que disfruten y tengan éxito en la
vida y en las relaciones.

Dicho esto, afiadiremos que casi todas las preguntas y dilemas con respecto a
la labor de los padres se circunscriben a la idea de relacién, asi que en eso
vamos a centrarnos aqui. Aquellos de vosotros que conocéis nuestras otras
obras —El cerebro del nino, Disciplina sin ldgrimas y El cerebro afirmativo del
nino— veréis que en muchos sentidos este libro completa nuestro cuarteto de
titulos, reuniendo las diversas ideas sobre el cerebro pleno y sintetizando «de
qué va todo esto». Y si no habéis leido atn los libros anteriores, £/ poder de la
presencia puede ser una excelente introduccién a todo lo que hemos escrito en
los tltimos afos.

Gracias por concedernos la oportunidad de daros a conocer la importancia de
la presencia.

Dan y Tina



Capitulo 1
Queé significa estar presente

Un mensaje que transmitimos una y otra vez siempre que escribimos sobre el

ejercicio de la paternidad es que no hace falta ser perfecto. Nadie lo es. No
existe una forma de criar a los hijos libre de defectos. (Haremos una pausa
mientras dejas escapar un profundo suspiro de alivio.) Asi que brindemos con
un trago de zumo de fruta caliente, olvidado en el monovolumen, por todos
nosotros, los padres imperfectos.

En cierto modo eso ya lo sabemos, pero muchos —en especial los progenitores
comprometidos, considerados y conscientes de su labor— incurrimos
sistemdticamente en sentimientos de ansiedad o ineptitud. Como es natural,
nos preocupamos por nuestros hijos y su seguridad, pero también nos
preocupa no educarlos lo «suficientemente bien». Nos preocupa que nuestros
hijos de mayores no sean responsables o resilientes o relacionales o... (rellenar
el espacio en blanco). Nos preocupa fallarles o herir sus sentimientos. Nos
preocupa no prestarles atencién suficiente, o prestarles demasiada atencién.
iIncluso nos preocupa preocuparnos demasiado!

Hemos escrito este libro para todos los padres imperfectos dispuestos a cuidar
con esmero a sus hijos (asi como para los abuelos y los maestros y los
profesionales imperfectos y cualquiera que cuide con esmero a un nifo).
Tenemos un mensaje fundamental que ofrecerte, un mensaje reconfortante y
esperanzador: cuando no sepas bien cdmo reaccionar ante tu hijo en una
situacién determinada, no te preocupes. Siempre hay algo que puedes hacer, y
es la mejor opcién. En lugar de preocuparte, o de tratar de alcanzar un nivel de
perfeccién que sencillamente no existe, basta con que estés presente.

Estar presente significa lo que parece. Significa estar ahi para tus hijos.
Significa estar presente en sentido fisico, asi como proporcionarles una presencia
de calidad. Proporciénasela cuando estés atendiendo sus necesidades; cuando
estés expresindoles tu amor; cuando estés alecciondndolos; cuando os ridis
juntos; incluso cuando discutas con ellos. No tienes que ser perfecto. No tienes



que leer todos los libros de éxito sobre el ejercicio de la paternidad, ni que
inscribir a tus hijos en todas las actividades de enriquecimiento personal
adecuadas. No tienes que ser un progenitor comprometido. Ni siquiera tienes
que saber exactamente lo que estds haciendo. Basta con tu presencia.

Estar presente significa poner todo tu ser —tu atencién y tu conciencia—
cuando estés con tu hijo. Cuando estamos presentes para nuestro hijo, lo
estamos mental y emocionalmente, y en ese preciso momento. En muchos
sentidos, no existe mds tiempo que el ahora —este momento presente en el
tiempo—, y recae en ti la responsabilidad de aprender a ofrecer tu presencia de
formas que te empoderen en grado sumo a ti como progenitor y fomenten en
tu hijo la resiliencia y la fortaleza. Es este poder de la presencia lo que nos
permite crear una mente empoderada para nuestros hijos... incluso si metemos
la pata con regularidad.

Segtin tus antecedentes y la clase de padres que tuviste en la infancia, estar
presente para tus hijos podria salir de ti con naturalidad. O bien podria
resultarte dificil. Puede que ahora reconozcas que 7o estds presente para tus
hijos de manera sistemdtica, ni fisica ni emocionalmente. En las préximas
pdginas analizaremos c6mo, al margen de tus propias experiencias de infancia,
puedes ser —y seguir siendo— la clase de progenitor que quieres ser.

Por supuesto, todos tomamos decisiones buenas y malas en nuestra faceta de
padres, y hay muy diversas aptitudes que podemos adquirir para ayudar a
nuestros hijos a desarrollarse de formas éptimas. Pero, en definitiva, el ejercicio
de la paternidad consiste sencillamente en estar presentes para nuestros hijos.
Como pronto explicaremos, las investigaciones longitudinales sobre desarrollo
infantil muestran que uno de los mejores predictores para saber cémo serd
nuestro hijo —en cuanto a felicidad, desarrollo social y emocional, dotes de
liderazgo, relaciones significativas e incluso éxito académico y profesional— es si
ha adquirido seguridad por tener al menos una persona que estuviera presente
para él. En distintas culturas de todo el mundo, estos estudios constatan que
hay una manera universal de ejercer bien la paternidad, aunque no exenta de
defectos. Y lo bueno es que estas constataciones empiricas pueden sintetizarse y
luego hacerse accesibles a todos nosotros, los padres imperfectos de todo el
mundo. De eso trata este libro.

Las investigaciones longitudinales sobre desarrollo infantil muestran que



uno de los mejores predictores para saber cémo serd nuestro hijo —en
cuanto a felicidad, desarrollo social y emocional, dotes de liderazgo,
relaciones significativas e incluso éxito académico y profesional- es si ha
adquirido seguridad por tener al menos una persona que estuviera
presente para él. En distintas culturas de todo el mundo, estos estudios
constatan que hay una manera universal de ejercer bien la paternidad,
aunque no exenta de defectos.

EN QUE CONSISTE ESTAR PRESENTE: LAS CUATRO CONDICIONES

Cuando un cuidador previsiblemente (no perfectamente) cuida de un nifio,
este se beneficiard de los mejores resultados, incluso en situaciones
considerablemente adversas. Los cuidados previsibles que sustentan una
relacién saludable y empoderadora encarnan lo que llamamos las «cuatro
condiciones»: ayudar a los niflos a sentirse 1) seguros: se sienten protegidos y
libres de todo mal; 2) wistos: saben que les importas y les prestas atencién; 3)
consolados: saben que estards a su lado en los malos momentos; y 4) a salvo:
basindose en las otras condiciones, confian en que, previsiblemente, los ayudes
a sentirse «a gusto» en el mundo, y después aprenden a ayudarse a s7 mismos a
sentirse seguros, vistos y consolados.

Cuando podemos ofrecer a los nifios las cuatro condiciones, enmendando las
cosas cuando se producen inevitables rupturas en las conexiones con nuestros
hijos, ayudamos a crear lo que se llama «apego seguro», y esto es absolutamente
vital para el desarrollo saludable y 6ptimo del nifo.
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Como en nuestros otros libros, todo lo que presentamos aqui se basa en la
ciencia y la investigacién. Y, como pronto explicaremos, estas ideas surgen de la
teorfa del apego, campo en el que durante el dltimo medio siglo los
investigadores han estado realizando minuciosos estudios. Si conoces nuestras
obras anteriores —desde el libro de Dan en colaboracién con Mary Hartzell
titulado Ser padres conscientes, hasta nuestros libros conjuntos El cerebro del
nino, Disciplina sin ldgrimas y El cerebro afirmativo del nifio— verds
inmediatamente, a medida que leas las préximas pdginas, que aqui ampliamos



nuestros textos, ahondando en los conceptos esenciales para comprender la
teorfa cientifica en que se basa el ejercicio de la paternidad desde la perspectiva
del cerebro pleno. Incluso hemos incorporado algiin que otro nuevo giro,
puesto que nuestra comprensién del ejercicio de la paternidad y el cerebro,
como también la teorfa del apego en general, sigue creciendo y evolucionando.
Por tanto, los lectores que conocen bien nuestra obra descubrirdn cosas nuevas
pero al mismo tiempo se sentirin cdémodos, reconociendo conceptos ya
familiares y a la vez entendiéndolos mejor. Hemos hecho todo lo posible por
presentar la informacién cientifica de forma asequible, a fin de que incluso
aquellos que se acercan a estas ideas por primera vez puedan asimilarlas y
aplicarlas inmediatamente a sus vidas personales y a su labor como padres.

Aparte de la teoria del apego, el otro marco cientifico principal en que se basa
nuestro trabajo es la neurobiologia interpersonal (NBIP). En nuestro enfoque
combinamos varias disciplinas cientificas en una dnica perspectiva que abarca
todo lo relativo al desarrollo de la mente. La NBIP estudia cémo nuestra
mente —incluidos nuestros sentimientos y pensamientos, nuestra atencién y
conciencia— y nuestro cerebro y todo nuestro cuerpo estin profundamente
entretejidos en nuestras relaciones con los demds y el mundo que nos rodea,
dando forma a quienes somos. En el campo de la NBIP hay abundante
bibliografia profesional (ya mds de setenta titulos) que analiza la ciencia de la
salud mental y el desarrollo humano. Dentro de los dmbitos que se sintetizan
en la NBIP se encuentra el estudio tanto del apego como del cerebro,
prestindose especial atencién a los cambios producidos en el cerebro en
respuesta a la experiencia, especialidad conocida como neuroplasticidad.

La neuroplasticidad explica cémo la arquitectura fisica del cerebro se adapta a
las experiencias e informacién nuevas, reorganizdndose y creando vias neurales
basadas en lo que una persona ve, oye, toca, piensa, ejercita, etcétera. Todo
aquello a lo que prestamos atencién, todo aquello que ponemos de relieve en
nuestras experiencias e interacciones, crea nuevos vinculos en el cerebro.
Cuandoquiera que se centra la atencidén, se encienden las neuronas. Y
cuandoquiera que se encienden las neuronas, estas se conectan entre si, o se
juntan.

LAS NEURONAS QUE
SE ENCIENDEN AL MISMO TIEMPO



SE CONECTAN ENTRE §|
AL MISMO TIEMPO

sQué tiene que ver esto con la presencia? Verds, si estds presente de manera
fiable en la vida de tus hijos, eso puede tener efectos significativos en la
arquitectura fisica y la conectividad de su cerebro, creando modelos mentales y
expectativas sobre el funcionamiento del mundo. Un modelo mental es un
compendio elaborado por el cerebro que produce una generalizacién a partir
de muchas experiencias repetidas. Estos modelos mentales se construyen sobre
la base del pasado, criban nuestra experiencia actual y dan forma a la manera
en que anticipamos y a veces incluso forjamos nuestras interacciones futuras.
Los modelos mentales se forman en la arquitectura de las redes neurales
subyacentes al apego y la memoria.

Lo decimos muy en serio: las experiencias que proporciones en el contexto de
la relacién con tu hijo moldeardn literalmente la estructura fisica de su cerebro.
Esas conexiones creadas en el cerebro influyen a su vez en cémo funcionard su
mente. En otras palabras, cuando los padres estin presentes de un modo
sistemdtico, la mente de sus hijos acaba previendo que el mundo es un lugar
que puede entenderse y con el que puede interactuarse de manera significativa
—incluso en momentos dificiles y dolorosos—, porque las experiencias que les
ofreces configuran las formas en que el cerebro procesa la informacién. El
cerebro aprende a anticipar ciertas realidades, basindose en lo que ha ocurrido
previamente. Eso significa que tus hijos preverdn qué sucederd a continuacién
basindose en su experiencia anterior. Asi que cuando estds presente para ellos,
acaban credndose la expectativa de interacciones positivas, por parte de otros y
de si mismos. Los nifios aprenden quiénes son y quiénes pueden y deben ser,
tanto en los buenos momentos como en los malos, a través de sus interacciones
con nosotros, sus padres. Estar presentes crea por tanto en nuestros hijos vias
neurales que conducen a la identidad individual, la determinacidn, la fortaleza
y la resiliencia.

Cuando los padres estdn presentes de un modo sistemdtico, la mente de
sus hijos acaba previendo que el mundo es un lugar que puede
entenderse y con el que puede interactuarse de manera significativa -



incluso en momentos dificiles y dolorosos—. Estar presentes crea por tanto
en nuestros hijos vias neurales que conducen a la identidad individual, la
determinacién, la fortaleza y la resiliencia.

Al hacerlo, se da a los nifios la oportunidad no solo de ser mds felices y estar
mds realizados, sino también de alcanzar una situacién més satisfactoria a nivel
emocional, relacional e incluso académico. Entonces la paternidad pasa a ser
también mucho mis ficil, ya que los ninos son mds equilibrados desde el
punto de vista emocional y se desenvuelven mejor cuando las cosas no salen a
su gusto.

PRESENTAR LAS CUATRO CONDICIONES

En los préximos capitulos explicaremos las cuatro condiciones con detalle,
pero para empezar expondremos de manera general cudl es nuestro objetivo. A
veces las cuatro condiciones se entrelazan o superponen porque cuando los
nifos se sienten seguros, vistos y consolados desarrollan un apego seguro para
con sus cuidadores. Ese apego seguro es el resultado que todos los padres
preocupados por el cuidado de sus hijos intentan crear en la vida de estos. Una
relacién de apego seguro permite a un nifio sentirse a gusto en el mundo e
interactuar con los demds como un auténtico individuo que sabe quién es.
Aborda el mundo desde lo que hemos llamado un cerebro afirmativo,
interactuando con nuevas oportunidades y retos desde una postura abierta,
curiosa y receptiva, en lugar de rigida, temerosa y reactiva. Todo su cerebro estd
mds integrado, lo que significa que es capaz de utilizar las funciones mds
complejas de este incluso cuando se enfrenta a situaciones dificiles y de
responder a su mundo desde una posicién de seguridad, mostrando mds
equilibrio emocional, mds resiliencia, mds discernimiento y mds empatia. A eso
nos referimos al hablar de un «nifo de cerebro pleno». Por consiguiente, el
nifo no solo serd mds feliz, sino que ademds tendrd mds aptitudes sociales; es
decir, estard mds capacitado para llevarse bien con los demds, resolver los
problemas en colaboracién, tener en cuenta las consecuencias, pensar en los
sentimientos de otras personas, etcétera. En suma, un nifio con apego seguro
no solo es mds feliz y se siente mds satisfecho, sino que también es mds ficil
estar con él y criarlo.

Pensemos, por ejemplo, en la primera condicién. Un requisito imprescindible



para sentirse a salvo es sentirse seguro. Los nifos se sienten seguros cuando se
sienten protegidos en sentido fisico, emocional y relacional. Ese es el primer
paso hacia el apego seguro, ya que el primer cometido de un progenitor es
mantener a sus hijos a salvo. Necesitan sentir y saber que estdn a salvo. Tienen
que creer que sus padres van a protegerlos del dafio fisico, pero también que
van a velar por su seguridad emocional y relacional. Eso no significa que los
padres nunca puedan cometer un error o decir o hacer algo que hiera sus
sentimientos. Eso lo hacemos todos, mucho mds de lo que deseariamos. Pero
cuando metemos la pata con nuestros hijos —o cuando ellos la meten con
nosotros—, lo reparamos cuanto antes.

Asi aprendemos que incluso cuando se cometen errores y se pronuncian
palabras dsperas, seguimos queriéndonos y deseamos arreglar las cosas. Ese
mensaje, cuando se transmite sistemdticamente, lleva a un sentimiento de
seguridad. Recuerda: la clave estd en reparar, reparar, reparar. No existe la
paternidad perfecta.

La segunda de las cuatro condiciones se centra en ayudar a los nifos a
sentirse wvistos. Gran parte de la labor de nosotros los padres consiste
simplemente en estar presentes para nuestros hijos en sentido fisico: asistimos a
sus recitales, pasamos tiempo con ellos, jugamos con ellos, leemos juntos y
muchas cosas més. La «cantidad de tiempo» si importa. Claro que si. Pero ver a
un nifio va més alld de la mera presencia fisica. Conlleva estar en sintonia con
lo que sucede dentro de ellos y centrar realmente la atencién en sus
sentimientos, pensamientos y recuerdos intimos, lo que sea que pase por sus
mentes, que subyazga a su comportamiento. Ver de verdad a un nifio significa
prestar atencién a sus emociones, tanto positivas como negativas. No todos los
segundos del dia; eso no puede hacerlo nadie. Pero si podemos, de manera
sistemdtica, celebrar las alegrias y las victorias de nuestros hijos y sufrir con
ellos cuando experimenten las heridas que la vida inevitablemente inflige.
Sintonizamos con su paisaje interno. Eso es lo que significa estar presentes
emocional y relacionalmente: estar ahi para nuestros hijos y ensefarles qué es
querer a una persona y cuidar de ella. As{ es como nuestros hijos llegan a
«sentirse sentidos» por nosotros, a percibir que sentimos lo que sucede dentro
de ellos més alld de la mera observacién de su comportamiento externo.
Cuando sepan que estaremos presentes de manera fiable —no perfecta, y tal vez
no siempre—, construirdn esos modelos mentales que conducen a una seguridad

profunda.
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Segin muestran las investigaciones, cuando vemos la mente de nuestro hijo,
este aprende a ver su propia mente. A esta aptitud la llamamos «visién de la
mente», como analizaremos mds adelante, y se sitia en el centro de la
inteligencia emocional y social. Lo bueno es que, incluso si no has adquirido
esa visién de la mente en tu propia vida, puedes desarrollarla a una edad adulta
y ofrecer asi a tu hijo conversaciones basadas en la visién de la mente —cosa que
te ensefaremos a hacer— para que él pueda asimilar lo que td nunca tuviste
ocasién de aprender de pequeno. Ese es un don que puede reorientar
positivamente y para siempre la manera de interactuar de tu familia.



LAS MATEMATICAS DE SER VISTO

Este dibujo de
nuestra casa lo has
bordado. Sé lo mucho
que te has esforzado.
jAsl se hace!

No has visto el
monopatin, ;verdad?
Debes de haberte
llevado un buen
susto al tropezar.

Tengo sentimientos y
pensamientos que son reales,
Y merezco Ser querida y
recibir atencion.




Cuando tu hijo se siente visto por ti y aprende a conocer su propia mente a
partir de esas conexiones de la visién de la mente, puede también comprender
mejor a los demds. Si a la experiencia de sentirse visto se le anade la sensacién
de seguridad, el nino ird bien encaminado hacia una vida llena de significado y
jubilo en la que se sentird a salvo.

Debemos procurar que nuestros hijos, ademds de sentirse seguros y vistos, se
sientan consolados en sus horas mds dificiles. Eso no significa —ni mucho
menos— que los rescatemos de toda situacién dolorosa e incémoda. Es un
hecho que a menudo cuando mds aprenden y maduran
mente tendrdn que afrontar en el mar de la vida. Consiste en ensenarles a
aprovechar la ola cuando llega y estar con ellos cuando nos necesitan. No
deben albergar la menor duda de que estaremos presentes en los momentos
dificiles. Deben saber, en lo mds hondo de su ser, que cuando sufran, e incluso
cuando se porten mal, estaremos ahi para ellos. Tenemos que dejar que
aprendan que en la vida hay dolor, pero esa leccién debe ir acompafada de la
profunda conciencia de que nunca tendrdn que sufrir solos.

Los nifios deben saber, en lo mas hondo de su ser, que cuando sufran, e
incluso cuando se porten mal, estaremos ahi para ellos. Tenemos que
dejar que aprendan que en la vida hay dolor, pero esa leccién debe ir
acompanada de la profunda conciencia de que nunca tendrén que sufrir
solos.

Sentirse seguros, vistos y consolados lleva a la cuarta condicién, estar a salvo,
basada en la previsibilidad. Tampoco esta tiene que ver con la perfeccidn.
Nadie puede ejercer la paternidad sin cometer errores. Se trata més bien de que
hagas saber a tus hijos que pueden contar, una y otra vez, con tu presencia. Se
sentirdn a salvo cuando crean que hards todo lo posible para velar por su
seguridad, que te esforzards para ayudarlos a sentirse vistos cuando acudan a ti
y que cuando las cosas no salgan a su gusto estards ahi para consolarlos. El
efecto neurobioldgico de las cuatro condiciones es un cerebro integrado: un
sistema nervioso que sea resiliente y que no permanezca en estados de estrés
prolongadamente. Como consecuencia, los ninos pueden hacer frente a la vida



desde el supuesto de que se encuentran en una situacién segura, de que el amor
y las relaciones estardn presentes en sus vidas y serdn consistentes, y de que son
capaces de manejar los inevitables momentos dificiles de la vida, lo cual les
permite sentirse a salvo y a gusto en el mundo.

El efecto neurobiolégico de las cuatro condiciones es un cerebro
infegrado: un sistema nervioso que sea resiliente y que no permanezca en
estados de estrés prolongadamente. Como consecuencia, los nifios
pueden hacer frente a la vida desde el supuesto de que se encuentran en
una situacién segura, de que el amor y las relaciones estardn presentes en
sus vidas y serdn consistentes, y de que son capaces de manejar los
inevitables momentos dificiles de la vida, lo cual les permite sentirse a
salvo y a gusto en el mundo.

El apego seguro: la meta dltima

Como ves, el poder que subyace a la presencia es tal que los ninos se sienten
sistemdticamente seguros, vistos, consolados y a salvo. Pero hablemos con
claridad: la presencia no es el objetivo de la labor de ser padre. Mds bien es el
medio por el cual se avanza hacia el resultado deseado. El verdadero objetivo es
lo que llamamos «apego seguro». Eso es lo que queremos para nuestros hijos.
No hay nada mds importante que podamos hacer por ellos. El apego seguro
aumenta de por vida la satisfaccién y la felicidad de los nifios. Ademis,
optimiza su sentido de la identidad, la calidad de sus relaciones, su éxito
académico y profesional, e incluso el desarrollo de sus cerebros.

Hablemos en términos mds concretos. Sucesivos estudios han demostrado
que los ninos que disfrutan de un apego seguro tienen mds probabilidades de
desarrollar un gran nimero de ventajas.

Dedica un momento a echar un vistazo a la lista que verds a continuacién.
Cuando hablamos del apego seguro como meta ultima de la paternidad, se
debe en gran medida a esas caracteristicas. Dicho en términos sencillos, cuando
los nifios sienten apego seguro para con sus cuidadores tienen muchas mds
oportunidades de prosperar, en el colegio, en las relaciones y en la vida.

sY cdmo se desarrolla ese apego seguro en los hijos? Efectivamente: mediante
la presencia. Segin han demostrado reiteradamente los estudios cientificos,
uno de los mejores predictores de como serd un nino de mayor —con respecto a



muy diversos pardmetros— es el hecho de si cuentan o no con al menos una
persona que esté ahi para ellos y en sintonia con ellos, lo que nosotros hemos
llamado simplemente «estar presente» para ellos. Es todo muy sencillo (pero,
repetimos, no siempre fdcil): para mejorar las posibilidades de tus hijos de
lograr un desarrollo saludable y 6ptimo, lo dGnico que tienes que hacer es
ayudarlos a sentirse seguros, vistos, consolados y a salvo. Y para eso, solo tienes
que estar ahi para ellos —estar presente—, o sea, ser receptivo a quienes son,
proporciondndoles la experiencia de sentirse a salvo. Se podria considerar que
la presencia es una quinta condicién, que nos guia hacia las otras cuatro.

las VENTAJAS de un
APEGO SEGURO:

e MAYOR AUTOESTIMA o RELACIONES MEJORES Y MAS§ FELICES

« MEJOR REGULACION EMOCIONAL CON L0S PADRES Y L0S HERMANOS

« MAYOR EXITO ACADEMICO o MAYORES DOTES DE LIDERAZGO

o MAYOR CAPACIDAD PARA HACER UN MAYOR SENTIDO DE AUTONOMiA
FRENTE A LS MOMENTOS DE ESTRES RELACIONES SENTIMENTALES

« UN TRATO MAS POSITIVO CON $US CARACTERIZADAS POR UNA MAYOR
COMPANEROS DE PREESCOLAR (ONFIANZA Y UNA MENOR

o AMISTADES MAS ESTRECHAS EN LA HOSTILIDAD EN LA VIDA ADULTA
INFANCIA MEDIA o MAYOR COMPETENCIA SOCIAL EN

o UNA INTERACCION SOCIAL MAS GENERAL
EFICAZ EN LA ADOLESCENCIA « MAYOR CONFIANZA EN LA VIDA

Existen varias razones fundamentales por las que el apego seguro da lugar a



estos resultados positivos. En primer lugar, cuando estds presente para tus hijos,
ellos se sienten seguros y a salvo en general. Parten de una sensacién de arraigo
en el mundo, de modo que, incluso cuando las cosas no salen a su gusto, saben
que no pasa nada.

Una buena manera de verlo es pensando que el apego seguro sirve como
factor de mediacién cuando los nifios se enfrentan a obstdculos y frustraciones.
Un apego seguro no impedird que los ninos experimenten situaciones y
emociones negativas. Al fin y al cabo, estamos hablando de la vida. Van a sentir
dolor, ademds de decepcién, exasperacidn, insatisfaccién, etcétera. Tu misién
como progenitor 7o es impedir que experimenten contratiempos y fracasos,
sino proporcionarles los instrumentos y la resiliencia emocional que necesitan
para capear las tormentas de la vida, y después caminar a su lado a través de
esas tormentas.

Tu misién como progenitor no es impedir que experimenten
contratiempos y fracasos, sino proporcionarles los instrumentos y la
resiliencia emocional que necesitan para capear las tormentas de la vida,
y después caminar a su lado a través de esas tormentas.

Un apego seguro, pues, es como un elemento de proteccién emocional,
comparable a un casco de skateboarding. Llevar casco no evitard un accidente,
pero si se produce un percance, las consecuencias serdn muy distintas.

Anidlogamente, un nifio con apego seguro no se librard de las muchas
aflicciones y decepciones que acompafan el proceso de crecimiento. También
él puede sentirse rechazado cuando un amigo no lo invita a su fiesta de
cumpleanos. Y del mismo modo es posible que cuando se haga mayor, la
primera persona de la que se enamore le parta el corazén. Pero cuando se
enfrente a estas dificultades, tendrd los protectores emocionales necesarios para
sobrellevar el desplante a causa de la fiesta y superar el disgusto sin perder
permanentemente una sélida sensacién de si mismo.

Un apego seguro puede allanar las situaciones para los nifios,
especialmente para aquellos que se enfrentan a retos especiales, como las



experiencias vitales traumdticas, el estrés del entorno, los problemas de
desarrollo, médicos o genéticos, o las dificultades de aprendizaje.

Un apego seguro puede allanar las situaciones para los nifos, especialmente
para aquellos que se enfrentan a retos especiales, como las experiencias vitales
traumdticas, el estrés del entorno, los problemas de desarrollo, médicos o
genéticos, o las dificultades de aprendizaje.

SIN APEGO SEGUR.

APEGO SEGURO COMO ELEMENTO DE PROTECCION EMOCIONAL



Es un hecho que para ciertos ninos la vida puede ser mas dura, y acaso estos
tengan la sensacién de que estdn pedaleando continuamente cuesta arriba. No
estard a tu alcance eliminar la fuerza de la gravedad o suavizar la cuesta, pero si
eres capaz de proporcionar las cuatro condiciones mediante una presencia
sistemdtica, podrds al menos atenuar la pendiente para que el pedaleo no le
resulte tan arduo.

PARA ALGUNOS NINOS LA VIDA ES ESPECIALMENTE DURA.




PODEMOS FACILITARLES LAS COSAS CON NUESTRA PRESENCIA.

Como hemos dicho, no se trata de que retires del camino de tu hijo las muchas
dificultades a las que deba enfrentarse. Pero, con tu amor y tu presencia,
puedes allandrselo y facilitarle las cosas para que supere los obstdculos que se le
presenten. Asi aprenderd a estar presente para si mismo y a encontrar maneras
saludables de contar con el apoyo de los demds. Cuando las cosas se
compliquen, su resiliencia emocional interna lo ayudard a saber qué hacer.

Eso también es aplicable a la hora de tomar decisiones dificiles. A este
respecto, los resultados de las investigaciones son muy claros: lo que parecen
aptitudes personales internas —como la autoconciencia y la resiliencia
emocional- se desarrolla en realidad a partir de las interacciones
interpersonales de los nifios, a partir de sus relaciones con sus cuidadores y
otros a medida que crecen. Los nifios con apego seguro estdn mds capacitados
para regular sus emociones y tomar decisiones acertadas. Estin mds preparados
para prever las consecuencias de las cosas, tener en cuenta las perspectivas de
los demds y actuar de manera constructiva y beneficiosa, no perjudicial y
destructiva. Naturalmente, eso facilita las cosas al nifio y al progenitor, asi
como la relacién entre ambos.

Un dltimo motivo por el que el apego seguro da lugar a resultados tan
poderosos es que proporciona a los nifios lo que los investigadores del apego
denominan una «base en la que sentirse a salvo» desde la que explorar su



mundo. Les permite sentirse libres para salir y ver lo que hay mds alld del
horizonte. Como padres, no somos solo un refugio seguro; somos también una
plataforma de lanzamiento. Explicaremos este aspecto mds ampliamente en las
préximas pdginas. Con todo, la idea central es que, mediante el apego seguro,
los nifos pueden abordar el mundo con una mentalidad de cerebro afirmativo.
Son emocionalmente equilibrados, resilientes, perspicaces y empdticos. Pueden
exhibir todos estos atributos porque se sienten seguros y cémodos en el
mundo, porque en casa tienen una base en la que sentirse a salvo.

Los nifios con apego seguro estdn mds capacitados para regular sus
emociones y tomar decisiones acertadas. Estan mds preparados para
prever las consecuencias de las cosas, tener en cuenta las perspectivas de
los demds y actuar de manera constructiva y beneficiosa, no perjudicial y
destructiva. Naturalmente, eso facilita las cosas al nifio y al progenitor, asi
como la relacién entre ambos.

TENER CLARA TU PROPIA NARRACION

Para proporcionar esa base en la que sentirse a salvo, y todo lo que la
acompafa, nosotros, como padres, estaremos mejor equipados si logramos
saber quiénes somos: si somos «autoconscientes» y conocemos nuestra propia
narracién y la forma en que nuestra propia infancia nos ha hecho tal como
somos de adultos. Con esta verdad en mente, dedicaremos una parte
considerable de este libro a ayudarte a comprender tu propia narracién y
comprender el tipo de apego que recibiste de tus cuidadores. El principal
predictor de la medida en que los padres pueden proporcionar apego seguro y
estar presentes para sus hijos es si han reflexionado sobre sus propias
experiencias y hasta qué punto percibieron las cuatro condiciones en sus
cuidadores.

No estamos diciendo que los padres tengan que haber recibido un trato
adecuado de sus propios padres para proporcionar apego seguro a sus hijos.
Con respecto a esto, la ciencia nos transmite un claro mensaje, un mensaje de
esperanza, no de desesperacién: incluso si no recibimos apego seguro de
nuestros propios cuidadores, podemos proporciondrselo a nuestros hijos si
hemos reflexionado sobre la narracién de nuestro propio apego y le hemos



encontrado un sentido. jEsa es una estimulante noticia determinada por las
investigaciones!

Queremos hacer hincapié en lo siguiente: puedes proporcionar unos
cimientos estables y afectuosos a tu hijo incluso si no los recibiste de tus

padres.

Incluso si no recibimos apego seguro de nuestros propios cuidadores,
podemos proporciondrselo a nuestros hijos si hemos reflexionado sobre la
narracién de nuestro propio apego y le hemos encontrado un sentido.
Puedes proporcionar unos cimientos estables y afectuosos a tu hijo incluso
si no los recibiste de tus padres.

Con ese fin, el objetivo de gran parte de este libro es ayudarte a adquirir la
mayor claridad posible con respecto a la forma en que fuiste criado y en que
influyeron en ti tus relaciones. Cuando desarrolles lo que llamamos una
«narracién coherente» sobre tu pasado, podrds actuar de manera mucho mds
deliberada y sistemdtica como padre y ser mucho més eficaz en las formas en
que estds presente para tus hijos. Por tanto, a partir del préximo capitulo y a lo
largo de todo el libro, te daremos la oportunidad de analizar hasta qué punto te
has sentido seguro, visto, consolado y a salvo en tu propia vida. Con este
conocimiento mds profundo de tu propia narracién y tus experiencias, serds
mds capaz de proporcionar las cuatro condiciones a tus hijos. Eso significa que
puedes estar presente, enseguida y a menudo.

A este respecto, nuestro mensaje general es de esperanza. Trabajando a partir
de las investigaciones mds recientes en NBIP, neuroplasticidad y la teorfa del
apego, deseamos subrayar una mdxima inspiradora: la historia no determina el
destino. Podemos comprender nuestro pasado, y si lo comprendemos, no regird
nuestro presente y nuestro futuro. No tenemos que huir de nuestro pasado, ni
vivir esclavizados por él. Recuerda: cuando posas la atencién en algo, fluye la
activacién neural y aumenta la conexién neural. Nunca es demasiado tarde
para que le encuentres sentido a tu vida. Si lo consigues, puedes transformar no
solo tu relacién con tus hijos, sino también contigo mismo, puesto que de
hecho puede cambiar la forma en que se ha configurado tu cerebro.

Puedes ver este proceso como una sucesion de acontecimientos.



Recapitulando, consiste en lo siguiente: la meta tltima de la labor de los padres
es el apego seguro de nuestros hijos. Eso se logra mediante la presencia y la
creacién de las cuatro condiciones. Para eso es necesario que encontremos el
sentido de nuestras propias narraciones personales, la historia de nuestras
relaciones y nuestro apego. Asi pues, ahi es donde empieza todo: en la
comprensién de la clase de apego que recibimos de nuestros cuidadores. La
sucesion de los acontecimientos, pues, presenta este aspecto:
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Nos centramos sobre todo en la dindmica progenitor-hijo, pero queremos
insistir en una cuestién ya desde el principio: todas las ideas que examinemos
en los préximos capitulos son aplicables a cualquier relacién. Cuando somos
capaces de estar presentes para las personas que nos importan, nuestras
relaciones prosperan, nuestro cerebro es mds saludable y estd mds integrado y
nuestra vida tiene mds sentido.

HEMOS ESCRITO ESTE LIBRO PARA TI, SEA CUAL SEA EL MOMENTO EN QUE TE
HALLES COMO PROGENITOR

Como en nuestros libros anteriores —E/ cerebro del nirio, Disciplina sin
ldgrimas 'y El cerebro afirmativo del ninio—, aqui nos centramos en el cerebro del
nifo y en ofrecerte nuevas formas de pensar cudl es la mejor manera de
enriquecer la mente en desarrollo de tu hijo. Cada progenitor puede abordar
esta cuestion desde perspectivas distintas, y mientras escribfamos este libro,
tenfamos en mente a cuatro tipos de padres distintos.

El primer grupo se compone de aquellos preocupados y hasta obsesionados
por la necesidad de hacerlo mejor y ser mejores padres. Se atormentan por sus
errores y por las oportunidades perdidas con sus hijos. Se repiten «deberia»
hasta la saciedad, a veces en forma de lamentaciones («Deberia haber ensefado
inglés a mi hijo» o «No deberia haberme perdido aquella primera entrada del
decimocuarto partido de béisbol de la liga infantil»), y a veces en forma de
preocupaciones sobre el futuro («Deberifa llevarla més al centro de acogida para
hacer trabajo de voluntariado si no quiero que acabe siendo una nifia mimada»
o «Deberia dedicar mds tiempo a ensenarle lo que es la empatia mientras vamos



en el coche para que de adulto sea mds amable»). Y lo peor de todo es que estos
padres se castigan cuando cometen errores con sus hijos, repitiéndose sin cesar
alguna versién de «Deberia hacerlo mejor».

sTe suena de algo? Si es asi, nuestro mensaje es de consuelo: lo estds haciendo
bien. Estds presente. Eso es lo que importa. No tienes que ser perfecto; no
puedes. Todos aprendemos a lo largo de la vida. Basta con que estés ahi para
tus hijos. Quiérelos. Utiliza los momentos de disciplina como oportunidades
para ensefar y crear aptitudes. Modela la amabilidad, el respeto y el cuidado de
uno mismo. Disctlpate cuando pierdas una oportunidad de conectar o metas
la pata de otra manera. Ellos no necesitan todas las ventajas, ni necesitan un
superpadre. Solo te necesitan a ti: auténtico, defectuoso y plenamente presente.
Si eres uno de esos padres, nuestro mensaje es que no seas tan duro contigo
mismo.

Lo estés haciendo bien. Estds presente. Eso es lo que importa. No tienes
que ser perfecto; no puedes. Todos aprendemos a lo largo de la vida.
Basta con que estés ahi para tus hijos. Quiérelos. Utiliza los momentos de
disciplina como oportunidades para ensefiar y crear aptitudes. Modela la
amabilidad, el respeto y el cuidado de uno mismo. Discilpate cuando
pierdas una oportunidad de conectar o metas la pata de otra manera.
Ellos no necesitan todas las ventajas, ni necesitan un superpadre. Solo te
necesitan a ti: auténtico, defectuoso y plenamente presente.

También nos dirigimos a los padres que tienen un hijo con dificultades, que
se porta mal o que atraviesa una crisis. Esos padres sencillamente se preguntan
cémo tratar a su hijo, cémo abordar los abrumadores retos a los que se
enfrentan a diario. Si te encuentras problemas como estos, estar presente te
ayudard a tomar conciencia de las cosas fundamentales y mds importantes que
necesitas hacer por ese nifno. Como en nuestros otros libros, propondremos
estrategias especificas y prdcticas que puedan ayudar a un nifio que pide a
gritos amor y apoyo.

En tercer lugar, nos dirigimos a los padres nuevos o futuros que se sienten del
todo perdidos y abrumados ante la idea de guiar a un hijo por la infancia y la
adolescencia. Si perteneces a esta categoria, las teorias y estrategias claras y
précticas que examinamos no solo te proporcionardn una filosofia amplia sobre



la manera de abordar la paternidad primeriza, sino también pasos concretos y
precisos que te ayuden a interactuar con tus hijos de manera afectuosa e
intencionada. Puedes incluso concebir este libro como una guia para
principiantes sobre la educacién de los hijos, que te ayudard a centrarte en lo
que es mds importante en tu nuevo y apasionante (y si, a menudo pavoroso)
viaje.

Por dltimo, nos dirigimos especificamente al creciente nimero de padres que
estdn cada vez menos presentes en las vidas de sus hijos. A veces eso se debe a
las largas jornadas de trabajo y a las multiples exigencias de la familia moderna.
Aunque, por otro lado, debido a que las pantallas ocupan una parte mayor de
nuestro tiempo, los padres permiten cada vez mds que sus dispositivos acaparen
la atencién que anteriormente habrian dedicado a sus hijos, con lo que
disminuyen drdsticamente las oportunidades de interaccién paternofilial.

Nuestro mensaje sobre la presencia aborda este fenémeno frontalmente, sin
juzgarlo ni culpabilizar. Nos hallamos ante una realidad evidente: vivimos en
un mundo lleno de dispositivos, y el genio ya ha salido de la botella. Las
pantallas forman una parte integrante y util de nuestro mundo, y la electrénica
proporciona grandes ventajas con las que todos contamos y de las que todos
disfrutamos. No decimos lo contrario. (Muchos estdn leyendo ahora mismo
este libro en una pantalla, ;y desde luego no vemos ningln inconveniente en
eso!) Pero si nos preocupa que los dispositivos impidan a los padres estar
presentes en la vida de sus hijos. Eso se convierte en un problema cuando estos
estdn fisicamente presentes, pero en absoluto implicados, es decir, no
verdaderamente presentes. Asi pues, en las préximas pdginas expondremos
enfoques realistas e intencionados de coémo pasar tiempo con los hijos.

Sea cual sea la categoria en la que encajas, queremos ofrecerte esperanza y
orientacién en tu busqueda de un camino para llegar a ser el padre que deseas
ser, y por tanto ayudar a tus hijos a convertirse en adultos que lleven vidas
ricas, significativas y conectadas.

Por cierto, estamos siempre hablando de padres, pero somos muy conscientes
de que hoy dia muchos abuelos y otros cuidadores ayudan a criar a los nifios.
Todo lo que aqui decimos es aplicable también a esas relaciones. Ademds,
admiramos enormemente a los numerosos educadores y profesionales de la
salud que apoyan la labor de los padres y otros cuidadores, y los hemos tenido
en cuenta al exponer los principios y perspectivas que pueden guiar su labor y
explicar los recursos que pueden recomendar a los padres preocupados que



acuden a sus despachos.

Quienquiera que seas, y sea cual sea el motivo que te ha llevado a elegir este
libro, debes saber lo mucho que valoramos que nos hayas incluido en este viaje
cuya meta es mejorar la vida de los nifios a quienes quieres. Solo con leer estas
paginas, estds dando un gran paso en el esfuerzo de ofrecer tu presencia. Y a eso
se reduce todo.



*
Capitulo 2
¢Por qué algunos padres estan presentes y otros no?
INTRODUCCION A LA TEORIA DEL APEGO

aE n qué consiste ser un buen padre?

Si hacemos esta pregunta a la gente, obtendremos respuestas muy diversas.
Para algunos, lo importante serd la experiencia de una persona con sus propios
padres; para otros, serd el nivel de conocimientos de esa persona, especialmente
con respecto a las filosofias de la labor de ser padres. Algunos podrian subrayar
el papel de la educacién religiosa de los padres, o su nivel ético y moral, o sus
esfuerzos para ser consecuentes, amables, pacientes, etcétera.

Indudablemente, todos estos factores pueden influir en nuestra labor de
padres. Pero, como hemos explicado en el capitulo 1, décadas de rigurosa
investigacién aportan una respuesta concreta a esa pregunta, y es
profundamente esperanzadora. Si queremos saber por qué a los nifios les va
bien en la vida (desde un punto de vista emocional, relacional, social,
educativo, etcétera), debemos examinar si han desarrollado un apego seguro
con al menos un cuidador que esté presente para ellos sistemdticamente. Y el
mejor predictor para saber si los cuidadores pueden proporcionar esa clase de
apego seguro es que tengan lo que podria llamarse sencillamente «presencia
parental». Los padres con presencia han reflexionado sobre su propia narracién
y su historial de apego y les han encontrado un sentido. Incluso si ese historial
fue problemdtico, encontrar sentido a la vida capacita a los padres para
comprender la presencia con una conciencia abierta y receptiva que les permite
estar ahi para sus hijos de manera fiable.

;Que conduce a los nifios a un eéxito profundo y duradero?
Un apeqo sequro a un cuidador que esté presente,

+(0mo proporcionamos ese apeqo sequro?
En primer lugar, desarrollando una narracion coherente



que dé sentido a las experiencias de la primera etapa
de nuestra vida.

Dicho de manera mds sencilla, es mds probable que los nifios acaben siendo
resilientes, afectuosos y fuertes cuando perciben la presencia de los padres. No
tenemos que ser perfectos, pero nuestra manera de estar presentes (o no estarlo)
influye en las personas en que se convertirin nuestros hijos y en cémo se
configurardn sus cerebros.

Naturalmente hay otros factores —sucesos aleatorios, rasgos de temperamento
innatos, vulnerabilidades heredadas— que no podemos cambiar, y eso también
incide en el desarrollo de nuestros hijos. Pero en lo concerniente a lo que
podemos hacer para moldear el crecimiento de nuestros hijos, las investigaciones
son sblidas. Los padres que estdn presentes son aquellos que han dado sentido a
las experiencias de su propia vida, creando una «narracién coherente» y siendo
capaces de ofrecer presencia parental tanto interna como externa.
Internamente, llegamos a comprender cémo ha dado forma el pasado a quienes
somos en el presente de un modo que nos libera para ser lo que queremos ser
ahora y en el futuro. Y externamente, aprendemos cémo tener una conciencia
abierta y receptiva —tener presencia parental— a fin de que nuestro hijo se sienta
sentido, comprendido y conectado a nosotros. Dar sentido y tener presencia:
en eso consiste estar presente. Y por ahi empezaremos, ayuddndote a plantearte
en qué medida has dado sentido a tus experiencias con tus propios padres y
puedes estar presente en la vida de tus hijos.

sHasta qué punto has reflexionado sobre cémo han influido las experiencias
de tu infancia en tu propio desarrollo, prediciendo e influyendo asi en la forma
en que interactdas con tus hijos? ;Cémo crees que la primera etapa de tu vida
familiar incidié/repercuti6é en las formas en que se desarrollé tu cerebro en
respuesta a esas experiencias, o bien directamente, o bien por cémo tuviste que
aprender a adaptarte, o quizd incluso a sobrevivir ante sucesos
dificiles/conflictivos?

Dar sentido y tener presencia: en eso consiste estar presente. Y por ahi
empezaremos, ayuddndote a plantearte en qué medida has dado sentido
a tus experiencias con tus propios padres y puedes estar presente en la
vida de tus hijos.



Lo bueno es que, si estds dispuesto a realizar esa labor, la ciencia puede
ayudarte a entender tu propio historial de apego. Es mds, incluso si no has
recibido una educacién éptima —debido a la ausencia de tus padres, sus dngulos
muertos, sus malos tratos, o cualquier otra razén—, tu estrategia del apego no es
inalterable. La historia no es el destino.

sHasta qué punto has reflexionado sobre cémo han influido las
experiencias de tu infancia en tu propio desarrollo, prediciendo e
influyendo asi en la forma en que interactias con tus hijos?

Aunque tus padres no estuvieran presentes para ti, o lo estuvieran solo a
veces, o se comportaran de forma temible y dafina, td puedes estar ahi para tus
propios hijos de manera saludable y constructiva. Pero quizd tengas que hacer
algln esfuerzo para reflexionar sobre tu propio historial de apego y determinar
la clase de apego que quieres proporcionar a tus hijos. En realidad, puedes
elegir hasta qué punto estar presente para tus hijos, y si, puedes desarrollar tu
propia capacidad para estar presente examinando tu historial y dindole sentido
para ti.

La historia NO es el destino. Al dar sentido a tu propia narracion, puedes
convertirte en [a clase de padre que quieres ser, independientemente de
como te criaron tus padres,

LA TEORIA DEL APEGO BASICA: QUE SIGNIFICA PARA TI COMO PROGENITOR
Empecemos por introducir los principios basicos de la teorfa del apego. Si has
leido nuestros otros libros, ya conoces algunas de las nociones esenciales. En el
resto de esta obra abarcaremos esos rudimentos y complementaremos lo que ya
hemos dicho antes. La teoria del apego sigue expandiéndose a medida que la
nueva informacién —de dmbitos como la teoria de la evolucién, la genética y la
epigenética— refuerza sus principios fundamentales. En las préximas pdginas
introduciremos nuevas formas de pensar en la identidad y las relaciones, y



aplicaremos esa informacién a los conceptos introducidos en el capitulo
anterior. Creemos que lo encontrards tan fascinante como nosotros, y
conflamos en que esclarezca tus propias experiencias, tanto con tus padres
como con tus hijos.

Los conocimientos que hemos adquirido de la teoria del apego en las Gltimas
décadas han afectado profundamente la manera de entender la paternidad y el
desarrollo infantil. Dan recibi6 una beca de investigacién del Instituto
Nacional de Salud Mental para estudiar el apego antes de dirigir el programa
de formacién clinica en psiquiatria infantil y juvenil en UCLA, y Tina, en la
investigacién que llevé a cabo durante su doctorado y después, se ha centrado
en esta teoria y en sus aplicaciones prdcticas desde la perspectiva de la
neurobiologfa interpersonal. El fundamento cientifico de esta especialidad es
solido y fiable y tiene profundas consecuencias en nuestra manera de aplicar
sus constataciones en un amplio espectro de culturas y situaciones familiares
para optimizar el desarrollo de los nifos. Afortunadamente, hoy dia la
informacién no es ya tan desconocida como en el pasado reciente.

Dicho en pocas palabras: los nifios que forman vinculos fuertes —apego
seguro— con sus padres a muy temprana edad llevan vidas mucho mis felices y
satisfactorias. Estos vinculos de apego se forman cuando los padres atienden las
necesidades de sus hijos y los reconfortan de manera fiable, como al cogerlos
cuando lloran o abrazarlos y tranquilizarlos cuando estdn alterados. Cuando los
nifos experimentan este tipo de comportamiento y conexién fiables, disponen
de la libertad de aprender y desarrollarse sin tener que utilizar la atencién o la
energia para sobrevivir o para mantenerse en un estado hipervigilante, alertas a
ligeros cambios en su entorno o en sus cuidadores.

Al nacer, todos tenemos el impulso innato de conectar, y cuando se establece
esa conexiéon de manera fiable y se llevan a cabo reparaciones en respuesta a
rupturas relacionales, el cerebro puede crecer de manera éptima. Cuando los
nifos disfrutan de un apego seguro con su cuidador principal, estas
experiencias previsibles y, por tanto, fiables reducen sus niveles de estrés y les
permiten desarrollar la seguridad en si mismos y, en ultimo extremo, la
independencia. Aprenden a gestionar sus propios sentimientos y conductas, lo
que les permite madurar.

Cuando los nifos disfrutan de un apego seguro con su cuidador



principal, estas experiencias previsibles y, por tanto, fiables reducen sus
niveles de estrés y les permiten desarrollar la seguridad en si mismos y, en
0ltimo extremo, la independencia. Aprenden a gestionar sus propios
sentimientos y conductas, lo que les permite madurar.

Ya sabemos que puede parecer asombroso, pero es asombrosamente cierto:
aprendemos a convertirnos en quiénes somos ¢ incluso a sazber quiénes somos
por la manera en que experimentamos la conexién con nuestra figura de apego.
Lo que quizd consideres una experiencia privada, personal e interna, como
percibir tus emociones y regularlas o ser consciente de tus recuerdos sobre
ciertos sucesos, surge en realidad de tus relaciones sociales con otras personas
importantes de tu vida. Somos seres profundamente sociales. Y nuestras
conexiones relacionales configuran nuestras conexiones neurales internas. Con
esta manera interpersonal de configurar lo personal interno, la mente del nino se
desarrolla. (Ya hablaremos largamente de esto mds adelante.) Por eso un apego
seguro puede ser tan importante en lo que se refiere a su incidencia en un
desarrollo saludable.

Por otro lado, cuando no se establece este tipo de vinculo, los nifos no
aprenden esas lecciones y aptitudes esenciales, con lo que quedan expuestos a
toda clase de problemas: agresividad, falta de respeto, hiperactividad, desarrollo
deficiente del lenguaje, funcién ejecutiva débil e incluso una resiliencia menor
ante problemas sistémicos, como la pobreza, la inestabilidad familiar o el estrés
y la depresién de los padres.

Parece légico, ;no? A los nifios que se sienten queridos y apoyados, que
pueden contar con la presencia fisica y emocional de sus padres, les ird mejor
en la vida. De hecho, incluso si un progenitor no estd presente pero otro
cuidador proporciona la clase de constancia y previsibilidad que un nifo
necesita, ese nifio recibird muchos de los beneficios derivados del apego seguro.

Los conocimientos cientificos que subyacen a esta realidad fundamental son
fascinantes, y relativamente sencillos de comprender. Queremos darte a
conocer algunos de sus elementos basicos y mostrarte lo poderosos que pueden
ser para ayudarte a entenderte a ti mismo y a entender las interacciones con tus
hijos. Para empezar, examinaremos una innovadora investigacién que dio inicio
a una nueva forma de concebir el desarrollo. Por cierto, si te interesa ahondar
mds en los aspectos cientificos de lo que estamos tratando aqui, echa una



hojeada al libro de Dan La mente en desarrollo: cémo interactiian las relaciones y
el cerebro para modelar nuestro ser. Va por la tercera edicién y analiza miles de
estudios cientificos que respaldan las conclusiones de estas y otras
investigaciones en las que nos hemos basado a lo largo de todo este libro.

Antes de seguir adelante queremos hacer una observacién: hemos procurado
que las explicaciones que vienen a continuacién sean lo mds claras y concisas
posible (manteniéndonos siempre fieles a la informacién cientifica) para que
pueda entenderlas cualquier lego en la materia. Te animamos a leer el resto del
capitulo si deseas comprender los elementos bdsicos de la teorfa del apego a un
nivel mds profundo. No obstante, si no te interesan mucho los detalles
cientificos, puedes pasar con entera libertad al capitulo 3, en el que
presentamos las ramificaciones mds practicas de todo lo que analizamos aqui.

LA TEORIA DEL APEGO Y EL EXPERIMENTO DE LA SITUACION EXTRANA

En la década de 1960, los cientificos desarrollaron una prueba fascinante y
reveladora a la que sometian al cuidador y al nifio a partir del momento en que
este cumplia su primer ano. A lo largo de ese primer afo en la vida del nifo,
observadores expertos lo visitaban en su casa para evaluar las interacciones
madre-nifo utilizando una escala de medicién estdndar. Después, pasado ese
afo, cada pareja madre-nifio se sometia a un experimento que duraba unos
veinte minutos en una habitacién. Esta prueba se conoce como la «situacién
extrafa para el nifio», porque se centra en lo que ocurre cuando los bebés se
separan de sus madres y se encuentran en una «situacién extrafia»: en una
habitacién ajena, con desconocidos o solos. Observando las reacciones de los
nifos en la estresante situacién de ver que sus madres salian de la habitacién y
en especial sus respuestas cuando las madres volvian, los investigadores
descubrieron que podian obtener mucha informacién sobre el sistema de apego
de los bebés: la forma en que conectaban con sus principales cuidadores y en
que utilizaban esa relacién como «base en la que sentirse a salvo».

En los miles de veces que estos estudios se han repetido en distintas culturas,
hemos constatado que la clave de la evaluacién relacional es el momento de la
reunién: cémo recibe el nifo a la madre a su regreso, la prontitud con que el
nifo se calma cuando se lo consuela y cudnto tarda el nifio en volver a jugar
con los juguetes de la habitacién. (M4s adelante, estos mismos experimentos se
realizaron con los padres, y los resultados generales fueron los mismos, asi que
podemos afirmar que esta es una evaluacién de la relacién nifo-cuidador.) Los



bebés con un apego seguro —lo que significa que la relacién con ese progenitor
es segura— presentan claras sefales de echar de menos a su madre cuando esta
abandona la habitacién, la reciben activamente a su regreso, y después, al
comprobar que la madre se queda en la habitacidn, enseguida se tranquilizan y
vuelven a sus juguetes y actividades.

Los bebés con un apego seguro —lo que significa que la relacién con
ese progenitor es segura— presentan claras sefales de echar de menos a
su madre cuando esta abandona la habitacién, la reciben activamente a

su regreso, y después, al comprobar que la madre se queda en la

habitacién, enseguida se tranquilizan y vuelven a sus juguetes y
actividades.

No es de extranar que los investigadores observaran que los nifios con apego
seguro eran aquellos cuyos padres, en las visitas de observacién previas en las
casas, se mostraban sensibles, respondian a los intentos de conexién y podian
interpretar las indicaciones de sus hijos y satisfacer sistemdticamente sus
necesidades. En otras palabras, el cuidador recibia las senales del nifio, entendia
su significado desde el punto de vista de la experiencia interna del nino —la
mente que subyacia al comportamiento del nifio— y luego respondia de una
manera previsible, oportuna, sensible y eficaz.

;Con qué frecuencia se da este apego seguro? Los investigadores que ponen
en practica el paradigma de la situacién extrafia observan sistemdticamente que
alrededor de dos tercios de los nifios experimentan un apego seguro para con
sus principales cuidadores. No tienen padres perfectos (sea lo que sea eso), pero
tienen padres que estdn presentes para ellos de manera sistemdtica cuando los
necesitan, y eso produce un apego seguro.



LA SITUACION EXTRANA - REUNION: APEGO SEGURO

En 12 base.

El otro tercio de los nifios presentan lo que se denomina apego inseguro con su
cuidador principal, y se dividen en tres grupos. Al leer las siguientes
descripciones, ten en cuenta un detalle: estos grupos tienen que ver con una
relacién y cémo se adapta el nifno a esa relacién; 7o constituyen una medicién
exclusivamente del nifo.

Los ninos del primer grupo con apego inseguro, al observarlos en la situacién
extraia, exhiben lo que se conoce como apego evitativo. Cuando la madre los
deja solos, centran toda su atencién en los juguetes de la habitacién. De hecho,
précticamente no exteriorizan angustia ni ira cuando su madre se marcha, y no
le hacen caso o incluso la eluden cuando vuelve.

Como quizd sospeches, en las observaciones en las casas de los nifos con
apego evitativo se advierte que los padres parecen indiferentes o insensibles a
las sefales y las necesidades de los nifios. Atienden las necesidades fisicas y les



proporcionan juguetes y actividades, pero pasan por alto sus necesidades
emocionales. Como consecuencia, los nifos desarrollan la capacidad de
minimizar la expresién externa de sus necesidades de apego incluso cuando
experimentan un malestar fisiolégico interno. La necesidad de que el cuidador
perciba y consuele el estado interno o las emociones del nifio parece «quedar
enterrada». En otras palabras, el bebé se adapta al hecho de que sus necesidades
relacionales humanas bdsicas no queden satisfechas. En la interaccién con un
progenitor con el que el nifio ha desarrollado un apego evitativo, incluso se
resta importancia a las senales de angustia, por lo que el nifo llega a la
conclusién de que al progenitor no le interesa su malestar y, por tanto, si se
limita a no mostrar su disgusto, obtendrd una respuesta mejor o simplemente
no malgastard su energia ni experimentard frustracién. En esencia, estos nifios
se adaptan a esa clase de relacién mediante lo que se conoce como evitacién
conductual: sobrellevan la falta de sintonia de su progenitor pensando que, a
efectos practicos, les da igual si su madre estd o no en la habitacién.

Un nifio puede tener un apego evitativo en su relacién con un progenitor
y, aun asi, disfrutar de un apego seguro, junto con los beneficios
correspondientes, con otro cuidador.

A propésito, por si te lo estds preguntando, esta estrategia del apego se
vincula especificamente al historial relacional de las interacciones con ese
progenitor en concreto, y cuando se evalia el apego con otros cuidadores, se
observa que es una estrategia del todo independiente. En efecto, un nifio puede
tener un apego evitativo en su relacién con un progenitor y, aun asi, disfrutar
de un apego seguro, junto con los beneficios correspondientes, con otro
cuidador.



LA SITUACION EXTRANA — REENCUENTRO: APEGO EVITATIVO

No hace caso a la madre.
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Los ninos del segundo grupo de apego inseguro presentan lo que se llama apego
ambivalente. En este caso, los padres no muestran a sus hijos sistemdticamente
ni cuidados ni sintonia, ni indiferencia ni insensibilidad. Lo que caracteriza los
primeros afos de la vida de estos nifos es la inconsistencia de los padres.
Tienen progenitores que unas veces sintonizan, manifiestan sensibilidad y
responden, y otras no. Por consiguiente, la relacién de apego genera en estos
nifos una ansiedad y una ambivalencia considerables en cuanto a la posibilidad
de confiar en esos progenitores.



LA SITUACION EXTRANA = REENCUENTRO: APEGO AMBIVALENTE

No se tranquiliza, ni siquiera en brazos de la madre.

En la situacién extrafia, por ejemplo, el nifio con apego ambivalente no se
consuela ni cuando su madre lo deja ni cuando regresa. En lugar de volver a los
juguetes como harfa un nifio con apego seguro, se aferra a su madre con
preocupacién o incluso desesperacion. Parece no confiar en obtener cuidados y
consuelo fiables en esa relacién; como consecuencia, ni siquiera el contacto
fisico con la madre le proporciona una sensacién de alivio.



LA SITUACION EXTRANA = REENCUENTRO: APEGO DESORGANIZADO

fe acerca a la madre.
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El historial de inconsistencia crea una sensacién interna de confusién, y la
presencia de la madre, cuando regresa, parece activar este estado de ansiedad e
incertidumbre. En tanto que el nifio con apego evitativo analizado
anteriormente aparta su atencién de la relacién y a menudo la centra
exclusivamente en los juguetes, minimizando asi la activacién del sistema de
apego y sus peticiones de conexidén, el nifio con apego ambivalente teme
apartar la atencién de su madre por miedo a que ella se marche cuando él no
mira, y de este modo maximiza el sistema de apego.

El tercer tipo de apego inseguro, el que causa mds angustia, es el apego
desorganizado. En este, el nifo tiene dificultades para decidir cémo responder
cuando la madre vuelve a la habitacién y, como consecuencia, presenta un
comportamiento desorganizado, desordenado o caético. El nifo puede
mostrarse aterrorizado, luego aproximarse a la madre, luego alejarse, luego
tirarse al suelo, indefenso, y llorar, luego quedarse inmévil. Incluso puede



ocurrir que el nifio se aferre a la madre y simultineamente haga ademdn de
apartarse.

El apego desorganizado se produce cuando los niflos notan una severa falta de
sintonia con sus padres, cuando los padres dan miedo y/o cuando los propios
padres estdn asustados. A diferencia de los nifos con los otros tipos de apego,
que desarrollan modelos organizados —seguros o inseguros— para responder a
un cuidador sensible, desconectado o inconsistente y tratar con él, aqui el nifno
no logra encontrar una manera consistente o eficaz para sobrellevar la angustia
inducida por un cuidador que a veces le causa terror.

EQUE TIENEN QUE VER LOS MODELOS DE APEGO EN LA INFANCIA
CON NUESTRA MANERA DE EJERCER LA PATERNIDAD?

A lo largo de mds de un tercio de siglo se ha hecho el seguimiento de muchos
de los nifios que participaron inicialmente en el experimento de la situacién
extrafia para el nifo. Es increible, ;verdad? Los nifios observados cuando eran
bebés son ahora adultos, muchos ya padres. Eso significa que, basindonos en
esta investigacién de seguimiento longitudinal, podemos saber cémo han
incidido las experiencias infantiles de esos participantes en sus tendencias
relacionales en la vida adulta. Los investigadores han descubierto con interés
que en su vida adulta, la gran mayoria de esos nifios, a pesar de las influencias
recibidas y las experiencias vividas en la infancia, continuaban en la misma
categoria de apego: seguro, inseguro-evitativo, inseguro-ambivalente o
inseguro-desorganizado. Muchos de aquellos que de mayores han pasado a otra
categoria experimentaron modificaciones en sus mundos relacionales que los
ayudaron a comprender los cambios en su apego.

Los tedricos del apego han concebido nombres para los modelos adultos de
apego que se corresponden con esos otros modelos de la infancia. Mientras
analizamos cada uno de ellos, observa cudl se asemeja mds a tus propias
experiencias. Piensa en tu historial de apego en la infancia y en cémo se ha
desarrollado hasta llegar a la edad adulta. También puedes utilizar esa
informacién para entender mejor a tu pareja, asi como a tus amigos. Incluso
puedes tomarla en consideracién cuando elijas un canguro u otros cuidadores,
o el colegio de tus hijos si es que tienes la opcién.

Un detalle importante que debes tener presente mientras leas sobre estas
categorias: la mayoria de nosotros poseemos, en cierta medida, distintas facetas
de los varios modelos de apego. Puede que identifiques partes de ti en una



categoria y luego reconozcas que también encajas en otro modelo. La gente no
suele ajustarse limpia y claramente a una sola categoria. Pero lo mds probable es
que, al leer las descripciones siguientes, te identifiques con un modelo de apego
por encima de los demds.

La gente no suele ajustarse limpia y claramente a una sola categoria.
Pero lo mds probable es que, al leer las descripciones siguientes, te
identifiques con un modelo de apego por encima de los demds.

Apego seguro y libre

Ciertos ninos, de adultos, tienen la suerte en general de disfrutar de buenas
relaciones, sentirse respetados por sus iguales, realizar su potencial intelectual y
regular bien sus emociones. Los investigadores del apego han definido esta
versién adulta del apego seguro como apego libre. Debido al amor y la atencién
sistemdticos que recibieron en la infancia, estos individuos llegan a la edad
adulta con una autonomia sin restricciones y autodirigida en la que gozan de la
libertad de examinar y entender su pasado, de ser ellos mismos en el presente y
de perseguir sus suefos y deseos en el futuro. Por tanto, un modelo de
adaptacién a una relacién de apego se convierte en el medio por el cual el
individuo aprende a regular sus emociones, su pensamiento, su memoria, su
autoconocimiento y la capacidad para establecer relaciones interpersonales
mutuamente gratificantes. Las conclusiones cientificas son muy claras:
desarrollamos la inteligencia emocional y social a través de la seguridad en
nuestras relaciones de apego.

Los nifios con modelos relacionales seguros son aquellos cuyas peticiones de
conexién son atendidas con sensibilidad, y cuando inevitablemente se
producen rupturas, estas se reparan. Sus padres perciben, saben interpretar y
responden a sus necesidades. Estdn presentes para ellos. Pongamos por caso que
un bebé de cuatro meses se echa a llorar. Su padre lo oye, deja lo que estd
haciendo, lo coge en brazos y pregunta: «;Tienes hambre?». Acto seguido, le da
el biberén con ternura.

Se han percibido y atendido sus senales de angustia. El padre ha interpretado
lo que el bebé necesitaba y ha respondido eficaz, oportuna y afectuosamente.
Los nifios que tienen la suerte de contar con progenitores atentos se sienten



conectados y protegidos, sobre todo en momentos de necesidad emocional, lo
que crea sentimientos de seguridad y una base en la que sentirse a salvo desde
la que explorar el mundo.

Una paternidad en sintonia da lugar a un apego sequro.

Asi pues, jes de extrafar que esos nifos lleguen a ser adultos que, gracias a su
historial de apego seguro, pueden ir por la vida con menos tropiezos,
superando sus muchas dificultades y decepciones y disfrutando de los
momentos hermosos? Estos adultos valoran las relaciones, se comunican bien y
muestran empatia con los demds, pero a la vez son independientes y
autosuficientes. Son resilientes ante el estrés y pueden regular sus emociones y
sus cuerpos, ademds de conocer su propia mente y su conducta. En
consecuencia, estdn dispuestos a ofrecer su presencia y son capaces de hacerlo
cuando sus propios hijos los necesitan, tal como hizo el padre con su bebé
hambriento de cuatro meses.

Para orientarte con los diversos términos que introducimos en este capitulo,
elaboraremos una tabla a medida que avancemos, afiadiendo los términos

nuevos.
Modelo de | Tendencias de los padres Suposiciones configuradas del
apego nifno

infantil




Seguro Modelo de apego seguro: sensible, | Mi padre no es perfecto, pero sé que
en sintonfa, responde a la|vela por mi seguridad. Si necesito
peticién de conexién del bebé; | algo, se dard cuenta y responderd
capaz de interpretar las senales | con rapidez y sensibilidad. Puedo
del nifo y satisfacer | confiar en que otras personas
previsiblemente sus necesidades. | también lo hagan. Mi experiencia
El progenitor «estd presente» de |interior es real y merece ser
manera fiable para el nifo. expresada y respetada.

Inseguro:

evitativo

Inseguro:

ambivalente

Inseguro:

desorganizado

APEGO EVITATIVO Y DESDENOSO

Obviamente, no todo el mundo ha nacido en una familia que le proporcione
experiencias de apego seguro. Los nifios con uno de los tres modelos de apego
inseguro de adultos suelen desarrollar relaciones que, en mayor o menor
medida, se caracterizan por el caos, la rigidez, o lo uno y lo otro.

Los nifios con el primer tipo de apego inseguro, el apego evitativo, suelen
convertirse en adultos que tienen dificultades para conectar no solo con los
demis, sino también con su paisaje interno. A menudo no son conscientes de
sus emociones o no estdn dispuestos a hacerles frente, y les cuesta conectar con
las mentes y emociones de las personas con las que se relacionan. Evitan
rigidamente tratar con el pasado, sus emociones y la cercania en las relaciones.
Y esto coincide con sus experiencias de la infancia. De nifos, sus cuidadores
pasaron por alto en gran medida sus necesidades emocionales, asi que, para
ellos, aprender a desdefar sus sentimientos fue simplemente una estrategia de
supervivencia, la base para un modelo de apego adquirido.

Imagina una situacién distinta para el bebé de cuatro meses que hemos
mencionado antes. En esta ocasién, llora, pero su padre tarda un rato en darse
cuenta, ya que sencillamente desdefa sus llamadas y sigue leyendo su libro.
Después, cuando por fin responde, estd irritado por la interrupcién. Sumido en
un estado de frustracién, cambia el panal al bebé y, malhumorado, vuelve a
dejarlo en el parque, pero el bebé sigue quejandose. El padre, mds exasperado



aun, lo coloca en la cuna, pensando que debe de estar cansado. El bebé sigue
llorando y quejdndose, y por fin el padre, cuando su hijo ha pasado hambre
durante una hora, le da el biberén.

sQué aprende el bebé de interacciones repetidas como esta, en la que la
respuesta de su padre a su llanto es tan tardia y ajena a lo que realmente siente
y necesita en ese momento? Que su padre no interpreta muy bien las senales,
que no lo escucha ni lo entiende. Cuando el padre es incapaz de prestar
atencién sistemdticamente a sus indicaciones de comunicacién, el bebé
aprende, sin equivocarse, que su padre no estd a su disposicién para satisfacer
sus necesidades o conectar con él emocionalmente. Con el tiempo, puede que
llegue a la conclusién de que nadie lo entiende realmente a un nivel profundo,
que su padre no ve su mente y que no puede contar con los demds para que se
interesen en sus necesidades y emociones. Al final, para adaptarse a su entorno,
y obtener la mejor respuesta de su cuidador, también se configurard para evitar
y desdenar las emociones y la importancia de las relaciones. En otras palabras,
las relaciones no fueron dtiles en el pasado, ;por qué, pues, habria de confiar en
ellas de un modo significativo en el futuro?

La paternidad indiferente lleva al apeqo insequro evitativo.

Concédenos un momento para exponer algunos de los conceptos
neurocientificos en los que se basa la forma en que un cerebro infantil se
adapta de este modo y aprende a negar las emociones. En nuestras otras obras
hemos explicado que el cerebro puede verse como una casa con una planta
superior y una planta inferior, cada una de las cuales tiene asignadas distintas



capacidades y responsabilidades. El cerebro inferior se compone del tronco
cerebral y las partes fisicamente inferiores del cerebro, incluido el sistema
limbico, que controla las emociones y los impulsos. Ese cerebro inferior es el
origen de los procesos mds primitivos e instintivos, como las funciones
corporales bésicas, los impulsos innatos y los sentimientos intensos. El cerebro
superior, en contraste, se compone de la corteza prefrontal y las otras partes
superiores del cerebro. Es la parte mds evolucionada, responsable del
pensamiento de orden superior que guarda relacién con tareas como la
imaginacién, la toma de decisiones, la empatia, las percepciones personales y la
moralidad.
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Por tanto, una manera de explicar cémo el aprendizaje da forma al cerebro es la
siguiente: las necesidades internas de conexién del nifo —que residen en el
cerebro inferior mds primitivo- quedan tan insatisfechas debido al apego
evitativo que el cerebro aprende a anular esas senales internas para que no las
perciba el cerebro superior. A modo de medida defensiva, las sefales acerca de
esas necesidades bdsicas se rechazan y se bloquean para que no accedan al
cerebro superior. Resulta que casi todas las sefales del cuerpo, e incluso muchas
de aquellas procedentes de las zonas del sistema limbico y del tronco cerebral,
llegan primero al lado derecho de la corteza. Asombrosamente, como quizi ya
sepas, los lados derecho e izquierdo del cerebro son muy distintos en muchos
sentidos: el momento en que se desarrollan (primero el derecho), su estructura



(el derecho estd mds interconectado en su interior) y sus funciones (el derecho
tiene un foco de atencién amplio y ancho mientras que el izquierdo tiene un
foco estrecho; el derecho recibe informacién de las zonas inferiores, incluido el
cuerpo, mientras que el izquierdo tiende a especializarse en los simbolos
lingiiisticos: nuestro lenguaje hablado y escrito).

Atendiendo a esta configuracién, imagina lo siguiente: si pudieras anular tu
percepcién del cerebro inferior y la informacién del cuerpo que llega a la
corteza alli donde se forma en parte la conciencia, no te angustiaria tanto el
hecho de que tus padres pasaran por alto tus sefales en busca de conexién.
Esto se podria conseguir simplemente desarrollando la actividad de la corteza
izquierda y desconectindola de la derecha, de modo que a medida que te
desarrollases, no percibieras tus estados corporales internos ni las sensaciones
interiores de anhelo y decepcién procesadas por tu corazén y tus entranas. Te
aislarias literalmente de tu propio mundo interno.

Un dato importante obtenido en las investigaciones —aplicable tanto a los
nifos con relaciones de apego evitativo como a lo que pronto analizaremos y
llamaremos apego desdefioso de sus padres— es que, cuando estos sujetos se
enfrentan a problemas relativos al apego, su fisiologia manifiesta senales
significativas de angustia, pese a que sus comportamientos externos transmitan
una actitud indiferente. En el caso de la situacién extrafia para el nifo, la
imagen serfa la de un nifio que va hacia su madre, pese a que sus datos
psicométricos (como el ritmo cardiaco) revelen estrés en el momento del
regreso de la madre. Su cerebro inferior y su cuerpo saben que las relaciones son
importantes, y en el momento en que se produce la reaccién de estrés el nino
pone de manifiesto que persiste la necesidad de conexidn, aunque la estrategia
de apego aprendida consista en minimizar la activacién externa del sistema de
apego en forma de comportamiento.

En pocas palabras, el proceso por el que el apego influye en nuestras redes
mds profundas conlleva la participacién de tres sistemas del cerebro. Uno es el
sistema de gratificacién que abarca el cerebro inferior y el superior. El apego es
gratificante. El segundo es el sistema que percibe y regula el cuerpo, y por tanto
es fundamental para nuestro sentido de la supervivencia. El tercero se
denomina a veces la red de «mentalizacién», que se refiere a cémo percibimos
la mente de nuestros cuidadores y, en Gltimo extremo, la nuestra con lo que
llamamos visién de la mente. La gratificacién, la regulacién corporal y la visién
de la mente son tres redes del cerebro que se entretejen por medio de las



relaciones de apego tanto en la infancia como en la vida adulta.

Veamos cémo se manifiestan estos sistemas desde la dptica del apego
evitativo.

Cuando aquellos que tienen apego evitativo se encuentran en una situaciéon
que activa sus redes de apego con determinado cuidador con el que existe un
historial de experiencias relacionales sin conexién, para mantener la regulacién
corporal, anulan en ese momento el impulso de conexién de su circuito de
gratificacién. Pero también anulan la red de visién de la mente que percibiria el
estado mental de su cuidador, y quizd incluso el de ellos mismos. Resulta que,
tanto en la visién de la mente como en la regulacién corporal, el lado derecho
del cerebro tiene una funcién dominante. Por consiguiente, podemos dar
sentido a estas conclusiones proponiendo que los individuos con ese historial
de apego evitativo adoptan una forma de vida en el mundo en la que
predomina el lado izquierdo. Un resultado de esta estrategia de supervivencia
neural adaptativa es que en los adultos con un modelo de apego desdenoso, es
decir, aquellos que en la infancia probablemente tuvieron historiales de apego
evitativo, se reduce la sensibilidad a las sefales no verbales: contacto visual,
expresiones faciales incluidas las ldgrimas, tono de voz (por ejemplo,
angustiado o colérico), posturas, gestos, y el momento y la intensidad de las
respuestas. Ademds, uno de los rasgos caracteristicos de las narraciones de estos
individuos es que afirman, repetidamente, que no recuerdan sus experiencias
de la nifiez, y no solo con respecto a la primera infancia (antes de los tres anos),
sino también a las experiencias relacionales de la escuela primaria y posteriores.
;Cémo cuadran estas dos conclusiones con una estrategia de predominio del
lado izquierdo? ;Las sefiales no verbales y la memoria autobiogrifica también
predominan en el lado derecho del cerebro! Anular el uso de este lado del
cerebro en estas configuraciones de apego permitiria a una persona evitar la
angustia generada por no haber visto satisfechas en el pasado esas necesidades
de conexién y sintonia. El problema es que con esta estrategia adaptativa el
individuo sigue creando desconexién emocional en el presente. Incluso en las
narraciones de cémo entienden la vida «desdefian» la importancia de la
cercanfa en las relaciones, y por esa razén su estrategia se denomina
«desdenosan.

En los adolescentes y los adultos con los que trabajamos en nuestras
respectivas consultas, vemos una y otra vez este modelo, que consiste en centrar
la atencién en el mundo exterior y fisico, no en el mundo interior de la mente.



Ven el mundo como si solo existiera su aspecto fisico —aquello que se puede
tocar, medir y pesar— y consideran que la realidad existe tnica y exclusivamente
en ese plano de la existencia externamente visible. Y sin duda el mundo fisico
es real. Pero igual de real es el lado interno mental y emocional, el mar interior
subjetivo que nos llena de sentimientos y pensamientos, esperanzas y suefios,
impulsos y deseos y anhelos. Aunque todo esto se considera subjetivo, no por
ello es menos real; sencillamente es algo que nace dentro de nosotros. Puede
que no sea medible, pero posiblemente es uno de los aspectos mds importantes,
si no el que mds, en la creacién de bienestar en nuestras vidas interiores e
interpersonales.

Cuando un nifio tiene apego evitativo en su relacién con un cuidador en
particular, es porque esa figura de apego presenta una asombrosa ceguera con
respecto al mar que existe en el interior del nino: este desconoce la experiencia
de que su cuidador vea su mundo interior y responda a él. Es como si su
identidad subjetiva interna no llegara a verse nunca o casi nunca, ni se
reconociera, ni se hablara de ella en lo que llamamos «didlogos reflexivos», es
decir, conversaciones sobre la naturaleza interior de la mente. (Pronto
seguiremos hablando de esto.) Pero el resultado de este tipo de relacién de
apego es que, aparentemente, parece crear dentro de esos nifios un bloqueo que
les impide conocer su mundo interior también a ellos. En esta situacién, la
visién de la mente escasea. La capacidad de ver el mar interior existe, solo que
no se ha desarrollado... todavia. (Y repetimos, nunca es tarde para desarrollar
esta capacidad innata de visién de la mente, lo cual es aplicable tanto al
progenitor como al hijo.)

Es comprensible, pues, que esos nifios lleguen a la vida adulta con un
determinado «estado mental en relacién con el apego», el término que describe
la manera en que un adulto aplica a su vida relacional la estrategia que ha
desarrollado para adaptarse a su propio historial de apego. En este caso, la clase
de estrategia parece dominada por una manera de ser indiferente al mar
interior, tanto el suyo propio como el de los demds. La teoria del apego revela
que los nifios con apego evitativo tienden a desarrollar lo que se denomina
apego desdenoso en su vida adulta. De mayores llevan vidas distantes desde el
punto de vista emocional, desdefando la importancia de las relaciones, a
menudo evitando las relaciones estrechas y rechazando los intentos de relacién
a niveles profundos o significativos. Pueden tener mucho éxito en ciertos
aspectos de sus vidas —posiblemente incluso desarrollen excelentes aptitudes



sociales en un contexto puablico—, pero, por la incomodidad que les causa la
intimidad, en esencia desdefian la importancia de las relaciones cercanas vy, por
tanto, viven sin esa conexién personal mds profunda. Exteriormente pueden
actuar como si el impulso de gratificacién resultante de la proximidad no
estuviera presente y sus redes de visién de la mente no intervinieran, pero tanto
lo uno como lo otro pueden ser estrategias para que su regulacién corporal siga
en funcionamiento. Para ellos, en su infancia, convertirse en un «nosotros» no
ocurrié de manera fiable, asi que en una etapa posterior de la vida vivir como
un «yo» en solitario puede ser una adaptacién util a esa falta de conexidn.
Como consecuencia, sus parejas a menudo pueden experimentar soledad y
distancia emocional, y sus propios hijos llevan la impronta para desarrollar
exactamente esa misma manera de relacionarse con el mundo. Por
consiguiente, el enfoque parental de un adulto con un modelo de apego
desdenoso es muy distinto del de un progenitor con un modelo seguro y libre.

Piensa en el consabido chiste del «toc toc, ;quién es?». El desenlace transmite
perfectamente un modelo de paternidad desdefosa.

Progenitor: Toc toc.
Nifo: ;Quién es?
Progenitor: Bua.
Nifo: jBuaaa?
Progenitor: No llores.

Esta respuesta desdefiosa se deriva de la experiencia del progenitor cuyas
necesidades emocionales nunca se han percibido ni satisfecho. En marcado
contraste, cuando los padres responden con sintonia y afecto, la respuesta es
muy distinta.

Progenitor: Toc toc,

Nifo: ;Quién es?

Progenitor: Bua.

Nifo: $Buaaa?

Progenitor: Vaya, jestas llorando? Entra, Cuéntame qué te pasa,

Puede que el juego de palabras en esta Gltima versién del chiste no funcione
tan bien, pero la transmisién de afecto y atencién desde luego si funciona.



Modelo de | Tendencias de los padres Suposiciones configuradas del

apego nifio

infantil

Seguro Modelo de apego seguro: sensible, | Mi padre no es perfecto, pero sé que
en sintonfa, responde a la [vela por mi seguridad. Si necesito
peticién de conexién del bebé; | algo, se dard cuenta y responderd
capaz de interpretar las senales | con rapidez y sensibilidad. Puedo
del nino y satisfacer | confiar en que otras personas
previsiblemente sus necesidades. | también lo hagan. Mi experiencia
El progenitor «estd presente» de |interior es real y merece ser
manera fiable para el nifio. expresada y respetada.

Inseguro: Modelo de apego desderioso: | Puede que mi padre esté siempre

evitativo indiferencia ante las sefales y |cerca, pero no le interesa lo que
necesidades del nino; falta de | necesito o cémo me siento, asi que
sintonfa con las necesidades | aprenderé a pasar por alto mis
emocionales del nifo. propias emociones y a evitar

comunicar mis necesidades.

Inseguro:

ambivalente

Inseguro:

desorganizado

APEGO AMBIVALENTE Y PREOCUPADO

El segundo de los tres modelos de apego inseguro, el ambivalente, da lugar a
adultos que tienen dificultades distintas al relacionarse con sus propios hijos.
Los nifos con apego evitativo de los que acabamos de hablar se convierten en
adultos desconectados —desconectados de los demds y de su propio mundo
interior— que eluden las emociones a causa de su modelo de apego desdefioso.
Sencillamente es asi como han aprendido a sobrevivir. Esta estrategia de
supervivencia puede minimizar el apego, en parte, mediante una retirada
neurolégica al hemisferio izquierdo del cerebro, el 16gico y lingiiistico.

En marcado contraste, los nifos con apego ambivalente se convierten en
adultos que viven con mucho caos, ansiedad e inseguridad. En lugar de vivir en
un desierto emocional, sus respuestas a la vida suelen conllevar una avalancha
emocional. Su experiencia tumultuosa es resultado de unos padres que a veces
estaban presentes y a veces no. Puede ocurrir que este «refuerzo intermitente» —



esta inconsistencia de sus padres en la manera de estar presentes— en realidad
aumente su necesidad de apego. Aprendieron que no podian contar con sus
padres en lo que se referfa a sintonia, conexién y regulacién, y esta
inconsistencia les provocé una gran inseguridad en cuanto a la relacién con el
progenitor y el mundo en general. Como consecuencia, se adaptaron
convirtiéndose en adultos sin un claro sentido de la seguridad interior con
respecto a las relaciones cercanas. A diferencia del nifio con apego evitativo,
que minimiza el impulso de conexién, el nifo con apego ambivalente
magnifica ese impulso.

Volvamos al bebé hambriento de cuatro meses y vedmoslo desde el prisma del
apego ambivalente. Cuando llora, es posible que su padre realmente guiera
estar presente para él y satisfacer sus necesidades. De hecho, a veces lo hace.
Pero en ocasiones sus emociones lo abruman y es literalmente incapaz de
responder con eficacia a su hijo. Mientras que el padre desdefioso mencionado
antes se aproximaba a su hijo de un modo emocionalmente desconectado, este
padre sucumbe ficilmente a una avalancha de emociones, lo cual lo deja
desorientado y confuso, incapaz de sintonizar con su hijo y actuar como es
debido. En lugar de atender el hambre del bebé, entra en un estado de
ansiedad y le preocupa no ser capaz de consolarlo. Corre a él y, con expresién
angustiada, lo coge en brazos. El estrés que lo invade le recuerda el estrés que
siente en el trabajo y las criticas de su jefe, y eso a su vez lo lleva a acordarse de
que su propia madre a veces lo insultaba. Como él mismo tiene un historial de
ansiedad y ambivalencia, duda de su capacidad como padre. Si el apego
desdenoso tiene que ver con la desconexién, el apego preocupado del adulto
tiene que ver con la confusién. El padre quiere cuidar de su hijo, pero le
aterroriza no ser capaz de hacerlo bien. Quizd puedas imaginar cémo se
desequilibran en esta situacién las tres redes basadas en el apego: la
gratificacién, la regulacién corporal y la visién de la mente. En el cerebro de
este padre, su historial de apego ambivalente potencia la activacién de sus
circuitos de la gratificacién, produce una alteracién mayor en su cuerpo y
empana el prisma de su visién de la mente por los problemas sin resolver de sus
propias experiencias infantiles. Todo esto ocurre mientras el bebé llora en sus
brazos, viendo su cara de preocupacién vy sintiendo la tensién en su cuerpo. El
bebé absorbe el estado interno de su padre, y como este siente ansiedad y
confusién, él experimenta lo mismo, adquiriendo los problemas «residuales» de
inseguridad continuada de su padre.



El bebé, a través de esta interaccién y otros centenares como esta
experimentadas a lo largo de la nifiez, aprende que no puede contar con que
sus necesidades se perciban o se satisfagan con certeza. Su padre guiere estar
presente para él, y a veces lo hace. Pero en la mayoria de los casos se sume de
una manera tan sistemdtica en su propio mundo emocional que es incapaz de
proporcionar la presencia fiable y estable que el bebé necesita de él. Por tanto,
al llegar a la adolescencia y la vida adulta, su sentido de la identidad puede ser
muy confuso. Para él, la gratificacién, la regulacién corporal y la visién de la
mente tampoco tienen una base estable. Como bebé de cuatro meses, solo sabe
que tiene hambre. Pero, al hacerse mayor, el hambre se conecta
neuroldgicamente con la ansiedad y la incertidumbre a causa de la repeticién
de experiencias similares con su padre y la presencia inconsistente de este en su
vida. Como consecuencia, su propio enfoque de la vida puede ser inestable y
caético. (Eso en el supuesto de que no tenga otro cuidador importante que le
proporcione un apego seguro que mitigue los efectos negativos de su relacién
ambivalente con su padre.)

Una sintonia inconsistente lleva al apeqo insequro ambivalente.

Los nifios con este modelo de apego ambivalente desarrollan lo que, en los
adultos, se conoce como modelo de apego preocupado, que se caracteriza por
esa forma cadtica y sumamente emocional de conectar en las relaciones
cercanas. Mientras que los adultos con un modelo de apego desdenoso por lo
general restan importancia al pasado, junto con sus propias emociones y las de
los demds, los adultos con un modelo de apego preocupado son todo lo



contrario. El pasado los obsesiona o les preocupa, y tienen fijacién con las
relaciones y las emociones. Por tanto, sus vidas relacionales se caracterizan por
las emociones intensas y una angustia considerable. Puede que a menudo
tengan dificultades para gestionar sus necesidades en su relacién con las
personas por las que sienten afecto, y que sistemdticamente den rienda suelta a
sus fuertes emociones, como la ira, el resentimiento y el miedo a relaciones
pasadas. Eso crea dentro de ellos un gran conflicto, y su volcdn de emociones
puede producir a veces una pasividad bdsica en sus respuestas al mundo, puesto
que los sentimientos de vergiienza y baja autoestima los convierten en personas
con el ndcleo de su identidad muy confuso. Experimentan una urgente
necesidad de conexién que ahuyenta a los demds, creando asi un bucle de
retroalimentacién que refuerza su impresién de que los demds no son fiables.
Su impulso de apego magnificado rebosa preocupacién y confusion. A partir de
eso surgen previsiblemente problemas de confianza, y el ciclo continta,
reforzando los mismos estados internos que pueden haber contribuido a la
confusién.

Esto lo reflejan los escdneres del cerebro. Los investigadores han examinado
las respuestas neuronales de diversos sujetos expuestos a las caras y las
emociones de otras personas. Mientras que aquellos con apego desdenoso
destinan menos recursos atencionales a las caras y las emociones, por lo que son
menos capaces de entender a los demds y sentir empatia por ellos, los que
tienen apego preocupado son todo lo contrario. Sus escdneres muestran que
prestan demasiada atencién a las caras y las emociones, lo que produce un
estado de necesidad que los demds a menudo perciben. Las personas con apego
seguro, como cabria esperar, encuentran un equilibrio sano entre las dos
respuestas, dedicando una cantidad adecuada de atencién a las relaciones y las
opiniones de los demds.

En el caso del preocupado, el chiste del «toc toc, ;quién es?» destacaria la
incapacidad del progenitor para estar presente para su hijo debido a su
inestabilidad emocional:

Progenitor: Toc toc.
Nifo: ;Quién es?
Progenitor: Bua.
Nifo: jBuaaa?



Progenitor: ;Va en serio? ;Estas llorando? ;Por qué estds triste? Vaya, estupendo. jAhora me

haces llorar a mi!

Modelo de | Tendencias de los padres Suposiciones configuradas del

apego nino

infantil

Seguro Modelo de apego seguro: sensible, | Mi padre no es perfecto, pero sé que
en sintonfa, responde a la [vela por mi seguridad. Si necesito
peticién de conexién del bebé; | algo, se dard cuenta y responderd
capaz de interpretar las senales | con rapidez y sensibilidad. Puedo
del nifo y satisfacer | confiar en que otras personas
previsiblemente sus necesidades. | también lo hagan. Mi experiencia
El progenitor «estd presente» de |interior es real y merece ser
manera fiable para el nifio. expresada y respetada.

Inseguro: Modelo del apego desdenoso: | Puede que mi padre esté siempre

evitativo indiferencia ante las sefiales y |cerca, pero no le interesa lo que
necesidades del nino; falta de | necesito o cémo me siento, asi que
sintonfa con las necesidades | aprenderé a pasar por alto mis
emocionales del nifo. propias emociones y a evitar

comunicar mis necesidades.

Inseguro: Modelo de apego preocupado: a|Nunca sé cémo responderd mi

ambivalente | veces estd en sintonia, es sensible | padre, asi que tengo que estar
y responde a las senales vy |siempre en tensién. Nunca puedo
necesidades del nifio, y a veces | bajar la guardia. No puedo confiar
no. A veces invasivo. en que la gente estard ahi para mi de

manera previsible.
Inseguro:
desorganizado

Viendo esta tabla a medida que la vamos rellenando, observamos las
distinciones entre los diferentes modelos de apego, y por qué el apego seguro y
libre lleva a tal seguridad y éxito en las relaciones y la vida. Esa libertad
proporciona a las personas la autonomia para reflexionar sobre el pasado y
aprender de él, asi como de sus emociones y las de los demds. No hay
necesidad de desconectar de ellas (como hacen aquellos con un modelo
desdefioso) ni de enredarse con ellas (como los del modelo preocupado).



APEGO DESORGANIZADO Y NO RESUELTO

El dltimo tipo de apego inseguro, el apego desorganizado, es el mis
preocupante de todos en lo que atane al desarrollo del nifio. Se produce
cuando un progenitor, en lugar de ayudar al nifio a sentirse a salvo de una
amenaza, se convierte él mismo en una amenaza. El nifio percibe al padre
como fuente de terror debido a repetidas experiencias en las que el progenitor
se comporta de un modo en extremo negligente y por tanto aterrador, o
excesivamente cadtico y abrumador, o el progenitor se vuelve amenazador,
peligroso o temible. Todas estas condiciones despiertan en el nifio un estado de
terror a causa de las acciones —o ausencia de estas— de la figura de apego, el
progenitor. El hecho de tenerle miedo al progenitor lleva al nifio a convertirse
en un adulto con dificultades para regular sus emociones y sentirse seguro en el
mundo. Los otros dos tipos de interaccién de apego inseguro, el evitativo y el
ambivalente, llevan a modelos de comportamiento organizados que permiten al
nifo desenvolverse en su mundo: los individuos desdefiosos evitan la conexién
emocional y la intimidad por su historial evitativo con su progenitor; los
individuos preocupados tienden a experimentar repetidos estados de confusién
y malestar, esforzdndose al mdximo por reducir la ansiedad y la ambivalencia
que sienten en las relaciones. La idea fundamental es que minimizar el apego
en los modelos evitativo/desdenoso o maximizar el apego en los modelos
ambivalente/preocupado es compatible con una estrategia organizada para
sobrevivir que tenga cohesién interna, aunque no sea segura u éptima.

Pero, para los adultos que de nifios tuvieron padres aterradores y ahora tienen
un modelo de apego desorganizado, no existe tal estrategia organizativa para
desenvolverse en el mundo. Se encuentran en una situacién para la que no hay
respuesta racional o eficaz. Imagina las tres redes: gratificacién, regulacién
corporal y visién de la mente. En el estado de amenaza que genera el terror del
apego desorganizado, la desregulacién corporal viene acompafada de una
visién de la mente del progenitor aterrador que es en si misma aterradora. Es
posible que entonces el elemento gratificante del apego se fragmente. ;Por qué?
Cuando un progenitor se convierte en fuente de terror para su hijo, crea en este
lo que se conoce como «paradoja bioldgica», ya que el nifio entra en dos
estados cerebrales simultdneos. Por un lado, se siente obligado a acudir a su
cuidador para que lo ayude, porque tiene miedo. Siglos de desarrollo evolutivo
han ensefiado a su cerebro que esa es la respuesta apropiada. En principio, su
figura de apego ha de protegerlo, desear cosas buenas para él, velar por su



seguridad y procurar que esté a salvo. Pero, por otro lado, en este caso su
cuidador es la fuente de su angustia. Se estdn transgrediendo todas esas
expectativas que tiene integradas. Como consecuencia, se siente obligado a
acudir a su progenitor y al mismo tiempo a huir de él.

Para expresarlo en términos neurolégicos, las reacciones de huida del peligro
para sobrevivir generadas por el tronco cerebral profundo impulsan al nifio a
alejarse de la fuente de terror. Las zonas limbicas, situadas en el cerebro inferior
un poco por encima del tronco cerebral, son el lugar donde se forma la
mayorfa de las funciones de los sistemas de apego. Ese sistema mamifero en
esencia dice: «Oye! Estoy en peligro, todos mis antepasados mamiferos
encontraron consuelo y seguridad en sus figuras de apego, jasi que ahora
mismo voy a dirigirme hacia unal». Pero la figura de apego es también la fuente
de terror. El impulso del tronco cerebral a apartarse de esa figura y el impulso
de la zona limbica de ir hacia esa figura dan como resultado un conflicto
interno, una paradoja. ;Cémo puede un cuerpo acercarse y alejarse del mismo
individuo? No puede. Por tanto, sencillamente no existen maneras organizadas
de afrontar esa situacién.

La consiguiente fragmentacién de las estrategias de afrontamiento del
individuo, conocidas como disociacién y desregulacién emocional vy
conductual severa, pone en serio peligro un funcionamiento sano. Las
relaciones son dificiles, como lo es concentrarse en situaciones de estrés y
mantener la calma interna ante una vida interior e interpersonal complicada.

El investigador del apego Peter Fonagy utiliza el término «confianza
epistémica» para describir cémo nuestra manera de conocer la naturaleza de la
realidad —la epistemologia— resulta profundamente alterada por las experiencias
de apego desorganizado. Cuando una figura de apego causa episodios
aterradores, la naturaleza de lo que es real se configura de tal modo que es
incompatible con el mundo mds amplio de cémo ha de ser supuestamente el
comportamiento de los padres. Las alteraciones reiteradas de esta confianza
epistémica pueden fragmentar el sentido interno de lo que es real, y esta
alteracién puede desempefar un papel en la fragmentacién de la vida mental,
la disociacién, que se observa en individuos con historiales de apego
desorganizado. Por suerte, mediante la debida intervencidn, esas experiencias
aterradoras y fragmentadoras, asi como la disociacién que inducen en un nifo
y que persisten en la vida adulta, pueden tratarse y curarse. Pero si no se atajan,
esas reacciones propias del apego desorganizado pueden incidir en la siguiente



generacion, que tal vez vuelva a experimentar el terror de tener unos padres con
mentes fragmentadas y comportamientos también aterradores para sus hijos,
aun cuando no se propongan repetir ese historial.

Los padres con indicios de apego desorganizado y desorientado a menudo
oscilan entre el caos y la rigidez y tienen graves problemas para relacionarse con
los demds y regular sus acciones y emociones. Para estos adultos, es imposible
prever qué sucederd cuando se produce la amenaza o la pérdida. Su respuesta
puede ser totalmente desorganizada e incluso a veces peligrosa. De pronto
pueden encolerizarse o adoptar una actitud amenazadora, arremetiendo verbal
o fisicamente. Pueden perderse en el miedo. O incluso pueden aislarse,
disocidndose hasta el punto de alterarse su sentido de la identidad o perder de
vista lo que estd pasando. Estas respuestas imprevisibles y temibles tipifican lo
que se denomina modelo de apego 7o resuelto, que vemos en algunos adultos.

Por ejemplo, el padre del bebé de cuatro meses hambriento, si actiia desde un
modelo de apego no resuelto, puede ser incapaz de regularse cuando oye llorar
al bebé. Sus redes de gratificacién, regulacién corporal y visién de la mente no
responden de una manera organizada dado su estado de apego no resuelto. Para
él, lo que para la mayoria de los padres seria simplemente una situacién
complicada es casi traumdtico, y en su cerebro se evocan estados de activacién
neural muy similares a momentos de su propia infancia en que las ldgrimas
dieron paso al terror. Puede correr hacia su hijo, cogerlo en brazos bruscamente
en un estado de tensién y estrecharlo demasiado, haciéndolo llorar, lo que lo
induce a estrecharlo atin mds. Tal vez vaya a la cocina a preparar el biberén,
pero, ante esa situacién de extrema tensidn, se siente desvalido y su mente
empieza a fragmentarse. A medida que el llanto va en aumento, el pdnico se
aduena de él, y los recuerdos de maltrato a manos de su propio padre
alcohdlico lo invaden y se le acelera cada vez mds el ritmo cardiaco. Lo asalta el
recuerdo de cuando su padre lo agarraba por el pelo. De pronto se da cuenta de
que ha empezado a gritar a su hijo —«;Calla! ;Calla! ;Ya no lo aguanto mésh—, y
el bebé para de llorar. Ahora lloriquea, con la mirada fija en el vacio. Los dos
estdn alterados, y el bebé se sume en un estado ausente.

Esa ausencia es la respuesta del bebé al terror que experimenta ante los actos
de su padre. Este estd asustado y a la vez asusta, creando la paradoja bioldgica
en la que el bebé huye de su cuidador y a la vez se siente atraido hacia él.
Obviamente, la situacién es problemdtica y confusa para la mente del bebé,
que puede fragmentarse. No hay forma de que dé sentido a la situacién o



desarrolle una adaptacién organizada. Con los otros tipos de apego inseguro,
las formas organizadas, hay respuestas estratégicas y adaptativas a los
comportamientos no precisamente Optimos de los padres. El hijo de un
progenitor desdenoso aprende rdpidamente a pasar por alto sus sentimientos y
a no causar problemas ni transmitir necesidades y emociones. Andlogamente, el
hijo de un progenitor preocupado descubre lo importante que es permanecer
hipervigilante, dispuesto a adaptarse a un cuidador imprevisible. Prueba de la
tenacidad de estas adaptaciones es que en el futuro el nifo recrea
profundamente estos tipos de relacién basdndose en los modelos a los que
aprende a adaptarse en su respuesta a las acciones del progenitor.

Pero en este caso, cuando las acciones desorganizadas y no resueltas del
progenitor cobran formas aterradoras, el nifio es incapaz de desarrollar una
respuesta adaptativa que tenga sentido. No hay una estrategia organizada ni un
mecanismo de afrontamiento, ya que la conducta del progenitor es aterradora y
carece de organizacién u orden. Se trata sencillamente de un estado de miedo
sin solucién. Como consecuencia, la habitual continuidad de la conciencia se
fragmenta y eso da lugar a la experiencia de una mente disociada con
problemas para regular la emocién, tratar con otras personas, manejar la
frustracién y simplemente avanzar en la vida de una manera coherente.

El terror lleva a un apeqo insequro desorganizado.

Por eso este modelo de apego se llama «desorganizado». Una situacién en la



que se produce este modelo de apego es el trauma. Se ha demostrado mediante
escineres que los malos tratos y la negligencia de los padres —lo que se
denomina trauma del desarrollo— ponen en peligro zonas del cerebro que
permiten la integracién neural, y eso puede explicar problemas de regulacién
de la emocién, comunicacién social deficiente, escaso razonamiento
académico, tendencia a la violencia interpersonal, y otros conflictos que se
presentan en los nifios con apego desorganizado.

Como no es de extranar, muchos padres que (a menudo de manera no
intencionada) adoptan conductas aterradoras —aunque estas no se consideren
malos tratos o negligencia—, de esas que llevan al apego desorganizado,
generalmente experimentaron a su vez toda clase de traumas y pérdidas no
resueltos. Las interacciones de los padres con sus propios hijos estdn
inseparablemente entretejidas con las experiencias que vivieron ellos con sus
propios cuidadores.

Pongamos, por ejemplo, que un nifio, en un acto de reafirmacién, no quiere
que su madre lo siente en su sillita del coche. Imaginemos que la madre se cri6
con un modelo de apego desorganizado como resultado de los malos tratos
recibidos de su padre, que preferia a sus hermanos, a quienes nunca maltrat6
como a ella. Sus experiencias de la infancia pueden influir sobremanera en su
respuesta al rechazo de su hijo a dejarse abrochar el cinturén. Cuando el nino
dice: «It no vas a ponerme en mi sillita. jEso solo puede hacerlo papdl», al
principio la madre puede conservar la calma y contestar: «No, esta vez lo haré
yo».

Pero cuando el nifo insiste, «;No, papdl», un recuerdo arraigado en su
sistema nervioso —una experiencia tejida a la narracién de quién es ella—
irrumpe en su mente y se impone de inmediato. Recuerda la sensacién de
abandono que experimentaba cuando su padre mostraba preferencia por sus
hermanos, junto con el terror que sentia cuando ¢él, la persona que
supuestamente debia protegerla, iba tras ella para pegarle. La traicién, la
humillacién, el abandono, el pdnico: todo ello se arraiga en lo que se llama
«memoria implicita», la memoria emocional, perceptual y corporal. Y en ese
momento induce al cerebro a ponerse en accién.

Asi pues, cuando su hijo de dos afos dice: «El cinturén me lo abrocha pap4,
no ta, el cerebro de esta madre, todavia marcado por el trauma no resuelto,
da paso a esos recuerdos implicitos. Sencillamente reacciona, sin saber que lo
que estd haciendo guarda relacién con sus experiencias no resueltas del pasado.



Se siente humillada por su hijo. En su desesperado deseo por ser una madre
competente, insiste: «;Siéntate en la sillital». Pero el nino repite: «;No, no y no!
TG no sabes!». Entonces en esa sensacién de incompetencia como progenitor
resuena la humillacién de su propia infancia. Vergiienza, abandono, traicién y
muy diversas emociones se arremolinan en su interior, y de pronto agarra a su
hijo pequeno e intenta sentarlo en la sillita por la fuerza.

En los diez segundos transcurridos desde el momento en que han llegado al
coche hasta ahora, ha perdido el control. Todos esos recuerdos implicitos
subcorticales se han activado y la parte inferior y primitiva de su cerebro se ha
aduefnado de ella. ;Quién sabe cémo acabara la situacién a partir de ese punto?
En un caso extremo, al cabo de un rato puede sumirse en la impotencia, volver
corriendo a su casa, o desplomarse en el suelo llorando y gritando, perdida en
un recuerdo implicito. Puede que la persona en que se convierte le inspire un
profundo miedo. También puede ocurrir que se encolerice, y no solo maltrate
verbal y emocionalmente al nifio, sino que también le cause dafo fisico.

Este puede ser el resultado de un apego desorganizado, y podemos ver cémo
estos incidentes de desregulacién aterradora de los padres, pese a no ser
intencionados, pueden surgir de su equivalente adulto, el apego no resuelto. El
ciclo desconcertante y desorganizado de la interaccién progenitor-hijo se
repite, creando individuos incapaces de hacer frente a las dificultades de la vida.
Esas personas no tienen una idea clara de quiénes son ni de cémo establecer
relaciones saludables. El chiste del «toc toc, ;quién es?» en el caso del apego
desorganizado seria por completo absurdo, y el nifio no sabria ni remotamente
cémo responder al caos y la desorientacién de su madre:

Modelo de |Tendencias de los padres Suposiciones configuradas del nifio
apego

infantil

Seguro Modelo de apego seguro: sensible, | Mi padre no es perfecto, pero sé que

en sintonia, responde a la peticién [vela por mi seguridad. Si necesito
de conexién del bebé; capaz de|algo, se dard cuenta y responderd con
interpretar las sehales del nifio y |rapidez y sensibilidad. Puedo confiar
satisfacer  previsiblemente  sus|en que otras personas también lo
necesidades. El progenitor «estd |hagan. Mi experiencia interior es real
presente» de manera fiable para el |y merece ser expresada y respetada.

nifo.




Inseguro: Modelo del apego desderio- Puede que mi padre esté siempre
evitativo so: indiferencia ante las se- cerca, pero no le interesa lo que
fiales y necesidades del ni- necesito o codmo me siento, asi que
fio; falta de sintonfa con las|aprenderé a pasar por alto mis
necesidades emocionales del nifio. |propias emociones y a evitar
comunicar mis necesidades.
Inseguro: Modelo de apego preocupado: a|Nunca sé cémo responderd mi padre,
ambivalente |veces estd en sintonia, es sensible y |asi que tengo que estar siempre en
responde a las sefales y|tensién. Nunca puedo bajar la
necesidades del nifio, y a veces no. |guardia. No puedo confiar en que la
A veces invasivo. gente estard ahi para mi de manera
previsible.
Inseguro: Modelo de apego no resuelto: a|Mi padre me aterroriza y desorienta.
desorganizado |veces en grave falta de sintonia|No me siento seguro y nadie vela por
con las sefales y necesidades del |mi seguridad. No sé qué hacer. Estoy
nifo; desorienta; asusta o estd|desvalido. La gente da miedo y es
asustado, o las dos cosas. poco fiable.

Progenitor: Toc toc.

Nifo: Quién es?

Progenitor: Bua.

Nifo: jBuaaa?

Progenitor: jBua lo serds 1! Te odio, llorica. j$al de mi habitacion!

Ahora que la tabla estd acabada, puedes ver por qué el modelo de apego
desorganizado es tan disfuncional para los nifos, asi como para los adultos en
quienes se convierten. Si se sistematizan los casos extremos de trauma del
desarrollo por malos tratos y negligencia, podemos ver cémo el apego
desorganizado puede conllevar considerables riesgos para la integracién del
cerebro del nino. Cuando surgen condiciones similares al trauma o la
negligencia iniciales, este estado cerebral dependiente del contexto puede ser
especialmente propenso a la activacién de un estado de amenaza, y el
individuo, ahora en este modo fragmentado de supervivencia, ya no puede
estar presente para la interaccién con los demds, incluido el nifo.

Mientras que las demds formas de apego inseguro causan sin duda
dificultades en las relaciones cercanas, los nifios desarrollan al menos una
estrategia adaptativa organizada, ya sea aislarse y desconectar de las emociones



(como en el caso del apego evitativo), ya sea magnificar y permanecer en
tensién en las relaciones cercanas (como en el apego ambivalente). Como
minimo, permiten a los nifios desarrollar respuestas sistemdticas cuando sus
padres no proporcionan apego seguro: el aislamiento o la intensificacién. El
modelo de apego desorganizado y no resuelto, en cambio, deja a los nifos
confusos y sin una estrategia de afrontamiento que tenga sentido a cualquier
nivel. En cierto modo, puede entenderse que el apego desorganizado conlleva
tanto una intensificacién como un aislamiento del impulso de apego, ya que el
nifio intenta llevar a cabo conductas tanto de acercamiento como de evitacién
con el mismo cuidador. Ademds, la alteracién de la confianza epistémica —el
hecho de saber cémo distinguir qué es real y qué no— puede impregnar esa
desorganizacién interna de una sensacién de mayor terror y confusién. Esta
paradoja conductual externa refuerza un mecanismo disociativo interno
destinado a afrontar el estrés a medida que el nino madura hasta llegar a la
adolescencia y més alld.

UNA RAZON PARA LA ESPERANZA: EL APEGO SEGURO ADQUIRIDO

sQué nos demuestran esos reiterados estudios a cargo de los investigadores
del apego? Bueno, una vez mds, concuerda con lo que prevefamos: los padres
sensibles y en sintonfa que suelen responder emocionalmente en general crian a
nifos resilientes y emocionalmente sanos, quienes por lo regular llegan a ser
adultos bien adaptados y felices, capaces de cultivar relaciones mutuamente
gratificantes. Sin lugar a dudas, la genética tiene una poderosa influencia en
cémo acabard siendo el nifo, al igual que el azar. Pero, ya desde el primer afio
del nifio, queda muy claro lo mucho que influyen los padres en su desarrollo y
su perspectiva del mundo, tanto en la infancia como cuando llegan a adultos.

Ya desde el primer afio del nifio, queda muy claro lo mucho que
influyen los padres en su desarrollo y su perspectiva del mundo, tanto en
la infancia como cuando llegan a adultos.

sTe suena alguno de estos modelos de apego? ;Reconoces el de tus propios
¢ g pegos ¢ prop

padres —o quizd el tuyo— en algunas de estas descripciones? Si alguno de los
modelos de apego inseguro, incluso el no resuelto, te resulta familiar, tenemos



un mensaje de gran esperanza: aun si no recibiste apego seguro de tus padres,
ti puedes ofrecérselo a tus hijos. El apego seguro puede aprenderse y adguirirse.

Sabemos que queremos ser sensibles a las necesidades de nuestros hijos y estar
en sintonfa con ellos, asi como ayudarlos a crecer con apego seguro. ;Qué
debemos hacer, pues, si descubrimos que manifestamos algunas de las
caracteristicas del apego evitativo, el ambivalente o el desorganizado? ;Estamos
condenados a repetir los mismos modelos?

«Ni mucho menos.» Ese es el mensaje sumamente alentador que transmite la
teorfa del apego. La gente suele creer que las primeras experiencias de apego
son importantes e inmutables. Y si bien son muy importantes, con toda
seguridad pueden cambiarse. Ahi es donde interviene el apego seguro adquirido.
Puedes adquirir seguridad aprendiendo a mantener relaciones seguras. Si,
ciertamente, la manera en que te educaron influye de un modo significativo en
tu manera de ver el mundo y educar a tus hijos. Pero mds importante ain es
cémo has dado sentido a tus propias experiencias de infancia: cémo configura
tu mente los recuerdos para explicar quién eres en el presente. Si bien no
puedes cambiar el pasado, si puedes cambiar la forma de darle sentido. Si
puedes analizar la narracién de tu propia vida, especialmente en relacién con
tus padres, y comprender por qué se comportaron como lo hicieron, puedes
llegar a conocer cémo tus experiencias de infancia influyeron en tu desarrollo y
cémo siguen afectando a tus actuales relaciones, incluso a la forma en que
educas a tus hijos. Asi es como aprendes a adquirir apego seguro. En las
préximas pdginas analizaremos coémo pueden tus interacciones con tus hijos ser
un elemento clave en el proceso de dar sentido a tu propio historial de apego.

sQué significa, concretamente, dar sentido a la narracién de nuestra vida?
Como hemos dicho, la clave es desarrollar lo que los tedricos del apego llaman
«narracién coherente», en la que reconocemos y reflexionamos sobre los
aspectos positivos y negativos de nuestras experiencias familiares y en cémo nos
sentimos con respecto a ellas. Luego podemos descubrir cémo influyeron estas
experiencias en nuestros cerebros y nuestros modelos relacionales. Por ejemplo,
un fragmento de una narracién coherente podria ser mds o menos asi: «Mi
madre estaba siempre enfadada. Nos queria; de eso nunca hubo la menor duda.
Pero sus padres la pifiaron con ella. El padre trabajaba a todas horas, y la madre
era una alcohdlica encubierta. Mi madre era la mayor de seis hijos y, por tanto,
siempre tenia la sensacién de que debia ser perfecta. Pero, obviamente, no
podia. Supongo que se lo guardaba todo e intentaba controlar al méximo, pero



sus emociones se disparaban cada vez que algo iba mal. Normalmente mis
hermanas y yo nos llevibamos la peor parte, a veces incluso fisicamente. Me
temo que yo consiento demasiadas cosas a mis hijos, y me parece que es porque
no quiero que sientan esa misma presién de ser perfecto».

Tenemos un mensaje de gran esperanza: aun si no recibiste apego
seguro de tus padres, t0 puedes ofrecérselo a tus hijos. El apego seguro
puede aprenderse y adquirirse.

Como muchos de nosotros, obviamente esta mujer tuvo una infancia que
disté de ser ideal. Pero puede hablar claramente al respecto, e incluso
compadecer a su madre y reflexionar sobre lo que todo eso significa para ella y
para sus hijos. Puede dar detalles concretos sobre su experiencia, pasando
ficilmente del recuerdo a la comprensién. No desdefia el pasado ni le
preocupa. Eso es una narracién coherente. Muchas personas que tienen apego
seguro en la vida adulta se criaron con padres que, aun sin ser perfectos,
hicieron un buen trabajo la mayor parte del tiempo, atendiendo
sistemdticamente las necesidades de sus hijos. Sin embargo, otras personas son
como esta mujer y deben «adquirir» su apego seguro, lo que significa que, a
pesar de que sus padres no les proporcionaron la clase de infancia que llevaria
al apego seguro en la vida adulta, superaron ese obsticulo dando sentido a su
experiencia. El proceso de dar sentido puede desarrollarse por medio de la
reflexién interna o las conexiones interpersonales.

En cambio, los adultos que no han adquirido un apego seguro mediante ese
trabajo emocional tienen dificultades para exponer la narracién de su vida de
una manera lacida e inteligible. Con un modelo desdefoso, por ejemplo, la
narracién de una persona serd a menudo desarticulada y reflejard el hecho de
que quita importancia a las relaciones, las emociones e incluso el pasado. Por
muy bien que esos individuos sepan expresarse, cuando se trata de reflexionar
sobre su familia y las primeras experiencias de su vida, es posible que les cueste
ofrecer una narracién coherente que dé sentido a sus experiencias de infancia.
Cuando se les pregunta por la primera etapa de su vida familiar, puede que se
resistan 0 no sean capaces de rescatar recuerdos concretos de la nifiez, en
particular los detalles emocionales y relacionales de sus experiencias. Tal vez



insistan en que su madre era «afectuosa», pero sean incapaces de aportar
recuerdos concretos que sustenten esa afirmacién. Sus narraciones de la
infancia quizd reflejen aislamiento y la experiencia de criarse en un entorno
yermo en sentido tanto emocional como relacional. Y puede que repitan una y
otra vez: «Pero no pasa nada. Ademds, no me gusta nada todo ese drama.
Como hemos mencionado, esta falta de acceso a la memoria autobiogrifica y la
reflexién puede en parte estar relacionada con una adaptacién neuroldgica: la
evitacién derivada de un menor desarrollo de la memoria autobiografica del
hemisferio derecho y de un menor sentido de las sefales corporales.

O, por el contrario, la persona puede prestar tanta atencién a los detalles de
su pasado que acabe perdiéndose en ellos. Esto demostraria tal vez la existencia
de un modelo de apego preocupado, en el que la persona ofrece una narracién
confusa que combina sucesos del pasado con hechos recientes de su vida
adulta. El modelo de apego preocupado se llama asi porque la narracién
muestra preocupacién por las relaciones, las emociones y el pasado. Podemos
ver esto como una avalancha excesiva de la memoria autobiogrifica del
hemisferio derecho y de los estados emocionalmente activados surgidos del
cuerpo. La persona con un modelo de apego preocupado tiene dificultades para
centrarse en un tema y fdcilmente se ve desbordada por los recuerdos, con lo
que la narracién es inconexa y confusa.

En el dltimo de los modelos inseguros, el apego no resuelto, una persona
puede experimentar el miedo sin solucién descrito anteriormente, en el que los
padres estaban aterrorizados y/o eran aterradores. Como ya podrés prever, este
tipo de trauma relacional en la infancia a menudo también da lugar a
narraciones que interfieren con una comunicacién clara y lacida sobre el
pasado cuando el nifio se hace mayor. En este caso, un modelo de apego no
resuelto se traduce en una narracién incoherente, sobre todo cuando se
pregunta a la persona por cuestiones como la amenaza, el miedo, la muerte o
cualquier cosa relacionada con su trauma. Puede que se pierda en los detalles e
incluso, mientras cuenta su historia, que experimente una conciencia alterada,
como una disociacién o un estado de trance, dando lugar a una narracién
esencialmente fragmentada.

Las personas que parten de un modelo de apego desdefioso, preocupado o no
resuelto son incapaces de ofrecer narraciones coherentes, cada una con su
propio modelo de incoherencia. Y sin una narracién coherente les costard
entender dénde han estado y cémo se han convertido en las personas que son.



Si son padres, es probable que, al criar a sus hijos, repitan los errores de sus
propios cuidadores; transmitirdn el legado del modelo relacional que
heredaron, un modelo que configuré sus cerebros de maneras no precisamente
6ptimas.

Sin embargo, cuando nos armamos de valor para examinar nuestro pasado y
desarrollamos la capacidad de reflexionar sobre nuestras propias narraciones y
después exponerlas de una manera clara y coherente —en la que ni huimos del
pasado ni nos preocupamos por él—, podemos empezar a curar nuestras heridas
pasadas. Al hacerlo, reconfiguramos nuestros cerebros para poder capacitar
mejor a nuestros hijos a fin de que desarrollen un apego seguro con nosotros, y
esa relacién sélida se convertird en una fuente de resiliencia a lo largo de sus
vidas.

No soy una
persona espantosa.

Mi cerebro esta configurado
asi para ayudarme a Sobrevivir en
mi familia, ¥ tengo la facultad

de reconfigurar mi cerebro
y cambiar ey

Puede resultar una experiencia increiblemente liberadora tomar conciencia de
que no eres culpable de la incapacidad de tus padres para ofrecerte su presencia
en tu infancia y de que tienes la facultad de liberarte ahora de un pasado que
no creaste.

Cuando nos armamos de valor para examinar nuestro pasado y
desarrollamos la capacidad de reflexionar sobre nuestras propias
narraciones y después exponerlas de una manera clara y coherente —en
la que ni huimos del pasado ni nos preocupamos por él-, podemos



empezar a curar nuestras heridas pasadas. Al hacerlo, reconfiguramos

nuestros cerebros para poder capacitar mejor a nuestros hijos a fin de

que desarrollen un apego seguro con nosotros, y esa relacién sélida se
convertird en una fuente de resiliencia a lo largo de sus vidas.

A continuacién, gracias a esa liberacién, puedes empezar a asumir la
responsabilidad de progresar en tu comportamiento, lo que nosotros los
psicélogos clinicos llamamos intervencion. Como dijo un padre: «Yo no soy
culpable de lo que me pasé. Pero si soy responsable de lo que haga ahora». La
verdad es que nos hemos convertido en las personas que somos y hemos
desarrollado los modelos de conducta que tenemos porque formaron parte de
las estrategias que nos permitieron adaptarnos a situaciones concretas.
Encontramos estrategias para sobrevivir y hacer las cosas lo mejor posible. En
otras palabras, a lo largo del camino nos adaptamos a las circunstancias e
hicimos lo que era necesario para sobrevivir en nuestras familias, sobre todo de
nifos. Pero quizd en nuestra vida adulta esos modelos de estrategia de
supervivencia se hayan convertido en una prisién. Y puede que esas mismas
estrategias afecten profundamente al impulso de apego de nuestros sistemas de
gratificacién, las formas en que percibimos y regulamos el estado de nuestro
cuerpo, y la manera en que llegamos a poseer visién de la mente y conocer la
vida mental interna tanto de otros como de nosotros mismos. Pero no tenemos
que quedarnos atascados en eso; puedes liberarte del confinamiento creado por
tus experiencias. Las relaciones pueden cambiar y cambian, y del mismo modo
los modelos de apego pueden cambiar y cambian. Cuando conseguimos «dar
sentido» a nuestras vidas, no se trata simplemente de un ejercicio intelectual.
De hecho, se reorganizan nuestro sentido de la gratificacién, nuestra regulacién
corporal y nuestra percepcién. Dar sentido es un proceso profundamente
integrador que se sitda en el eje de quiénes somos y cémo nos convertimos en
parte de un «nosotros» en las relaciones cercanas. Y en cuanto a nuestra
paternidad, dar sentido a nuestras propias vidas, como muestran las
investigaciones, puede liberarnos para convertirnos en los padres que queremos
ser.

Los nifos que experimentan una transformacién en la manera en que el
cuidador conecta con ellos pueden experimentar cambios en su propio modelo
de apego. Lo mismo es aplicable a los adultos. Alguien con inseguridad en la



vida adulta puede pasar a un modelo mds conectado y libre de relacién con los
demds si su pareja tiene apego seguro. jSiempre estamos abiertos al cambio! La
seguridad puede adquirirse y puede aprenderse. En una ocasién, Dan trabajé
con una persona de mds de noventa afios que transformd sus estrategias
relacionales, su modelo de apego adulto, en un comportamiento mds afectuoso
y libre con respecto a su esposa y toda su familia. Su mujer incluso pregunté a
Dan si le habia hecho a su marido un «trasplante de cerebro».

En pocas palabras, no debemos permitir que nuestras experiencias del pasado
dominen nuestras vidas y ejerzan la paternidad sobre nuestros hijos. Podemos
cambiar la narracién, y alterar asi el futuro de nuestros hijos y nietos.

No debemos permitir que nuestras experiencias del pasado dominen
nuestras vidas y ejerzan la paternidad sobre nuestros hijos. Podemos
cambiar la narracién, y alterar asi el futuro de nuestros hijos y nietos.

De hecho, las investigaciones demuestran que los padres, incluso cuando los
padres tienen que adquirir su seguridad en una etapa posterior de la vida
creando una narracién coherente, pueden ejercer la paternidad con igual
eficacia que aquellos que vivieron infancias éptimas y tuvieron la suerte de
recibir lo que llamamos «apego seguro continuo».

Durante afios Dan ha utilizado una analogfa til para enfrentarnos a nuestro
pasado. Si el trauma es como una mordedura de perro, podemos entender que
nuestro impulso natural sea apartarnos de él. Asi que si un perro te muerde en
la mano, y ta apartas la mano, el animal hinca los dientes atin con més fuerza y
tu forcejeo agrava la herida de la mordedura. Pero si en lugar de eso introduces
la mano hacia la garganta del perro, €l se atragantard y te soltard la mano,
minimizando el dafio y optimizando la curacién. Con el trauma pasa lo
mismo. De manera instintiva nos apartamos de la reflexién sobre el trauma,
porque no deseamos que nos invadan recuerdos o pensamientos dolorosos. «Es
cosa del pasado, ;qué sentido tiene, pues, darle vueltas a algo que no puedes
cambiar?» Pero, en realidad, la recuperacién de los recuerdos combinada con
reflexiones de las narraciones puede ser un modificador de la memoria. La
pérdida o el trauma no resueltos pueden sanarse, y la narracién coherente que
surge puede ayudarnos a ser mds fuertes por el propio proceso de dar sentido a



nuestra vida. Algunos llaman a eso «crecimiento postraumdtico». Nadie te estd
diciendo que busques la pérdida, los malos tratos o el abandono; pero cuando
ocurren, hacer acopio de valor y reunir la fuerza de la mente y de tus relaciones
cercanas para centrar la atencién en esa pérdida y ese trauma serd un regalo que
te hagas a ti mismo. «Permitir que todo nos ensefie algo en la vida» es una
estrategia solida para prosperar ante los desafios inevitables e inesperados que
nos depara la vida. Los desafios pueden considerarse oportunidades de
crecimiento. Sanards las heridas y reforzards tu presencia y tu amor a partir de
tu fortaleza interior y del mundo relacional de las ahora gratificantes
conexiones con los demds.

Para algunos, este puede ser un proceso relativamente sencillo de reflexién
sobre el pasado y de aprendizaje para narrar cémo entienden, pongamos por
caso, a su padre y el modelo de apego desdefioso de este. Por ejemplo, uno
podria examinar el historial de su padre y comprender que se cri6 en la
pobreza, con unos padres que trabajaban tantas horas que eran incapaces de
estar presentes para él a nivel emocional. Quizd cada vez que él se alteraba, ellos
respondian: «Deja de lloriquear. Deberias considerarte afortunado». Como
consecuencia, puede haber adquirido un modelo de apego evitativo que ha
dado lugar a su enfoque de paternidad desdefosa con sus propios hijos. Puede
que en su caso haya un gran predominio del lado izquierdo del cerebro en su
relacién con los demds, por lo que no percibe sus sefales no verbales y solo
puede compartir con aquellos cercanos a él o consigo mismo un limitado
sentido del yo autobiogrifico. Esta nueva conciencia puede llevarle a
compadecerse de su padre y decir: «Realmente me fall6 como padre, pero
entiendo por qué. Sus propios padres nunca le proporcionaron las aptitudes o
los recursos emocionales. No es de extranar que no supiera estar presente para
mi de maneras mds profundas y significativas. Eso fue doloroso para mi y me
senti solo muy a menudo, y quiero asegurarme de que tengo con mis hijos una
relacién cercana y conectada, y que sepan que pueden acudir a mi. Quiero
percibir sus mentes, pese a que eso no formé parte de mi propia infancia».

Para otros, el proceso puede ser mucho mds complejo y a veces incluso
doloroso. A estos puede serles ttil recibir ayuda en el camino. En muchos
casos, la psicoterapia, por ejemplo, puede ser una herramienta muy poderosa
para ayudar a una persona a dar sentido a su narracién. De hecho, la relacién
terapéutica puede simular una relacién de apego seguro, proporciondndole la
experiencia de sentirse segura, vista, consolada y a salvo cuando empieza a



entender y a atar cabos con respecto a la narraciones de sus padres, incluso
ayuddndola a sentir empatia para con sus experiencias y las razones por las que
no lograron ser los padres que necesitaba. Mds importante atn es el hecho de
que la terapia puede ayudar a integrar el cerebro, tal como integra el pasado y
el presente para que uno pueda comunicarse y ofrecer su presencia a su hijo de
maneras que desarrollen el apego seguro ahora y en el futuro.

Todos necesitamos desarrollar una narracién coherente en la que podamos
«contar la historia» de nuestra infancia, normalmente no a nuestros hijos, sino
a nosotros mismos o a los adultos cercanos a nosotros. Reflexionar sobre
nuestras experiencias con nuestros padres y otros cuidadores que influyeron en
nuestro desarrollo es importante, tanto como lo es la forma en que tuvimos
que hacer frente a lo que experimentamos o a lo que nos faltd.

Recuerda que todos nacemos con un impulso de conexién, incluso si nunca
llegamos a disfrutar de relaciones afectuosas en la infancia. Y, por tanto cuando
carecemos de una conexién cercana, nos afecta, aunque a menudo no seamos
conscientes de ello, y necesitamos entender el dolor de esa carencia en nuestras
vidas. Porque sin esta narracién coherente, es probable que repitamos los
errores de nuestros padres y transmitamos el legado doloroso que ellos
aprendieron de sus propios cuidadores.

Pero cuando damos sentido a nuestras experiencias y nos esforzamos por
comprender las heridas de nuestros propios padres, podemos romper el ciclo y
evitar transmitir la herencia del apego inseguro. Tal vez te plantees la
posibilidad del perdén. Jack Kornfield, colega y amigo, tiene una excelente
reflexiéon sobre este importante proceso: el perdén es renunciar a toda
esperanza de un pasado mejor. Desde este punto de vista, perdonamos no para
justificar, no para decir que no pasa nada, sino para abandonar falsas ilusiones
de que podemos cambiar el pasado. La aceptacién y el perdén que surgen de
dar sentido a la vida son profundamente liberadores. En muchos sentidos,
acabamos perdondndonos por cémo hemos tenido que adaptarnos y aceptando
no solo quiénes hemos sido, sino quiénes ahora nos invitamos a ser.

Sin esta narracién coherente, es probable que repitamos los errores de
nuestros padres y transmitamos el legado doloroso que ellos aprendieron
de sus propios cuidadores. Pero cuando damos sentido a nuestras
experiencias y nos esforzamos por comprender las heridas de nuestros



propios padres, podemos romper el ciclo y evitar transmitir la herencia
del apego inseguro.

Al realizar tu propio trabajo personal interior y adquirir un apego
seguro, rompes el ciclo del apego inseguro y mejoras las vidas de las
generaciones venideras.

No siempre es ficil, pero piensa en el regalo que haces a tus hijos cuando
llevas a cabo la importante labor de entender la narracién de tu propia
infancia, tanto las alegrias como las penas. Cuando desarrollas esta narracién
coherente sobre tu pasado, puedes convertirte en el progenitor que deseas ser y
transmitir a tus hijos un apego seguro que les permita sentirse conectados a ti
de maneras sélidas y significativas. Y adivina quién mds recibe ese regalo.
Exacto, tus nietos. Y tus bisnietos. Al realizar tu propio trabajo personal
interior y adquirir un apego seguro, rompes el ciclo del apego inseguro y
mejoras las vidas de las generaciones venideras.

Asi pues, ese es nuestro principal y muy sincero mensaje en los préximos
capitulos mientras exploremos lo que significa, en concreto, ofrecer tu
presencia a tus hijos: independientemente de tu educacién, y de lo que te
ocurriera en el pasado, puedes ser el progenitor afectuoso y sensible que deseas
ser, el que estd presente y cria a unos hijos para que sean felices, alcancen el
éxito y lleguen a ser plenamente ellos mismos.

A partir del siguiente capitulo, abordaremos de manera muy especifica cémo
se puede cultivar esa clase de relacién con los hijos. En el camino, te
brindaremos nuevas oportunidades para reflexionar sobre tu propio historial de
apego y cémo afecta a tus interacciones con tus hijos.

Independientemente de tu educacién, y de lo que te ocurriera en el
pasado, puedes ser el progenitor afectuoso y sensible que deseas ser, el
que estd presente y cria a unos hijos para que sean felices, alcancen el

éxito y lleguen a ser plenamente ellos mismos.
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Capitulo 3
Mas alla de los cascos y las rodilleras
AYUDAR A TU HIJO A SENTIRSE SEGURO

E. .l capitulo anterior nos hemos centrado en la importancia de dedicar un

tiempo a comprender mds a fondo nuestro propio historial y cémo influye en
la manera en que interactuamos con nuestros hijos. Volvamos ahora a las
cuatro condiciones —lograr que los nifios se sientan seguros, vistos, consolados
y a salvo— y profundicemos en lo que realmente significa estar presentes para
nuestros hijos. Lo primero que tenemos que hacer es velar por la seguridad de
nuestros hijos. Por eso la seguridad es la primera condicién.

Puede parecer una obviedad decir que la misién de un cuidador es velar por
la seguridad de los nifos. Pero, en nuestras conversaciones con padres de todo
el mundo, hemos observado que muchos cuidadores —incluso padres
implicados y atentos que a todas luces quieren lo mejor para sus hijos— en
realidad no se han planteado muy a fondo qué significa velar por la seguridad
de sus hijos. Puede que algunas de las cosas que expliquemos aqui te



sorprendan. Quizd algunas incluso te incomoden. Si lo que decimos en las
préximas pdginas no te afecta o no te parece pertinente, tanto mejor. Puede
que ya hayas creado una sélida base de seguridad en la vida de tu hijo, lo que
constituye los cimientos de todo lo que expondremos en los siguientes
capitulos. Pero, por nuestra experiencia como padres y psicélogos clinicos,
sabemos que muchos cuidadores, quizd incluso la mayoria de nosotros, tienen
hijos que, al menos alguna vez, experimentan miedo por algo que nosotros
hemos dicho o hecho. Y como pronto explicaremos, cuando los nifios tienen
miedo o perciben algtn tipo de amenaza, no se sienten seguros. En sus cuerpos
y sus cerebros se activa una respuesta a la amenaza, y esta se percibe como todo
lo contrario de la seguridad. Asi que te pedimos que, durante la lectura de este
capitulo, mantengas una actitud abierta y te plantees si lo que aqui decimos
puede aplicarse a tu hijo. Segin las investigaciones, los malos tratos, la
negligencia y otras experiencias adversas de la infancia causantes de estados de
miedo son mucho mds corrientes en la vida de los nifios de lo que piensa la
gente. Eso significa que, incluso si ti confias en tu propio enfoque con
respecto a tus hijos, probablemente en tu vida haya personas —una pareja o un
familiar o un cuidador— que se han visto o se verdn afectadas por una
perturbacién de la base de seguridad que abordaremos en este capitulo.

Empecemos por definir los términos. Cuando hablamos de ayudar a los
niflos a sentirse seguros, nos referimos a una seguridad tanto fisica como
emocional y relacional. Veamos, por ejemplo, el caso de Kaitlin, una nifa de
quinto de primaria a la que aparentemente le van muy bien las cosas. Es una
chica sana y lista, sus padres siguen juntos, y si bien la familia no es rica, tienen
comida de sobra y un sitio limpio, fiable y en apariencia estable donde vivir sin
ninguna amenaza manifiesta que pueda causarle dafio. En otras palabras, goza
de una vida totalmente segura, al menos vista desde fuera.

Sin embargo, su mundo a puerta cerrada es muy distinto. Sobre todo cuando
ronda cerca su padre, Craig. Este irrumpe en su vida a menudo criticindola y
perdiendo el control, gritindole incluso cuando no ha hecho nada mal. Las
infracciones menores, como dejar la sudadera en el salén u olvidarse de poner
el plato de la cena en el fregadero, generalmente causan su desaprobacién y con
frecuencia su ira. Incluso ha de padecer su célera cuando, sin querer, empieza a
tararear para si mientras él estd viendo el partido un sdbado por la tarde, y otras
veces tiene que presenciar asustada cémo su padre grita a su hermano pequeno.
En ocasiones, cuando él estd de muy mal humor, se mete con el aspecto de



Kaitlin, encontrando defectos en su manera de vestir e incluso en su peso.

Lo que estd claro en una situacién asi es que sin lugar a dudas existen
distintos tipos de seguridad. Si bien las necesidades fisicas bdsicas de Kaitlin
estdn atendidas, no experimenta la menor seguridad en lo que se refiere a los
cuidados emocionales que recibe de su padre. No puede siquiera relajarse en su
propia casa. Es evidente que no se siente segura a nivel emocional, ni siquiera
para expresar sus sentimientos. Si llora en respuesta a la ira o las criticas de su
padre, él la menosprecia y le grita: «;Por qué eres tan delicada? No eres un
bebé». O le reprocha su respuesta emocional diciéndole: «Algin dia tendrds
que curtirte».

Una cosa buena en esta situacién es que Kaitlin si cuenta con una persona
que estd de su lado: su madre, Jennifer. Y aunque Jennifer no siempre tiene el
valor de salir en defensa de Kaitlin cuando Craig la trata con desprecio, si
proporciona a su hija una constante fuente de apoyo y aliento, un lugar donde
refugiarse de las tormentas de su padre. Como consecuencia, Kaitlin, a pesar
del miedo que experimenta, estd desarrollando cierto grado de resiliencia en
algunos aspectos de su funcionamiento. En conjunto, estd saliendo adelante en
diversas facetas de su vida: le encantan el colegio y sus amigos y disfruta de
varias actividades en las que participa. Sin embargo, las experiencias negativas y
humillantes con su padre probablemente mermardn su resiliencia general y
repercutirdn en la preparacién de su sistema nervioso para responder al estrés y
el conflicto, haciéndola propensa a diversas vulnerabilidades en su respuesta a
las dificultades ahora y en el futuro. El hecho de que tenga un apego seguro
principal con su madre, la persona con la que mds tiempo pasa, contrarrestard
en cierto grado estos efectos adversos en su desarrollo. Si, en cambio, Craig
fuera su principal cuidador, con esas interacciones desorganizadoras,
probablemente el desarrollo de Kaitlin se verfa afectado mds profundamente.

En todas partes vemos a padres preocupados por la manera en que sus parejas
ejercen la paternidad: «Me horroriza la forma en que mi marido habla a
nuestros hijos, y él piensa que yo los mimo», o «Mi mujer no entiende
realmente la idea de educar. Parece mds bien un sargento de instruccién». Con
frecuencia también oimos a un progenitor expresar sus preocupaciones por una
pareja que asusta a su hijo gritdndole, vociferando, sucumbiendo ficilmente a
la frustracién e incluso tratando fisicamente a su hijo con excesiva brusquedad.
Ya hemos insistido en lo valioso que puede ser para un nifio tener aunque sea
un tinico cuidador que esté presente para ¢l tanto fisica como emocionalmente,



y analizaremos esta idea mds a fondo a lo largo del libro. Kaitlin vive muy
diversas experiencias con sus padres, tanto buenas como malas, y las distintas
dindmicas familiares entre los tres dicen mucho sobre lo que puede significar la
seguridad en una relacién.

SEGURIDAD: LO CONTRARIO DE LA AMENAZA

Para que quede claro qué significa «seguridad» en lo que respecta al apego
seguro, empecemos por los aspectos fundamentales. Comienza por la
supervivencia bdsica y por atender las necesidades fisicas de nuestros hijos:
alimento, cobijo y proteccién. También se refiere a la salud general.
Procuramos limitar la comida rdpida y alentarlos a comer verdura. Nos
aseguramos de que se pongan protector solar y se laven los dientes. Y lo que es
igual de importante, los protegemos de los dafios fisicos y emocionales,
aquellos causados tanto por otras personas como por nosotros, sus padres.

Nuestros hijos saben que nuestra misién es velar por su seguridad. Esa es una
expectativa profundamente grabada en sus cerebros. Cuando aparece una
amenaza en una relacién segura, nuestros hijos saben instintivamente que han
de acudir a nosotros. Sus genes, junto con el cerebro que esos genes han
contribuido a formar, han evolucionado a lo largo de los milenios hasta
desarrollar una conviccién profunda, perdurable y automdtica de que la misién
de su cuidador es velar por su seguridad. Por tanto, el cerebro, al enfrentarse a
una amenaza, envia sefales al nino de que debe buscar inmediatamente a
mamd o a papd o a otra figura de apego. Toda la atencién del cerebro, todos los
recursos del cuerpo, se centran primero en la supervivencia y la bisqueda de la
seguridad.

Asi ha sido en los mamiferos durante nuestra larga historia evolutiva. Cuando
un chimpancé, en la selva, oye un ruido alarmante o ve a un depredador, su
instinto le dice que acuda en el acto a una figura de apego. Esta lo protege: lo
agarra y se echa a correr, o se interpone entre el chimpancé y el peligro y lucha.
Al final la amenaza pasa, o el peligro resulta ser solo una rama que ha caido, y
el cuidador indica al nifo: «Te tengo. No te pasard nada. Estds a salvo».

La seguridad, pues, es lo contrario de la amenaza. Es también el primer paso
hacia un apego firme: un cuidador vela por la seguridad del nifio y, por tanto,
lo ayuda a sentirse seguro.



La seguridad es el primer paso hacia un apego firme. Un cuidador vela
por la seguridad del nifio y, por tanto, lo ayuda a sentirse seguro.

La sequridad es lo contrario de la amenaza.

Esta sensacién de seguridad surge de la experiencia fisiolégica de seguridad del
sistema nervioso y crea un profundo estado de confianza, permitiendo un
desarrollo y una resiliencia 6ptimos ante las dificultades. Y todo eso empieza



con un mensaje sistemdtico del cuidador: Estoy aqui para ti. Yo te protegeré. Soy
el nido, el hogar protector con el que puedes contar, y cuando tengas miedo o estés
en peligro, yo siempre estaré ahi. Cuenta con ello. Té protegeré y velaré por tu

seguridad.
INSEGURIDAD FRENTE A SEGURIDAD

Una nifia que se siente insequra en el mundo.

Las personas
y las relaciones no
son seguras. No puedo
fiarme de nadie ni de nada.
— Mis protectores no velan

por mi seguridad, o sea que
estoy sola. Tengo que
arreglarmelas por mi
cuenta.
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Puedo confiar en las
personas que me quieren.
_Quiza vengan tiempos dificiles,
pero yo puedo contar con que los
demas estén presentes para mi.
Estoy a salvo, y no me
pasard nada.




Cuando hay peligro o existe la posibilidad de peligro, los padres protegen.
Cuanto mds sepan los nifios que pueden contar con la seguridad, mds seguro
serd el apego entre el nifio y el progenitor. La seguridad es el aspecto central de
nuestra experiencia de apego. Permite a los nifos sentirse conectados y
protegidos.

Por desgracia, no todos los padres proporcionan esa clase de seguridad.
Piensa en la diferencia entre la perspectiva que tiene un nifio de un mundo en
el que se siente seguro frente a la de un nifio que no se siente seguro.

La seguridad es el aspecto central de nuestra experiencia de apego.
Permite a los nifios sentirse conectados y protegidos.

La seguridad afecta notablemente a la forma en que interactuamos con
nuestro entorno, ya desde el principio. Los circuitos reguladores del cerebro se
forman en gran medida durante los primeros tres afios de vida. Luego, cuando
un nifio crece y la corteza prefrontal madura a lo largo de la infancia y la
adolescencia, es mucho lo que depende de si el nifio ha experimentado una
sensaciéon general de seguridad. Si no ha sido asi, debe permanecer en un
intenso estado de alerta y ansiedad en previsién del peligro e intentar velar, él
solo, por su seguridad. Debe dedicar una gran cantidad de recursos a
mantenerse hipervigilante, observar el entorno o incluso los rostros de sus
cuidadores, por si se acerca una amenaza. Si, en cambio, sus cuidadores lo han
protegido adecuadamente y han velado por su seguridad en el mundo, el nifno
sabe que serd amparado y atendido cuando esté angustiado.

Las consecuencias de esta sensacién general de seguridad en el mundo son
significativas. Cuando el nifio siente garantizada su seguridad, en oposicién a la
preocupacién de tener que afrontar amenazas él solo y por tanto permanecer
asustado, puede centrar la atencién en actividades mds productivas que
contribuyan al establecimiento de las conexiones del cerebro. Puede dedicar
mds tiempo y mds recursos a aprender, desarrollar aptitudes y redes sociales,
atender sus pasiones y dotes, aprender a resolver problemas y regular
emociones, y explorar el mundo con curiosidad. Mientras que la amenaza crea
un estado cerebral de reactividad y supervivencia, la seguridad crea un estado
cerebral de aprendizaje receptivo y participativo, asi como un desarrollo
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RECURS0S

\\\\I/f//

Vacio Lleno

Por tanto, nos conviene llenar los «depésitos» de nuestros hijos de modo que
eso los ayude a crecer sabiendo que estdn a salvo en el mundo, tanto fisica
como emocionalmente, y que si bien es verdad que hay peligros, pueden vencer
las dificultades y fortalecerse asi ain mds. Esta es la resiliencia de la que tanto
hablamos en nuestros libros. Por eso la presencia positiva de la madre de
Kaitlin en su vida mitiga parte del dano infligido por los frecuentes arrebatos
de ira y los comentarios despectivos de su padre. El hecho de que estemos
presentes —o no lo estemos— tiene consecuencias para nuestros hijos. Cuando
saben que estamos ahi para ellos, pueden disfrutar de una sensacién de
seguridad y confianza que reduce su estrés y crea las condiciones de una
sensacion interior de seguridad. Es asi como proporcionar seguridad ofrece un
camino directo hacia una sensacién interior de bienestar.



LLAS DOS PRINCIPALES TAREAS DE LOS PADRES PARA PROPORCIONAR SEGURIDAD

La cosa estd muy clara, pues. Los padres tienen dos tareas basicas en lo que se
refiere a velar por la seguridad de sus hijos y lograr que se sientan seguros. La
primera es protegerlos de todo dafio. La segunda es evitar convertirse en una
fuente de miedo y amenaza para ellos.

Si bien son muchos los pasos que podemos dar para ayudar a nuestros hijos a
sentirse seguros, a veces hacemos todo lo contrario, es decir, los dejamos actuar
desde una base vacilante e inestable. Veamos unas cuantas maneras en que
podemos fallar a nuestros hijos por no protegerlos.

Los padres tienen dos tareas bdsicas en lo que se refiere a velar por la
seguridad de sus hijos y lograr que se sientan seguros. La primera es
protegerlos de todo dafio. La segunda es evitar convertirse en una fuente
de miedo y amenaza para ellos.

En los casos mds extremos, no los protegemos de experiencias traumadticas.
Un trauma puede definirse como una experiencia que amenaza nuestra
supervivencia fisica, o que altera nuestro sentido del significado: cémo damos
sentido a la vida. Asi, por ejemplo, un padre que llega a casa ebrio y es incapaz
de tener un comportamiento funcional, aunque no agreda a su hijo, puede
estar creando un suceso traumdtico, porque el nifio no puede dar sentido a esa
conducta paterna nueva y perturbadora, quizd incluso aterradora. Los malos
tratos y la negligencia, especialmente si son continuados, son los ejemplos mis
evidentes de amenaza a la integridad fisica de un nifio y, sin una intervencién,
pueden ocasionar problemas de por vida y repercutir de manera significativa en
la fisiologia y el desarrollo del nifio, asi como en su perspectiva del apego y las
relaciones. En suma, los peligros serios a los que se enfrenta un nino activan la
respuesta a la amenaza y la reaccién lucha-huida-pardlisis-desvanecimiento, y el
aspecto clave por lo que se refiere al apego es cuando el progenitor es la fuente
de ese miedo. Cuando esos peligros se repiten, si el nifo no recibe la
proteccién de otro cuidador, las experiencias recurrentes pueden causar el
apego desorganizado que hemos analizado en el capitulo anterior. En términos
pricticos, como demuestran las investigaciones, el apego desorganizado
conduce a distintos resultados problemdticos, incluido un sentido fragmentado



del yo, dificultades para regular las emociones; problemas en las relaciones
cercanas, disociacién o discontinuidades en la conciencia ante circunstancias
dificiles y situaciones estresantes, y problemas para pensar con claridad ante el
estrés. Este apego desorganizado resultante del trauma extremo en el desarrollo
puede ser incapacitante, aun en presencia de otras formas de seguridad.

Incluso cuando los padres proporcionan una supervision apropiada y
protegen a sus hijos de manera fiable, pueden darse sucesos traumdticos no
causados por los padres. Por desgracia, nuestro mundo puede propiciar
encuentros con nifios mayores, adolescentes o adultos que quizd estén en una
posicién de confianza pero maltraten a nuestros hijos. Estar abiertos a esta
posibilidad implica tener una actitud proactiva y reflexiva con respecto a las
situaciones con las que nuestros hijos puedan encontrarse y estar atentos a
cualquier cambio en el comportamiento del nino que pueda indicar que ocurre
algo perturbador al margen de nuestra atencién. Las investigaciones indican
que nosotros, como figuras de apego fiables, podemos actuar como una base
esencial en el caso de que se produzca un trauma no relacionado con una figura
de apego. Es importante saber que si le sucede algo traumdtico a nuestro hijo,
hay profesionales que pueden ayudarlo a procesar el trauma y ofrecer
intervenciones que puedan apoyarlo.

Para que veas las graves repercusiones que puede tener un trauma en la
primera infancia, queremos darte a conocer el estudio titulado Experiencias de
Infancia Adversas (E1IA), una colaboracién en curso entre los Centros para el
Control de las Enfermedades y la institucién Kaiser Permanente. Desde 1994,
se ha entrevistado a mds de 15.000 adultos sobre distintas experiencias de
infancia adversas. Los resultados han sido fascinantes y a la vez
descorazonadores, ya que los investigadores han descubierto con asombro la
prevalencia de significativas circunstancias causantes de estrés en la infancia, asi
como la medida en que los traumas en la primera infancia y otras experiencias
negativas se correlacionan con conocidos factores de riesgo como el consumo
de tabaco y alcohol, la obesidad y las enfermedades que son las principales
causas de muerte. Aqui solo podemos ofrecer una breve visién general del
estudio de las EIA, pero te animamos a leer més al respecto si la informacién te
resulta interesante y/o guarda relacién con tu vida.

Los investigadores preguntaron a los participantes sobre diez EIA distintas
que son muy comunes en la infancia:



e Maltrato: emocional.

e Maltrato: fisico.

e Maltrato: sexual.

o Negligencia: emocional.

o Negligencia: fisica.

e Disfuncién familiar: violencia doméstica.

o Disfuncién familiar: drogodependencia.

e Disfuncién familiar: enfermedad mental.

o Disfuncién familiar: separacién/divorcio de los padres.
e Disfuncién familiar: pariente encarcelado.

Desde luego estas diez situaciones no abarcan todas las experiencias no
deseables a las que puede enfrentarse un nifio. La lista no incluye, por ejemplo,
tener un progenitor con una enfermedad crénica, criarse en un barrio violento,
presenciar violencia, pasar un tiempo en un hogar de acogida poco saludable o
experimentar la muerte de un progenitor o un hermano, por mencionar solo
unas pocas. Aun asi, los resultados del estudio para estas diez situaciones fueron
muy interesantes. Al examinar estos factores, los investigadores descubrieron
que no solo estas diez EIA eran comunes, sino que ademds estaban sumamente
interrelacionadas. Si uno tiene una EIA, es probable que tenga otras. Ademis,
es importante senalar que el estudio mostré que una puntuacién acumulativa
de EIA puede llevar a efectos negativos duraderos de por vida, en e/ supuesto de
que no /myd intervencion.

La puntuacién de EIA de una persona mide cudntas EIA distintas ha
experimentado. Una puntuacién de O significaria que la persona declara no
estar incluida en ninguna de las categorifas. Si declarara, pongamos por caso,
maltrato fisico, negligencia emocional y exposicién a violencia doméstica,
tendria una puntuacién de EIA de 3, puesto que ha declarado tres de las
experiencias.

Lo interesante sobre la puntuacién es lo que revela sobre lo que los
investigadores han llamado los «efectos biolégicos acumulativos de las
circunstancias causantes de estrés en la infancia». En términos legos, eso se
refiere a cémo la puntuacién de una persona se correlaciona con la manera de
funcionar de su cerebro y su cuerpo. Las puntuaciones altas en EIA pueden
tener efectos negativos en el desarrollo social, emocional y cognitivo, como
pueden tenerlos los riesgos para la salud, la discapacidad, la enfermedad e



incluso la mortalidad precoz. Reparemos en lo que esto significa: cuando los
nifios padecen multiples experiencias adversas, estas no son simplemente
momentos dolorosos aislados en sus vidas. Por el contrario, las EIA alteran el
desarrollo neural y pueden tener consecuencias de por vida en la salud general
de los nifios, en su capacidad para relacionarse con los demds, en su capacidad
para hacer frente a las adversidades, en su calidad general de vida e incluso en
su esperanza de vida. Cuanto mds alta es la puntuacién en EIA, mayores son el
conjunto global de dificultades y las repercusiones en el desarrollo.

Una vez mds, es importante insistir en que el estudio examinaba efectos
generales y no tomaba en consideracién si los nifios que recibieron atencién
profesional y apoyo de los padres aprendieron a superar las experiencias
adversas. Si quieres leer sobre cémo puedes ayudar a personas que han
experimentado un gran nimero de adversidades, te recomendamos el libro
titulado 7he Deepest Well, de Nadine Burke Harris, que muestra que en efecto
es posible superar incluso traumas severos. Por tanto, si bien obviamente
debemos tratar de evitar los traumas, tenemos muchas razones para ser
optimistas ante la idea de que estas repercusiones negativas, con una
intervencién, pueden mejorarse.

Una de las principales conclusiones del estudio es la importancia que tiene
entender mejor las EIA, puesto que eso puede contribuir a abordar y prevenir
algunos de los peores problemas sanitarios y sociales a los que se enfrenta la
sociedad. Ademis, los educadores, los cuidadores de nifos, el personal sanitario
y otros profesionales tienen que disponer de informacién sobre los traumas
para comprender los efectos de esos traumas en el comportamiento, la
regulacién y el aprendizaje, a fin de que puedan entenderse mejor las conductas
complicadas y realizarse intervenciones apropiadas y ttiles. Por desgracia, sin
una buena informacién sobre los traumas, puede ocurrir que los progenitores,
los colegios, las organizaciones y los profesionales causen ain mds danos si
suscitan mds miedo a través de sus respuestas a los tipos de comportamiento y
reactividad que a menudo surgen como resultado de los traumas.

Los educadores, los cuidadores de nifios, el personal sanitario y otros
profesionales tienen que disponer de informacién sobre los traumas para
comprender los efectos de esos traumas en el comportamiento, la
regulacién y el aprendizaje, a fin de que puedan entenderse mejor las



conductas complicadas y realizarse intervenciones apropiadas y Utiles.

Lo que aqui viene mds al caso es que nuestro principal cometido, como
padres, consiste en evitar el mayor nimero posible de EIA. En muchos
sentidos, eso es lo que significa seguridad. Repetimos: el estudio de las EIA
ofrece contundentes conclusiones, pero no incluyé a individuos que hubieran
experimentado intervenciones terapéuticas ni examind las experiencias positivas
en la infancia. Asi pues, estas conclusiones, en lugar de inducirnos a la
desesperacién, deberfan llevarnos a relativizar la importancia de las
adversidades en el desarrollo. Aun asi, cuando si se producen EIA, debemos
intensificar las relaciones de apoyo positivas y ofrecer intervenciones que
puedan disminuir sus efectos aminorando la respuesta al estrés y mejorando las
aptitudes reguladoras del nifo.

;Cudl es la mejor manera de conseguirlo? Proporcionar apego seguro. Ya has
visto lo perjudicial que puede ser que los padres no estén presentes ofreciendo
unos cuidados sensibles y previsibles o, peor ain, que de hecho sean ellos
mismos quienes se conviertan en fuente de peligro o incluso de terror para sus
hijos. Recuerda asimismo que solo algunas de las distintas EIA entran en la
categoria de maltrato. Los nifios pueden verse afectados negativamente por
muy diversas razones, incluidas muchas experiencias que no figuran en la lista
del estudio de las EIA.

Por ejemplo, hace unos anos Tina trabajé con una familia que se encontraba
en una situacién, por desgracia, mds habitual de lo que cabria esperar. Los
padres se habian divorciado recientemente y la madre bebia. Cuando su hijo
estaba en su apartamento y ella se excedia con el alcohol, a menudo perdia el
control, encolerizdndose y gritando al nino y despertando en él toda clase de
miedos. Para colmo, cuando su hijo decia que tenia miedo y queria llamar a su
padre, ella no se lo permitia y adoptaba una actitud adn mds intimidatoria.
Este tipo de temor produce la paradoja bioldgica de la que hemos hablado
antes, en la que un progenitor —que supuestamente ha de ofrecer proteccién
ante un peligro— se convierte en la fuente de amenaza. Esta paradoja,
denominada en la bibliografia especializada «miedo sin solucién», puede crear
danos emocionales importantes y generar un modelo de apego desorganizado.
Recordemos: el problema es que un conjunto de circuitos interconectados —el
sistema de apego de los mamiferos— insiste en que el nifio vaya bacia la figura



de apego, mientras que otro circuito —el sistema de reaccién supervivencia-
amenaza del reptil, mds antiguo— grita: «;Huye de la amenazal». Un cuerpo, dos
conjuntos de érdenes en conflicto: acercamiento-evitacién. Y no hay un
enfoque organizado, con lo que la mente del nifio se fragmenta. El cerebro se
desorganiza y no sabe cdmo procesar este miedo sin solucién y estos estados
neuroldgicamente irreconciliables.

Cada vez que los padres consumen drogas, se exponen a poner en peligro a
sus hijos, bien porque no los protegen, bien porque les causan dafo
activamente. De hecho, todos los afios muchos colegios tienen que intervenir
porque un padre llega en coche a recoger a su hijo y estd claramente bajo los
efectos de alguna droga. Si sospechas que puedes sufrir algin tipo de adiccidn,
te instamos a que hables con un profesional y afrontes el problema de
inmediato. Si no por ti, al menos por tus hijos. El consumo de drogas es una
de las maneras en que los cuidadores incumplen las dos misiones del
progenitor: proteger a los nifios y procurar no convertirse en fuente de terror.

Si sospechas que puedes sufrir algin tipo de adiccién, te instamos a que
hables con un profesional y afrontes el problema de inmediato. Si no por
ti, al menos por tus hijos. El consumo de drogas es una de las maneras en
que los cuidadores incumplen las dos misiones del progenitor: proteger a

los nifios y procurar no convertirse en fuente de terror.

Lo mismo puede decirse sin duda del maltrato o la negligencia. (De hecho, la
negligencia es la forma mds comin de trauma infantil.) Si algo de esto te
suena, o si eres consciente de que ti (u otra persona) estds haciendo dafo de
alguna manera a tu hijo y contribuyendo a elevar su puntuacién en EIA, te
instamos a que busques ayuda. Podrias empezar por un amigo de confianza y
después acudir a un psicoterapeuta, o incluso a un médico si es necesario. Tt
quieres a tus hijos, y jamds desearias influir negativamente en su desarrollo.
Pero probablemente necesitas ayuda para protegerlos, de ti mismo o de otra
persona. A menudo, los padres que maltratan o descuidan a sus hijos poseen
ellos mismos un historial de traumas y maltrato, y es importante armarse de
valor para empezar a sanarse uno mismo a fin de llegar a ser la clase de
progenitor que puede ser fuente de seguridad y no de terror.



El libro de Dan en colaboracién con Mary Hartzell, titulado Ser padres
conscientes, seria una buena guia sobre los pasos necesarios para dar sentido a tu
vida y liberarte por completo para llegar a ser el progenitor que, en lo mds
hondo de ti, realmente deseas ser. Si te detienes a pensarlo, un cerebro superior
plenamente desarrollado tiene sentido de la totalidad y la capacidad necesaria
para reflexionar con perspicacia sobre el funcionamiento de la propia mente,
asi como la facultad empdtica de percibir y respetar lo que ocurre dentro de
otro individuo. El estado del cerebro integrado crea también dos funciones
esenciales: perspicacia y empatia. Cuando se da el maltrato o la negligencia, es
porque al progenitor le ocurre algo muy grave, bien por lo que ha aprendido, o
bien por lo que se ha convertido en una estrategia para relacionarse con los
demis, en la que empatia y compasién se hallan seriamente desconectadas. La
perspicacia también puede estar en peligro. Te invitamos a que te plantees que
todos hemos nacido con la capacidad de amar y preocuparnos por los demds, y
muchos de nosotros hemos tenido que aprender a adaptarnos a una vida con
un apego subdptimo. Nunca es demasiado tarde para reflexionar sobre lo que
puede haber pasado en nuestras vidas y luego iniciar el proceso de reparacién
encaminado a comprendernos para permitir que surja el afecto por nosotros
mismos.

Todos hemos nacido con la capacidad de amar y preocuparnos por los
demds, y muchos de nosotros hemos tenido que aprender a adaptarnos a
una vida con un apego subdptimo. Nunca es demasiado tarde para
reflexionar sobre lo que puede haber pasado en nuestras vidas y luego
iniciar el proceso de reparacién encaminado a comprendernos para
permitir que surja el afecto por nosotros mismos.

Por nuestra propia experiencia con numerosas personas durante muchos
afnos, sabemos que sanarse de dentro hacia fuera ayuda a posibilitar la clase de
relacién que la gente a menudo anhela, incluso sin ser consciente de ello. Los
dos hemos presenciado esta curacién en el trabajo que llevamos a cabo con
hijos adultos y sus padres para ayudar a las familias a recuperarse de la
perturbacién que puede perpetuarse de generacién en generacién como
consecuencia de esas relaciones desconectadas.



éEXISTEN OTRAS MANERAS DE NO PROTEGER A LOS HIJOS:?

Aparte del maltrato y la negligencia, existen otras formas de EIA que pueden
afectar a los nifios y su desarrollo. Incluso si tienes la certeza de que no estds
causando dano a tus hijos de las formas mds extremas, plantéate si pueden estar
expuestos a amenazas y temores debido a otra clase de interacciones mds
habituales en el seno de una familia. Por ejemplo, a veces los padres airean
intensos conflictos delante de sus hijos, gritindose y recurriendo a agresiones
verbales, emocionales y fisicas. Cuando un nifio presencia repetidamente ese
tipo de conflicto, y sus padres son la fuente de su miedo, puede verse afectado
el desarrollo de su apego seguro. De hecho, segiin estudios recientes, si los
padres de un bebé se comunican en un tono muy colérico cuando él puede
oirlos, aunque esté dormido, el bebé experimenta un aumento de las respuestas
neurales en las partes del cerebro encargadas de la emocidn, la reactividad ante
el estrés y la regulacién. Experimenta amenaza y no seguridad a un nivel
fisiolégico. Eso no significa que tu pareja y ti no debdis discutir nunca. El
conflicto es inevitable, y cuando se maneja bien, incluso es saludable y
necesario. Pero debes tener en cuenta a tus hijos y prestar atencién a cémo
abordan el conflicto los adultos de la casa, y qué efectos pueden tener en los
nifos esas interacciones de los padres. Estos deben proteger a sus hijos del
conflicto que transmite falta de respeto y que infunde miedo. Si td y la otra
persona estdis demasiado enfadados para hablar del problema en cuestién de
manera civilizada y sin riesgos, es mejor que esperéis hasta serenaros o al menos
que os alejéis de los nifnos para solventar el conflicto.

Muchas otras experiencias, aunque no conduzcan al apego desorganizado,
pueden impedir a nuestros hijos sentirse seguros en el mundo. Es posible
causar dafnos, por ejemplo, cuando los ninos estin expuestos a realidades para
las que no estdn preparados por su nivel de desarrollo. Las peliculas, los
videojuegos, las fotografias y las redes sociales pueden causar dafio a nuestros
hijos mostrando contenido o imdgenes para los que no estin preparados,
porque sus jévenes mentes ain no pueden procesarlos de maneras saludables.
No todos los medios son perjudiciales, obviamente, pero las imdgenes, las ideas
y los temas que causan miedo pueden abrumar a los nifios, como también el
contenido sexual inapropiado para su fase de desarrollo, creindoles una
sensacion de inseguridad. Lo mismo es aplicable a las historias que cuentan
otros nifos y los hermanos mayores, asi como el bullying que presencian, o
experimentan personalmente, en el colegio.



L0S PADRES, SIN DARSE CUENTA,
PUEDEN LLEVAR A SUS HIJOS A SENTIRSE MENOS SEGUROS,

Exposicion a un conflicto entre los padres que causa miedo.
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E incluso cuando los padres no ejercen violencia fisica contra sus hijos, pueden



por supuesto socavar el apego seguro de los nifios si los humillan, los
avergiienzan o les gritan, o utilizan estrategias basadas en el miedo para
asustarlos intencionadamente por una cuestién de disciplina o para forzar su
cooperacién. O cuando crean situaciones llenas de tensién e ira, como cuando
los padres divorciados se retinen para «pasar» el nifio de un progenitor a otro y
crean una interaccién marcada por la discordia y el antagonismo. Cuando uno
se muestra reactivo y colérico para con el otro, o lo critica, o pide al nifio que
elija o que tome partido, o utiliza al nifio para comunicar o traducir
informacién negativa entre los adultos, es posible que se creen intensos estados
de estrés que el nifo no puede cambiar y de los que no puede huir. En esos
casos, los padres, en lugar de intentar establecer y reforzar la estabilidad cuando
el nino mds la necesita, pueden involuntariamente estar mermando la
capacidad de su hijo para sentirse tranquilo y seguro. Las experiencias de
Kaitlin con su padre son un buen ejemplo de cémo el comportamiento de un
progenitor puede desestabilizar la sensacién de seguridad de un nifio.

Experiencias como estas, aunque por lo general menos extremas que el
maltrato, son habituales en mds familias de lo que la gente cree. Y aunque estas
circunstancias causantes de estrés tal vez no conduzcan a un apego
desorganizado, lo que si pueden hacer es activar la respuesta a la amenaza y
crear una antitesis de la seguridad. En consecuencia, incumplen nuestras dos
misiones fundamentales como padres. Si permites o creas un estado de miedo
en tu hijo en lugar de ser fuente de seguridad, no solo estds causando dano al
nifo, sino que ademds minas la clase de relacién que quieres.

SOBREPROTEGER NO ES LA RESPUESTA

Dicho todo esto, a veces como padres nos preocupa tanto que algo malo
suceda a nuestros hijos que intentamos controlar nuestros miedos mediante
una sobreproteccién opresiva. Procura que el péndulo no oscile demasiado
lejos en esa direccién. Los nifios pueden manejar las libertades y los desafios
adecuados. Para ellos, esforzarse un poco en resolver algo, tolerando cierta
frustracién y superando dificultades, es la manera de aprender que pueden
vencer obstdculos. Aprenderdn cudles son sus aptitudes y capacidades cuando
se enfrenten a una dificultad y la superen. Pasado el desafio, serdn mds fuertes y
resilientes.



Los nifios pueden maneijar las libertades y los desafios adecuados. Para
ellos, esforzarse un poco en resolver algo, tolerando cierta frustracion y

superando dificultades, es la manera de aprender que pueden vencer
obstéculos.

El hecho es que a veces las buenas intenciones pueden en realidad debilitar la
capacidad de un nifo para interactuar con su mundo. Hace unos afios Tina
trabaj6 en su consulta con un joven padre que se llamaba Tom. Era un padre
soltero muy concienzudo y entregado a su labor como padre de una nifa de
tres afios, Emily. Fue a ver a Tina porque Emily habia empezado a mostrar
senales de ansiedad. Se sentia incdémoda cuando comia en restaurantes; le
daban miedo los cines; la cama eldstica de su clase de gimnasia la ponia
nerviosa. Pero lo que més la intimidaba era la idea de ir al colegio, que
empezaria en otofio si Tom encontraba el centro preescolar adecuado.

Tom explicé a Tina que habia buscado, meticulosamente pero en vano, el
mejor colegio para Emily. Cada semana en la consulta de Tina, a pesar de que
el objetivo inicial del trabajo era entender la ansiedad de su hija y encontrar
formas mejores de ayudarla a regular y desarrollar sus aptitudes, obsequiaba a
Tina con una descripcién de sus propios esfuerzos con el colegio visitado e
investigado esa semana. No conseguia dar con el centro adecuado porque todos
presentaban clamorosos problemas que para él eran inadmisibles. Uno «olia
demasiado a productos quimicos». Otro permitia a los nifios llevar patatas
fritas y demds comida basura como parte de su merienda. («;;Se imagina?!»)
Uno dejaba a los nifios pasar demasiado tiempo al aire libre, lo que le
preocupaba sobre todo teniendo en cuenta las numerosas alergias de Emily.
(«;Si se revuelca en la hierba, tiene picores durante el resto del dial») Otro
colegio no dedicaba bastante atencién a los juegos.



En lugar de rescatar a tus hijos...

#" Trae, --“‘x,
/ .
| vyatelo

apdyalos cuando se esfuerzan,
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casi lo has

Cuanto mds hablaban Tina y Tom sobre el futuro colegio de su hija y otras
decisiones propias del ejercicio de la paternidad, mds comprendia Tina que los
temores y el nerviosismo de Emily no eran las principales cuestiones que
debian tratarse. El problema era, muy claramente, la ansiedad de Tom. Era por
una buena causa, eso desde luego. Solo queria lo mejor para su hija: el entorno
mds saludable y mds limpio y mds seguro y mds diverso y mds musicalmente



expresivo. Y obviamente no hay nada de malo en atenerse uno a sus propios
valores y prioridades cuando se trata de elegir un colegio adecuado para un
hijo. Pero Tom, en su temor a que todas las experiencias de su hija pudieran no
ser superlativas, le transmitia su propia angustia e inquietud. ;Qué se le
contagid, pues, a Emily? La conviccién de que el colegio daba miedo por sus
muchos peligros. La preocupacién de que pudiera ocurrir algo malo. También
ella desarroll6 una ansiedad extrema. En lugar de sentir la confianza necesaria
para explorar el mundo que la rodeaba, consideraba necesario quedarse junto a
su padre. Tom, en vez de proporcionar a su hija la clase de seguridad que puede
conducir a la resiliencia y la fortaleza, le daba unos cimientos vacilantes, con lo
que ella estaba menos capacitada para experimentar nuevas situaciones que le
parecian amenazadoras y por tanto se mostraba menos dispuesta a ello.

Otra manera de sobreproteger a nuestros hijos es sintiendo la necesidad de
rescatarlos de los momentos dificiles. No es eso a lo que nos referimos cuando
hablamos de velar por la seguridad de nuestros hijos. De hecho, para ayudarlos
a sentirse a gusto cuando exploran e interactan con su mundo, a veces
tenemos que dejar que se esfuercen, y si, incluso que fracasen. Cuando son
pequenos, eso puede conllevar que nos inhibamos al verlos tratar torpemente
de ponerse un zapato o abrir un yogur.

Cuando resistimos el impulso de rescatar a los hijos, o de completar una tarea
dificil por ellos, les mostramos que creemos que pueden hacerlo, y les dejamos
aprender que son capaces de realizar esas tareas por su cuenta. Entonces sienten
la seguridad necesaria para hacerlas. Pero si siempre intervenimos y actuamos
en su nombre, los privamos de la oportunidad de desarrollar esas importantes
aptitudes.

Cuando resistimos el impulso de rescatar a los hijos, o de completar una
tarea dificil por ellos, les mostramos que creemos que pueden hacerlo, y
les dejamos aprender que son capaces de realizar esas tareas por su
cuenta.

Lo mismo puede decirse de los nifios mayores. Pensemos en una experiencia
habitual: cuando un nifo siente que los companeros de la escuela lo dejan
fuera. Si tu hija de tercer curso llega a casa alterada porque las otras nifas con



las que querfa jugar la han excluido, puede que tengas la tentacién de
telefonear a los padres de las otras nifias y pedirles que animen a sus hijas a ser
mds inclusivas. O si tu hijo de sexto no entra en el equipo de baloncesto, puede
que quieras llamar al entrenador y explicarle que simplemente tu hijo tuvo
mala suerte en los tiros a canasta en la prueba de seleccién. Pero velar por la
seguridad de tu hijo no es eso. En casos como esos debes dejar que tu hija
descubra que las relaciones sociales pueden ser complicadas o que tu hijo
entienda que a veces lo intentamos de firme y no lo conseguimos.

:No has
conseguido entrar en
el equipo? Ahora
mismo voy a llamar
a ese entrenador,




Apoyalos cuando se esfuerzan,

Sé lo decepcionada
que debes de estar, sobre
todo después de haberte
esforzado tanto para
mejorar.

es superior,

Vaya.
Supongo que

tendré que ir a
por otro vaso
de zumo.

CAPACIDAD

Lo que requiere una situacion

Estards presente para tus hijos emocionalmente, eso desde luego, e incluso
puede que los apoyes ayuddndolos a resolver problemas. Ese es un paso
importante para crear seguridad, porque ellos saben que tii estds ahi. Pero eso
no significa que evites o resuelvas todos sus problemas. En lugar de eso, debes



acompanarlos en su dolor, ayuddndolos a ver que son lo bastante fuertes para
hacer frente a una situacién dificil y superarla. Asi es como aprenderdn a
sentirse seguros al asumir riesgos.

A veces lo que requiere una situacion es superior a la capacidad del nifio.

/'/"V_- \
/ iOh, no! \
| jQué desastre! |
\ !

CAPACIDAD

Lo que requiere una situacion

A veces lo que requiere una situacion es superior a la capacidad del nifio.

Obviamente, eso no significa que haya que pedirles que hagan algo por encima
de sus capacidades. Todo depende del temperamento y la fase de desarrollo de
tu hijo, y del nivel de estrés o de cambio al que ya esté sometido en ese
momento. Cuando un nifio de ocho afios va a dormir a casa de un amigo por
primera vez, es posible que se asuste y haya que ir a buscarlo en plena noche.
En otras palabras, puede que ese no sea el momento para dejar que se las
arregle solo. Igualmente, puede que haya ocasiones en que necesites intervenir
y salir en defensa de tu hijo si tiene problemas con un profesor. En nuestro
libro E/ cerebro afirmativo del nino, dedicamos toda una seccién a descubrir qué
necesitan de nosotros los nifios en distintas situaciones, si un empujén o un
colchén. En algunas ocasiones necesitan un empujén (en las que los desafiamos
a hacer mds de lo que creen que pueden hacer), mientras que en otras ocasiones
necesitan un colchén (en las que salimos en su ayuda porque no son capaces de
afrontar una situacién por si solos).



Los nifios pueden afrontar més dificultades unas veces que otras. Nuestra
capacidad para resolver bien una situacién no es siempre igual. Piensa en tu
propia capacidad para la paciencia: algunos dias y momentos es alta, y en otras
ocasiones es baja. Lo mismo les pasa a los nifios. En algunas situaciones pueden
afrontar desafios considerables, pero en otras apenas pueden hacer frente
siquiera a obstdculos pequefios. Cuando lo que requiere una situacién desborda
la capacidad de tu hijo, puede que se venga abajo o que la afronte de maneras
inadecuadas y problemdticas. Y cuando su capacidad es superior a lo que
requiere la situacién, saldrd airoso holgadamente.

Debes distinguir, pues, entre seguridad y rescate. Encuentra formas seguras
de dejar que los nifos se enfrenten a los desafios e incluso fracasen. Un buen
ejemplo son las colonias de verano. Tina tiene tres hijos varones, y durante
afnos los tres han pasado parte del verano en Camp Chippewa, un campamento
de aventuras al aire libre parta nifios en los Bosques del Norte de Minnesota.
Una de las muchas razones por las que Tina cree firmemente en la experiencia
de las colonias es que proporciona a los nifios la oportunidad de esforzarse y
fracasar y enfrentarse a desafios fuera de su vida corriente, pero lo hacen en un
contexto de apoyo, aliento y diversién que les basta para seguir intentdndolo.
Sobre todo cuando se acercan a la adolescencia, los nifios sienten la necesidad
de poner a prueba sus limites. En las colonias, pueden asumir esos riesgos en la
naturaleza (y no tras el volante de un coche o en una fiesta) bajo la mirada
atenta de adultos responsables, poniéndose a prueba en entornos positivos y
educativos que aumentan su dominio y sensacién de logro. Eso significa que es
menos probable que se pongan a prueba de maneras mds peligrosas y
destructivas en casa.

Recuerda que todos los nifios son distintos. En cada circunstancia,
decide qué es mejor para velar por la seguridad de tu hijo, permitiéndole
al mismo tiempo crecer y aprender que puede hacer méas y ser mds de lo

que nunca ha imaginado.

Una dltima palabra sobre este tema: como siempre, ten en cuenta que los
nifos tienen distintos niveles de tolerancia al riesgo y de capacidad o
predisposicién al esfuerzo. Algunos nifos se lanzan de cabeza a asumir tareas



nuevas o dificiles e incluso disfrutan con ellas. Otros tienen aversién al riesgo y
se sienten muy incémodos cuando se enfrentan a situaciones azarosas o a lo
desconocido. Recuerda que todos los nifios son distintos. En cada
circunstancia, decide qué es mejor para velar por la seguridad de tu hijo,
permitiéndole al mismo tiempo crecer y aprender que puede hacer més y ser
mids de lo que nunca ha imaginado.

LO QUE PUEDES HACER: ESTRATEGIAS PARA DESARROLLAR LA SENSACION DE
SEGURIDAD EN TU HIJO

Estrategia n.° 1 para desarrollar la seguridad: en primer lugar, no hagas
daiio

Nuestra primera estrategia para desarrollar la sensacién de seguridad en tus
hijos es sencilla, pero no siempre ficil de aplicar: ten la firme determinacién de
no ser la fuente de temor en tu casa. Los padres pueden transmitir amenaza de
mil maneras distintas, y muchas de ellas no se considerarian maltrato. Gritar,
amenazar, humillar, dar cachetes, reaccionar desproporcionadamente e incluso
hacer ciertas expresiones faciales pueden causar miedo a nuestros hijos. Es
posible que nunca te hayas planteado siquiera si estd bien utilizar estas distintas
formas de expresién cuando te alteras. Pero tras leer este capitulo, tal vez sea
conveniente que reflexiones sobre lo que tus hijos experimentan cuando sientes
ira o frustracién.

Por ejemplo, imagina que tu hijo de tres afios ha empezado a pegarte con
regularidad. En general, en el colegio es un nino tranquilo, pero contigo se
muestra cada vez mds agresivo, en ocasiones cuando le dices «No», y en
ocasiones sin razén aparente. Tu respuesta fisiolégica y emocional automdtica
al dolor es una ira inmediata y comprensible. Quieres mantener una actitud
tranquila y afectuosa pero duele recibir golpes, por no hablar ya de lo
frustrante que es que tu hijo no respete tus advertencias contra el uso de la
violencia.

Los momentos de ira y frustracién sencillamente forman parte de la labor de
ser padres. Por lo que nosotros sabemos, no hay forma de evitarlos, y tampoco
hay por qué hacerlo. Los sentimientos son buenos en si mismos, incluso
saludables. Pero lo que hacemos con esos sentimientos puede ser amenazador si
no vamos con cuidado. Lo importante es prestar atencién a cémo actuamos en
respuesta a esas emociones que surgen cuando nuestro sistema nervioso entra



en lo que llamamos estado de hiperexcitacién. No es fdcil proporcionar las
cuatro condiciones cuando nosotros mismos perdemos el control emocional.
La razén es que en esos momentos el cometido de nuestro sistema nervioso es
protegernos, lo que normalmente implica que nos preparemos para la batalla,
que huyamos o que nos aislemos. En lugar de darse prioridad a las cuatro
condiciones, entran en juego las cuatro reacciones, que es cuando tu cuerpo se
prepara para la lucha, la huida, la pardlisis o el desvanecimiento. Y esas no son
las respuestas que ayudardn a tu hijo a sentirse seguro.

Por tanto, es importante que nosotros, como padres, estemos muy atentos al
notar que nuestro sistema nervioso entra en un estado de hiperexcitacién.

Cuando sientes el escozor en el muslo después de pegarte tu hijo de tres afos
por tercera vez esta mafana, tu cuerpo envia toda clase de sefales para
indicarte que corres el peligro de perder los estribos. Aprietas los dientes, tensas
los musculos, abres mds los ojos. Ya conoces la sensacién.

Es importante que nosotros, como padres, estemos muy atentos al notar
que nuestro sistema nervioso entra en un estado de hiperexcitacién.

En situaciones de emocién intensa como esa, puede que no sea muy eficaz
simplemente decirte a ti mismo que te calmes. Contar hasta diez es otra
estrategia de la que habrds oido hablar, y puede que ayude, pero puede que no.
Esas son técnicas que empiezan en el cerebro superior y a determinadas
personas pueden resultarles utiles. Sin embargo, para la mayoria de la gente, ese
enfoque «de arriba abajo» para recobrar la calma no es muy eficaz,
principalmente porque las emociones surgen del cuerpo y del cerebro inferior.

Por consiguiente, mucha gente considera mds ttil adoptar un enfoque «de
abajo arriba» para ayudarse a desplazar las emociones cuando corren el peligro
de perder el control. Pueden, por ejemplo, respirar hondo, alargando la
exhalacién més que la inhalacién. O pueden prestar atencién a su postura,
fijdindose en la rigidez de sus extremidades a causa del estado emocional
intenso. Algunos se calman llevindose una mano al pecho y otra al estémago, y
queddndose quietos por un momento. Se ha escrito mucho sobre estas técnicas
de abajo arriba, y hay un ntmero infinito de estrategias distintas. Cuando
percibes que tu cerebro inferior y tu sistema nervioso se excitan, la clave es



encontrar una manera de atender tus emociones y devolver el cerebro superior
a un estado de equilibrio para que tu hijo no te perciba como una amenaza. No
puedes proteger a tu hijo de todos los peligros posibles. Puedes hacer cuanto
esté a tu alcance para velar por su seguridad, pero sufrird experiencias que le
causen miedo y dolor. Lo que debes evitar es ser ti la fuente del miedo y el

dolor.

Cuando percibes que tu cerebro inferior y tu sistema nervioso se
excitan, la clave es encontrar una manera de atender tus emociones y
devolver el cerebro superior a un estado de equilibrio para que tu hijo no
te perciba como una amenaza.

Estrategia n.° 2 para desarrollar la seguridad: jrepara, repara, repara!

Pese a tus esfuerzos para no hacer dafio, es probable que a veces acties de
maneras que no te gustan. El padre perfecto no existe, y td, como todo el
mundo, cometerds muchos errores mientras estés con tus hijos y los disciplines.
En este capitulo hemos hablado mucho sobre lo perjudiciales que pueden ser
ciertas experiencias para los nifos, y esperamos que pienses detenidamente en
las formas en que puedes crear una sensacién de seguridad mayor en el mundo
y la mente de tu hijo. También esperamos que pienses en las veces en que quizd
hayas asustado a tu hijo con el volumen y el tono de tu voz, tus palabras, una
expresion intimidatoria o tratando su cuerpo con demasiada brusquedad. Cada
vez que entramos en un estado reactivo, en particular si este inspira miedo a
nuestro hijo, debemos reparar la relacién lo antes posible.

Esa es nuestra segunda sugerencia para crear seguridad y ayudar a tus hijos a
desarrollar una sensacién de pertenencia: tomar conciencia de que aunque
reacciones con tus hijos desde un estado de cerebro amenazado, luego puedes
reparar la brecha en la relacién. Al hacerlo, proporcionas a tus hijos muy
diversas experiencias valiosas, aunque no estés actuando exactamente como te
gustaria.

Aunque reacciones con tus hijos desde un estado de cerebro
amenazado, luego puedes reparar la brecha en la relacién. Al hacerlo,



proporcionas a tus hijos muy diversas experiencias valiosas, aunque no
estés actuando exactamente como te gustaria.

Aqui no hablamos de maltrato o negligencia, sino solo de esas ocasiones en
que metes la pata, como nos ocurre a todos. Incluso puede ocurrir que en ese
momento pierdas los estribos y te dejes llevar por la reactividad hasta el punto
de desconectarte de tu «cerebro superior», receptivo e integrador. Entonces
puedes soltar algun disparate y levantar la voz, tal vez un poco mis de lo
necesario, para decir: «Ya basta! La préxima vez que alguien se queje sobre el
asiento que le corresponde en el coche, lo obligaré a dormir en el asiento de
atrds durante una semanal». O tal vez, cuando tu hija de nueve afos va
enfurrunada todo el camino hasta el colegio porque la has obligado a practicar
al piano, te despidas de ella diciendo: «Espero que tengas un dia estupendo,
ahora que me has amargado la mafianal».

Estd claro que estos no son ejemplos de una paternidad modélica. Pero son
habituales, y conviene plantearlos abiertamente para poder ponerles nombre y
aprender a reducir su frecuencia e intensidad en la relacién con nuestros hijos.
Perdemos los estribos cuando nos disgustamos, aunque no seamos conscientes
de lo que estd ocurriendo. Ese estado reactivo de lucha-huida-parilisis-
desvanecimiento puede producirse al instante cuando nos sentimos
amenazados. Este estado «sin cerebro» anula nuestra capacidad de estar abiertos
y receptivos a lo que sucede dentro de nosotros y de nuestros hijos. E
ir6nicamente, cuando perdemos la calma, podemos intensificar en nuestros
hijos esa angustia que puede haber suscitado ya de entrada nuestra reactividad.
Sin la intervencién de tu propio cerebro superior reflexivo, puedes seguir
ejerciendo la paternidad desde ese estado reactivo, sin cerebro, y no darte
cuenta de que necesitas reparar, primero dentro de ti, y después en la relacién
con tu hijo. Y si eres como la mayoria de los padres afectuosos, puede que seas
severo contigo mismo cuando no manejes las situaciones como consideras que
deberias.

He aqui la esperanza, pues: esos momentos de pérdida del control en el
ejercicio de la paternidad, una vez reparados, no son por fuerza una experiencia
tan mala para tus hijos. Reducir su frecuencia e intensidad es esencial, y una
reparacién fiable es de vital importancia. Pero la verdad es que incluso tus
errores pueden utilizarse para crear una sensacién de seguridad en el nifio y



reforzar el vinculo paterno-filial.

;Cémo? Pensando que estas reacciones no precisamente perfectas en un
progenitor proporcionan a los nifios la oportunidad de enfrentarse a
situaciones dificiles y, por tanto, de desarrollar nuevas aptitudes, como, por
ejemplo, aprender a controlarse pese a que el control de su padre o madre deje
mucho que desear. Y luego te verdn volver para disculparte y reparar la relacién
con ellos. También aprenden a entender que en las relaciones hay rupturas y
luego reparaciones. Pero, siempre y cuando tomes medidas para restablecer la
relacién y responder eficazmente de inmediato, puedes no ser tan duro contigo
mismo y saber que, aunque tal vez desearfas haber hecho las cosas de otro
modo, la experiencia ha sido en todo caso valiosa para tu hijo.

Queremos repetirlo: el maltrato o incluso un ejercicio muy severo de la
paternidad es, por supuesto, otra cosa. O si estds danando considerablemente la
relacién, no protegiendo a tu hijo o asustidndolo o hiriéndolo, obviamente la
experiencia ya no es valiosa para ninguno de los dos. De hecho, en esos casos es
muy importante buscar la ayuda que tu hijo y td necesitdis para cambiar la
dindmica de vuestro hogar y sanaros los dos de esas heridas. Pero si
simplemente has manejado una situacién con torpeza, como nos pasa a
muchos, puedes utilizar ese momento para crear una situacién instructiva en la
relacién con tu hijo. El paso de la reparacién de la brecha relacional posterior al
conflicto es crucial. Después de meter la pata, recuérdate qué es lo mds
importante —la relacién con tu hijo— y enmienda las cosas con él.

Siento mucho haberte
gritado y asustado. He perdido
el control, y lamento no haber |
~actuado de otra manera. Estoy
trabajando en ello para
hacerlo mejor.




Discilpate si es necesario. Reiros juntos. Cuanto antes sepa el nifio que todo
ha vuelto a la normalidad entre vosotros, antes seguird creciendo y haciéndose
mds profunda la relacién. Y antes se sentird seguro, sabiendo que los
sentimientos intensos no romperdn la relacién a largo plazo. Este acto de
reparacién comunicard a tu hijo este mensaje: «Las cosas pueden complicarse
entre nosotros, pero no perderds mi afecto. Estaré aqui para ti. Siempre, pase lo
que pase».

Después de meter la pata, recuérdate qué es lo mds importante —la
relacién con tu hijo— y enmienda las cosas con él.

Estrategia n.° 3 para desarrollar la seguridad: ayuda a tus hijos a sentirse a
gusto en un puerto seguro

Nuestra dltima estrategia para desarrollar la seguridad es crear para tus hijos la
experiencia de estar «a gusto en un puerto seguro». A pesar de que vas a
cometer errores y a reaccionar exageradamente ante algunas situaciones de vez
en cuando, puedes crear en tu casa un entorno general de seguridad y bienestar
para tus hijos.

Plantéatelo de la siguiente manera. Un barco, antes de hacerse a la mar, debe



asegurar su navegabilidad reforzando el casco, afianzando las wvelas y
aprovisiondndose. Estos preparativos tienen lugar en el entorno de un puerto
seguro que lo protege de los peligros de los mares imprevisibles y tempestuosos
que lo esperan en su travesia. El cardcter cerrado del puerto asegura que el
barco esté a salvo, protegido del mundo exterior. T eres el puerto seguro para
tu hijo.

A pesar de que vas a cometer errores y a reaccionar exageradamente
ante algunas situaciones de vez en cuando, puedes crear en tu casa un
enforno general de seguridad y bienestar para tus hijos.

Pese a que las esporddicas tormentas del malestar de los padres que crean
miedo y confusién en un nifio son inevitables, ti como progenitor puedes
ensefiar a tu hijo a capear esos temporales creando cercania emocional y
comunicacion reflexiva mediante conversaciones abiertas. Cuando un barco en
el mar es azotado por una tempestad, busca un puerto seguro al que volver a
fin de llevar a cabo las reparaciones, reabastecerse de alimento y agua y
prepararse para la siguiente aventura. Manteniendo conversaciones reflexivas y
reconociendo los estados incémodos como el miedo y la confusién para que los
nifos les den sentido, estards ensenando a tus hijos que td eres ese puerto
seguro al que pueden volver una y otra vez para recomponerse y recobrar la
calma y la claridad para salir al mundo. Ta representas esa seguridad.

La imagen de tu hijo a gusto en un puerto seguro es la que debes tener en
mente cuando eliges como responder al estado que experimenta. Si estds
pasindolo mal y sientes angustia, tu hijo percibird que no puede acudir a ti
para ser consolado y visto, las préximas dos condiciones que estudiaremos, y le
costard desarrollar la cuarta condicién, un estado general de seguridad en el
apego. Ser un puerto seguro significa que, cuando un nifio siente miedo
procedente de cualquier fuente —sea el mundo exterior o tu comportamiento
intimidatorio involuntario—, activas la funcién protectora de tu presencia. Si
eres la causa de una ruptura, la reparacién es crucial. Pero en esta tercera
estrategia estds creando un puerto seguro mediante modelos de comunicacién
fiables y reiterados a través de los cuales en esencia dices a tu hijo: «Sea cual sea
la fuente de tu angustia o tu miedo, puedes contar conmigo como puerto



seguro que te proteja de las tempestades aterradoras de la vidar.

§é el puerto sequro al que acuden tus hijos.

ESTAR PRESENTES PARA NOSOTROS MISMOS

Al final de este capitulo y de cada capitulo posterior, queremos darte la
ocasién de procesar lo que has leido y aplicarlo no solo a tus hijos y tu relacién
con ellos, sino también a ti mismo como individuo. Obviamente es importante
que desarrollemos un apego saludable entre padre e hijo, pero, como hemos
explicado en el capitulo anterior, también es esencial que reflexionemos sobre
nuestras experiencias con nuestros propios cuidadores.

Al leer los capitulos iniciales de este libro, tal vez hayas sentido gratitud ante
el recuerdo del apego seguro que recibiste de tu progenitor o progenitores. Si te
obsequiaron con eso, estar presente para tus hijos y ayudarlos a sentirse seguros
serd mucho mds fécil y probablemente incluso te parezca lo natural.

Por otro lado, si de nifo no recibiste las experiencias que fomentan un apego
seguro, puede que leer estas pdginas haya sido dificil. Si tuviste cuidadores que
eran la fuente de tu terror, y/o no te protegian cuando estabas asustado, puede
que asumas lo duro que eso fue para ti. Tal vez estés plantedndote y
entendiendo por qué te cuesta ahora proporcionar esas experiencias a tus hijos.
En este capitulo, nos hemos centrado en la seguridad como una de las
condiciones que mds ayudan al nifo en el camino hacia el apego seguro. A
medida que avancemos, verds que todas esas condiciones estin
interrelacionadas. Acaso descubras que una, dos o las tres estuvieron ausentes o
presentes de manera problemadtica en tu infancia. Analizaremos cémo influyé
eso en tu desarrollo y qué efectos puede tener ahora en la relacién con tu hijo.



Por consiguiente, es tanto mds importante que dediques un tiempo a
reflexionar no solo sobre tus experiencias con tus propios hijos y tus deseos
para ellos, y sobre la ciencia y la filosofia en que se basa el trabajo descrito aqui,
sino también sobre tus primeras experiencias con tus propios cuidadores.
Luego verds mds claro dénde te encuentras ahora y, por tanto, serds un mejor
progenitor para tus hijos, un progenitor que les proporcione la seguridad que
los prepare para salir al mundo.

Dedica un tiempo a reflexionar no solo sobre tus experiencias con tus
propios hijos y tus deseos para ellos, y sobre la ciencia y la filosofia en
que se basa el trabajo descrito aqui, sino también sobre tus primeras
experiencias con tus propios cuidadores. Luego verds mds claro dénde te
encuentras ahora y, por tanto, serds un mejor progenitor para tus hijos, un
progenitor que les proporcione la seguridad que los prepare para salir al
mundo.

Teniendo eso presente, vuelve a consultar las categorias de apego del capitulo
anterior y piensa en tus experiencias con tus propios padres, sobre todo en lo
que se refiere a tu sensacién de seguridad. ;Era tu relacién con tus padres mds
parecida a la forma evitativa de apego que conduce a la estrategia desdenosa en
el adulto? Si es asi, es probable que no te animes a pedir ayuda o a compartir
tus sentimientos y puede que hayas aprendido a esconderlos, incluso de ti
mismo. O si tu relacién de apego con tus padres fue mds bien ambivalente, lo
que puede llevar a una estrategia de apego preocupado en el adulto, el
apaciguamiento y la conexién emocionales y relacionales probablemente no
estaban presentes de manera fiable y a veces eran incluso intrusivos y
desconcertantes. Siempre alerta en tus conexiones con los demds, albergabas
dudas sobre las relaciones y no sabias con certeza cudndo podian satisfacerse tus
necesidades en determinada relacién. O si tus experiencias de apego con tus
padres estaban atin un paso mds lejos de la seguridad, tal vez crearan el caos y la
imprevisibilidad que acompanan a la relacién de apego desorganizado.
Entonces puede que tus interacciones relacionales mds bdsicas hayan sido a
veces desorientadoras y hayan estado marcadas por una sensacién de terror que
no podjias resolver. Eran sin duda una transgresion de la necesidad fundamental



de seguridad.
He aqui unas preguntas para ayudarte a entender mejor esas experiencias y
cémo podrian estar incidiendo ahora que eres progenitor:

1. ;:De qué maneras tus padres u otros cuidadores te ayudaron a sentirte

¢ q y
seguro? ;De qué maneras no te sentiste seguro: Piensa en tus
experiencias fisicas, emocionales y relacionales.

2. ;'Te sentiste protegido por tus padres? ;De qué maneras te protegieron
¢ g e q g
debidamente? :De qué maneras no lo consiguieron?

eq g

3. ;'Te sentiste aleuna vez aterrorizado por tus padres? ;Fueron tus padres
¢ g ¢
alguna vez la fuente de tu miedo?

4. ;En qué te gustaria que tus padres hubieran respondido de forma
distinta? ;:Qué habria sido lo ideal para que te sintieras seguro?

¢ q g

5. ;Habia alguien a quien pudieras acudir en tu familia, o fuera, a modo
¢ g q
de refugio seguro?

6. Cuando piensas en que tu hijo tiene miedo de tu propia conducta o

q
reactividad, ;cémo te sientes? ;En qué circunstancias ves que pierdes
los estribos?

7. :Cémo crees que tu hijo querria que respondieras cuando acude a ti
¢ q q q
alterado después de una interaccién dificil contigo? ;:Qué podrias

go: ¢
cambiar?

8. ;Cémo se producia en tu familia una reparacién después de una
¢
ruptura leve o grave cuando eras nifio? ;Cémo inicias tG ahora, en
tanto que progenitor, la reparacién?

Comprendemos que plantearte estas preguntas puede ser dificil y despertar
toda clase de emociones: culpabilidad, miedo, angustia, tristeza y otros
sentimientos, incluso un anhelo que resulta dificil describir, o un estado de
impotencia o vergiienza. Pero recuerda que no todo estd perdido para aquellos
adultos que no contaron con una paternidad éptima en su infancia: uno puede
adquirir apego seguro aprendiendo a conocer estos importantes elementos de
seguridad y credndolos ahora en su vida. Al formarse una idea clara de sus
propias experiencias y desarrollar una narracién coherente sobre ellas —dando
sentido a lo que le sucedi6 y cémo influyé en su desarrollo—, puede adquirir la
clase de apego que le permite llegar a saber cémo ejercer la paternidad de
maneras completamente distintas de la que experiment$ y mds sanas. Esto es lo



que muestran investigaciones realizadas meticulosamente: las estrategias de
apego que adquirimos de nifios estdn abiertas al crecimiento y el desarrollo a lo
largo de toda la vida.

Puede ser muy util trabajar con un terapeuta, sobre todo uno especializado
en cuestiones de apego, para reflexionar y mejorar la comprensién de estas
cuestiones. Luego podrds empezar a comunicarte e interactuar con tus hijos de
una forma que los ayude a sentirse seguros, al margen de cémo te trataran a ti
tus padres. A partir de ahi, las experiencias positivas que ofrezcas a tus hijos
configurardn sus cerebros de maneras constructivas e integradoras para que
puedan convertirse en adultos seguros, independientes y resilientes. Puedes
llegar a ser el puerto seguro para tus hijos que no tuviste en tu infancia. Mds
aun, a medida que tus hijos se hagan mayores teniendo apego seguro y una
s6lida base emocional, jpiensa en la clase de padres que serdn!

Las estrategias de apego que adquirimos de nifios estdn abiertas al
crecimiento y el desarrollo a lo largo de toda la vida.

sVerdad que es apasionante? Gracias a tu valor, arduo trabajo y voluntad de
reflexionar sobre tu historial y formarte una idea de tu narracién, puedes
romper un ciclo de paternidad insegura e iniciar un nuevo enfoque que
reforzard el apego y cultivard la seguridad de tus propios hijos y tus nietos, y de
las generaciones posteriores. Estar presente para ti mismo es, pues,
sencillamente una forma mds de estar presente para tus hijos, y para sus hijos y
nietos.

A medida que tus hijos se hagan mayores teniendo apego seguro y una

sélida base emocional, jpiensa en la clase de padres que serdn! Estar

presente para ti mismo es, pues, sencillamente una forma méas de estar
presente para tus hijos, y para sus hijos y nietos.
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Capitulo 4
El valor de ser conocido
AYUDAR A TU HIJO A SENTIRSE VISTO

L. segunda de las cuatro condiciones es ayudar a los nifios a sentirse vistos. En

esencia ver realmente a tus hijos consiste en los tres elementos siguientes: 1)
sintonizar con su estado mental interno de un modo que les permita saber que
entendemos qué les pasa, para que «se sientan sentidos» y comprendidos a un
nivel profundo y significativo; 2) llegar a entender su vida interior mediante el
uso de nuestra imaginacién para dar sentido a lo que en realidad sucede en el
interior de su mente; y 3) responder de una manera «contingente», como suele
llamarse, reaccionando a lo que vemos de una forma oportuna y eficaz. La
comunicacién contingente depende de un proceso en tres etapas —percibir, dar
sentido y responder de esa forma oportuna y conectora que hemos
mencionado— y representa una «triada de conexién» universal que ayuda a los
nifios a sentirse sentidos por sus cuidadores. «Ver» a los nifios de esta manera



significa centrarse menos en su comportamiento especifico o los sucesos
observables externos de una situacién y mds en los aspectos mentales que
subyacen a ese comportamiento, o dicho de otro modo, lo que estd ocurriendo
en el interior.

El antiguo tépico sobre la necesidad de tiempo de calidad en una relacién es
absolutamente cierto. La cantidad de tiempo importa, claro que si. Nuestros
hijos necesitan que estemos cerca, para jugar con ellos, para asistir a sus
partidos y recitales. Pero ayudar a nuestros hijos a sentirse vistos consiste en
algo mds que en estar presentes fisicamente. Consiste también en conectar con
ellos de esta manera contingente —utilizando la triada de conexién— y en estar
ahi cuando sufren, ademds de celebrarlo con ellos cuando alcanzan un logro y
tienen éxito, o sencillamente cuando estdn contentos. Consiste en ofrecer
nuestra presencia mental.

sQué tal se te da ver a tus hijos? O sea, ver de verdad quiénes son: percibir,
dar sentido y responder a ellos de maneras contingentes, maneras que sean
oportunas y eficaces. En esencia, asi es como tu hijo experimenta la sensacién
emocional no solo de pertenencia, de sentirse sentido, sino también de ser
conocido. La ciencia indica —y la experiencia lo corrobora— que, cuando
estamos presentes para nuestros hijos y les proporcionamos la experiencia de
ser vistos, ellos pueden verse a si mismos con claridad y sinceridad. Cuando
conocemos a nuestros hijos de una manera directa y verdadera, ellos aprenden
a conocerse también de esa manera. Para ver a nuestros hijos, debemos
aprender a percibir, dar sentido y responder desde la perspectiva de la
presencia, estar abiertos a quiénes son realmente y en quiénes se estdn
convirtiendo. No en quiénes nos gustaria que fueran, y no a través del filtro de
nuestros propios miedos o deseos. Solo tienes que observarlos, conocerlos,
aceptarlos y apoyarlos mientras se desarrollan hasta alcanzar su plenitud.



[a TRIADA de CONEXION
AYUDA A L0s NiRos
a SENTIRSE VISTOS

PERCIBIR e DAR SENTIDO

RESPONDER

Detente un momento y avanza en el tiempo, mentalmente, hacia un dia en el
futuro en que tu hijo, ya adulto, vuelve la vista atrds y habla de si se sintié visto
por ti. Quizd esté hablando con un cényuge, o un amigo, o un psicoterapeuta.
Alguien con quien serd total y brutalmente sincero. ;Imaginas la escena? Tal
vez, con una taza de café en la mano, dice: «<Mi madre no era perfecta, pero
siempre supe que me queria tal como era». O: «Mi padre estaba siempre de mi
lado, incluso cuando me metia en lios». ;Dirfa algo asi? ;O acabaria diciendo
que sus padres siempre querian que fuese algo que no era? ;O que no
dedicaron ningln tiempo a comprenderlo realmente, o que quisieron que
actuara de formas que no eran auténticas y desempefiara determinado papel en
la familia o diera una imagen en particular?

Todos conocemos el tépico del padre que quiere que su hijo poco aficionado
al deporte sea un atleta, o de la madre que se empefa en que su hijo saque
sobresalientes, al margen de si el nifio tiene aptitudes o inclinaciones para
conseguirlo. Estos son ejemplos de padres que no ven quiénes son realmente
sus hijos. Cuando estas son experiencias aisladas a lo largo de una infancia, es
poco probable que tengan mucha incidencia; al fin y al cabo, ningiin padre
puede estar en sintonia el cien por cien del tiempo. Pero cuando la pauta se
repite, es probable que estas situaciones tengan consecuencias negativas en el
nifno, el progenitor y la relacién.

Este otro ejemplo lo sacamos de una familia que conocemos. Jasmine es



madre soltera, y su hija, Alisia, empez6 a quejarse de unos dolores de cabeza
anormales a los ocho afos. Comenzé a faltar al colegio y a otras actividades.
Cuando el pediatra efectud las pruebas necesarias y diagnosticé que a Alisia no
le pasaba nada, Jasmine no supo qué hacer. Deseaba apoyar y creer a su hija —
empezé a llevarla de un especialista a otro—, pero cuando se la informé
repetidamente de que, en apariencia, la nifa no tenfa ningtin problema, no
pudo por menos de preguntarse si Alisia se inventaba el dolor para librarse de
hacer cosas que no le apetecian. Algunos dias dejaba que Alisia se quedara en
casa, y otros dias la obligaba a ir al colegio o a sus otras actividades. El
resultado fue un conflicto permanente en la relacién.

Ese tira y afloja se prolongé durante varios meses. En ese tiempo, Jasmine se
sentia culpable por no creer a su hija, pero a la vez trataba de asegurarse de que
no se perdiera el colegio y otras experiencias importantes, y Alisia intentaba por
todos los medios complacer a su madre pero al mismo tiempo sufria. Al final,
visitaron a un neuropsicélogo, que descubrié que Alisia en efecto sufria un
trastorno complejo y desconcertante que se manifestaba precisamente con los
sintomas que ella experimentaba. Por suerte, ese trastorno se trataba ficilmente
con fidrmacos y un cambio de dieta. Por desgracia, la nifia habia sufrido
durante mucho tiempo sin alivio; ademds, se habia dado cuenta de que su
madre a veces no la crefa cuando ella explicaba lo que le pasaba. Alisia habia
estado viviendo con dolor fisico y emocional.

Como es natural, Jasmine se sintié fatal por no haber apoyado mds a su hija.
Habi{a intentado mantener una actitud compasiva y comprensiva y habia hecho
lo que estuvo en sus manos con la informacién de que disponia, pero no habia
sabido dar sentido a la desconexién entre lo que le decia su hija y lo que le
decfan los médicos. Aunque mantenfa una actitud abierta, su comprensién
estaba empafada, y por consiguiente su respuesta solo podia ser ineficaz. Esa
triada de percibir, dar sentido y responder puede formar un puente de tres
eslabones que conecta a los padres y los hijos de modo que estos se sientan
vistos, pero en el caso de Jasmine ese puente estaba incompleto. Ademis,
reconocié que sus propias emociones se estaban activando por la situacién con
Alisia; la madre de Jasmine enfermaba con frecuencia, y lo dltimo que deseaba
reconocer Jasmine en el mundo era que tal vez su hija se enfrentaba a alguna
forma de enfermedad crénica. La sensacién de impotencia puede empanar la
capacidad de cualquiera para crear la triada de la conexién. Al final, Jasmine
lleg6 al fondo del problema, pese a que no todo sali6 como ella habria



esperado.

Este es un ejemplo de un progenitor que hizo cuanto estuvo en sus manos
para estar presente por su hija y ver realmente qué le pasaba. Ninguno de
nosotros lo hace bien siempre. La vida es dura y compleja, y tener la intencion
de crear una conexién clara y sistemdtica es lo mdximo que podemos ofrecer:
reparar cuando la cosa no va bien, y mantener la disposicidn a estar presente lo
mdximo posible conforme avanza la vida. Aunque Jasmine no pudo resolver el
problema inmediatamente, y pese a que Alisia no se sintié apoyada a lo largo
de todo el proceso, Jasmine, por el hecho de permanecer alerta, consiguié en
tltimo extremo descubrir la verdad sobre el dolor de Alisia. Un progenitor
menos consciente de su labor podria haberse limitado a acusar a su hija de ser
manipuladora y la habria obligado a ir al colegio. Pero Jasmine al final no fall6
a Alisia. No era perfecta, pero estuvo presente y vio a su hija, esforzindose en
percibir, dar sentido y responder en la medida de sus posibilidades. En este
caso, aparecié un diagnéstico real. Pero incluso si Jasmine hubiese llegado a la
conclusién de que los sintomas de Alisia eran inventados o psicosomadticos, su
papel como madre habria sido igualmente ofrecer su presencia a su hija y
percibir, dar sentido y responder a lo que fuera que inducia a Alisia a decir que
se sentia asi. Sea cual sea la situacién, cuanto mds plenamente wveamos a
nuestros hijos, mds afectuosamente responderemos.

Ver verdaderamente a nuestros hijos es a menudo una proposicién
aleatoria, pero realizar un esfuerzo sincero en cada paso de la triada de
conexidén nos proporcionard las mayores probabilidades de conexién y
comprension.

Ponemos este ejemplo para dejar claro que ver a tus hijos no significa ser un
progenitor impecable. Nadie puede interpretar siempre a la perfeccién las
sefales de sus hijos, e incluso si lo intentamos, a veces nos equivocaremos.
Podemos tener la impresién de que nos estamos riendo coz un nifo, y que él
perciba que nos estamos riendo 4 su costa. O podemos interpretar algo que dice
nuestro hijo como prueba de ansiedad y responder en consonancia, y que ¢l se
ofenda porque tiene la impresién de que lo consideramos débil o incapaz de
manejar una situacién. O tal vez las circunstancias nos impidan saber cdmo



responder exactamente a lo que vemos, como en el caso de Alisia y su madre.
La cuestién es que ver verdaderamente a nuestros hijos es a menudo una
proposicion aleatoria, pero realizar un esfuerzo sincero en cada paso de la triada
de conexién nos proporcionard las mayores probabilidades de conexién y
comprension.

VISION DE LA MENTE

En sus esfuerzos para resolver la situacién de Alisia, Jasmine mostré lo que
llamamos «visién de la mente». Si has leido alguno de nuestros otros libros,
puede que reconozcas este término, acufiado por Dan, que describe la
capacidad de una persona para ver en el interior de su propia mente, asi como
en las mentes de los demds. Un aspecto fundamental de la visién de la mente es
la toma de conciencia, es decir, la facultad de prestar detenida atencién a lo que
ocurre por debajo de la superficie en una situacién. Eso es lo que Jasmine
intentd hacer por todos los medios con su hija: ver qué le pasaba a su nifia y a
la vez tratar de tomar conciencia de aquellas de sus propias experiencias de
infancia que probablemente daban un sesgo a su perspectiva. Eso es lo que la
visién de la mente puede ofrecer: la capacidad de conocer tanto nuestra propia
mente como la mente de otro.

Por ejemplo, imagina que tu pareja y td estdis discutiendo por un problema
relacionado con el ejercicio de la paternidad. Tal vez tu pareja quiere que los
nifos hagan més tareas domésticas, mientras que a ti te preocupa que los nifios
estén ya demasiado ocupados y no quieres cargarlos con mds responsabilidades.
A medida que avanza la conversacién entre los padres, aumenta el conflicto,
hasta que estdis los dos furiosos. En ese momento, la visién de la mente seria
un poderoso instrumento al que recurrir. Para empezar, crearfa en ti més
autoconciencia, ayuddndote a prestar atencién no solo a tus propias opiniones
y deseos, sino también a tu frustracién y tu ira. Puede que incluso te dieras
cuenta de que ciertos problemas del pasado —con tu pareja y quizd incluso con
tus propios padres— estdn influyendo en la manera en que percibes la discusién.
Hay muchas posibilidades de que con esta clase de reconocimiento se aplaque
considerablemente la discordia.

Mis 1til atn que dirigir la visién de la mente hacia el interior para una
mayor comprensién de uno mismo seria utilizarla para examinar qué estd
ocurriendo en la mente de tu pareja. Muchas de las distintas fuerzas dentro de
ti que han contribuido a agudizar la tensién en la conversacién probablemente



estin actuando también dentro de tu pareja. Mediante el esfuerzo de
comprender el miedo u otras emociones que impulsan su reaccién, incluso
sintiendo empatia por esa persona a quien aprecias, puedes enfocar la discusién
—que ahora tal vez se ha convertido ya en una pelea— de manera muy distinta,
aborddndola desde una posicién de sensibilidad y compasién, no a la defensiva
y con actitud critica. Puedes mantener tu posicién con igual firmeza en la
conversacion, pero, si adoptas ese otro enfoque, cuando transmites esa posicion,
hay muchas mds posibilidades de conectaros, en lugar de separaros. He ahi el
poder de la visién de la mente.

Si, ya lo habras adivinado: la triada de conexién no solo sirve para tu relacién
con tus hijos, sino también con los otros miembros de tu familia, tu pareja y
amigos. Percibir, dar sentido y responder son los elementos fundamentales para
establecer conexiones afectuosas en la vida.

Ya ves, por tanto, lo poderosa que puede ser la visién de la mente en la
relacién paterno-filial. Por lo general, los padres que desarrollan realmente las
aptitudes de su visién de la mente tienen hijos con apego seguro. Supén que tu
hijo de cuatro afos se pone hecho una furia porque has vaciado la bafera
cuando ha salido y, por alguna razén que solo él conoce, queria que la bafiera
siguiese llena. Podria tentarte discutir con él, adoptando un enfoque basado en
la l6gica y dominado por el lado izquierdo del cerebro y explicando los diversos
motivos por los que siempre vaciamos la banera después del bafio. Pero, como
ti sabes, la légica y las discusiones racionales no suelen servir con un nifo en
edad preescolar alterado. La manera en que tu cerebro aborda la situacién
como adulto en ese momento quizd sea diametralmente opuesta a la de él. Tal
vez poblaban la fantasia de tu hijo barcos y marineros dispuestos a zarpar en
una travesia nocturna mientras él dormia, sofando con el viaje que transcurria
en la bafera, si los mares de la bafiera hubiesen permanecido alli, en lugar de
irse por el desagiie: jhas matado a los marineros!
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;Y si, en lugar de abordarlo con tus propios objetivos y pensamientos, te
apoyaras en la visién de la mente para imaginar lo que estd pasando dentro de
él? Podrias pensar que tu pequefiin ha tenido un dia agotador, con un partido
de futbol seguido de una visita a casa de un amigo. Podrias sintonizar con la
historia que contaba en la bafiera sobre marineros y viajes a punto de iniciarse.
Entonces podrias limitarte a abrazarlo en lugar de aleccionarlo. Incluso podrias
preguntarle por qué era tan importante que la bafiera siguiera llena. Y podrias
reconocer sus sentimientos: «;Querfas que esta vez no se fuera el agua? Estds



disgustado porque no querias que vaciara la bafera. ;Es eso?». Conectando
primero de esta forma, tendrds muchas mds probabilidades de ayudarlo a
calmarse y prepararse para irse a dormir.

Del mismo modo, si tu hija de doce afios estd llorando porque no encuentra
el pantalén corto que quiere ponerse para ir a la fiesta de su amiga, puede que
no sea el mejor momento para reprenderla por no planificar con antelacién, o
para dar un sermén sobre la organizacién o la necesidad de guardar las cosas.
Podras abordar las expectativas de la familia en cuanto a la ropa sucia y el orden
de la habitacién mds adelante, cuando ella escuche realmente. En ese
momento, lo mejor que puedes hacer es utilizar la visién de la mente para
percibir lo que siente y reconocer que, aunque quizd pienses que su reaccion es
exagerada, sus emociones para ella son muy reales. Luego, tanto si puedes
ayudarla a encontrar el pantalén perdido como si no, al menos tomards
conciencia del estado de dnimo de tu hija en ese momento, lo que significa que
podrds ofrecerle tu presencia y ayudarla a hacer frente a esa situacién
desconcertante, incluso si no puedes resolver el problema. Repetimos: estar
presente para tus hijos no tiene que ver con protegerlos de todos los problemas;
no tienes que salir corriendo a la tienda para sustituir el pantalén. Estar
presente tiene que ver con estar ahi con tus hijos mientras aprenden a gestionar
los obstdculos a los que se enfrentan.

Fijate en que aqui no describimos a ningtin superpadre. No tienes que ser
capaz de leer el pensamiento o de superar todas tus limitaciones o de alcanzar
una especie de iluminacién espiritual. Solo tienes que estar presente. Haz notar
tu presencia, y procura que tus hijos tengan la sensacién de que los entiendes y
de que estds ahi para ellos, pase lo que pase. Eso es lo que significa ver —ver de
verdad— a tu hijo.

Fijate en que aqui no describimos a ningdn superpadre. No tienes que
ser capaz de leer el pensamiento o de superar todas tus limitaciones o de
alcanzar una especie de iluminacién espiritual. Solo tienes que estar
presente. Haz notar tu presencia, y procura que tus hijos tengan la
sensacion de que los entiendes y de que estds ahi para ellos, pase lo que
pase. Eso es lo que significa ver —ver de verdad- a tu hijo.



Eh lugar de aleccionar...

Por eso tienes
que guardar

Ya sé que es
muy decepcionante.
Veamos que otra cosa
encontramos.

Y recuerda: es importante que veas también tu propia mente. Eso conlleva
reconocer cémo te sientes en un momento dado y de dénde pueden proceder
tus diversas emociones. Al fin y al cabo, parte de lo que experimentas en medio
del conflicto o la tensién quizd no tenga nada que ver con la hora del bafio de



tu hijo o con lo que tu hija va a ponerse para ir a la fiesta. Si puedes prestar
atencién a lo que estd ocurriendo en tu propia mente, y con tus propias
emociones, tendrds muchas mds probabilidades de comportarte de una manera
grata tanto para ti como para tus hijos. Después, cuando estés eligiendo
realmente cémo responder en una situacién dificil, en lugar de limitarte a
reaccionar desde tus deseos e inclinaciones inconscientes, puedes ver de verdad
a tus hijos y responder de un modo que proporcione lo que necesitan
exactamente en ese momento.

Es mds, cuando respondas con la visién de la mente, estards ensefiando a tus
hijos cémo funcionan las relaciones de afecto. Sintonizar, ayudar a una persona
a sentirse sentida, es la base de una relacién saludable. Cuando lo hacemos para
nuestros hijos, estamos un paso mds cerca de desarrollar una base en la que
sentirnos a salvo. Y no solo eso: nuestros hijos aprenderdn a encontrar amigos y
parejas que estén presentes para ellos, asi como a hacer eso mismo para los
demds. Eso significa que desarrollardn aptitudes utiles para mantener relaciones
saludables, en particular con sus propios hijos, quienes luego podrdn transmitir
la leccién a las generaciones futuras.

:QUE PASA CUANDO UN NINO NO SE SIENTE VISTO?

He aqui una realidad muy triste: algunos nifios viven la mayor parte de su
infancia sin ser vistos. Sin sentirse comprendidos nunca. Imagina cémo se
sienten esos nifios. Cuando piensan en sus maestros, sus compaferos, incluso
sus padres, pasa por sus cabezas una Unica idea: «No me entienden en
absoluto».

;Qué impide que un nifio se sienta visto y comprendido? A veces ocurre
porque vemos al nifio a través de una «lente» que guarda relacién mds con
nuestros propios deseos, temores y problemas que con la personalidad, las
pasiones y el comportamiento del nifio. Ese filtro fijo puede impedirnos
percibir, dar sentido y luego responder en sintonia.



No me
entienden en
absoluto.

Tal vez lo etiquetamos y decimos: «Es el bebé» o «Es la deportista (o timida o
artistica)». O «Es como yo, le gusta complacer», o «Es tozuda, igual que su
padre». Cuando definimos a nuestros hijos de esta manera, utilizando etiquetas
o comparaciones —o a veces incluso diagndsticos—, para capturarlos y asignarles
una categoria, dejamos de ver realmente quiénes son en su totalidad. Si, somos
humanos y nuestros cerebros organizan las corrientes de energia entrante en
forma de conceptos y categorias. Sencillamente asi es como funcionan nuestros
cerebros. Pero parte de nuestro desafio consiste en identificar esas categorias y
liberar nuestras mentes de su efecto a menudo limitador en la manera en que
vemos a nuestros hijos.

Por ejemplo, una palabra que oimos decir a muchos padres al referirse a sus
hijos es «perezoso». A veces es porque un nifio no estudia lo suficiente, o no se
entrena lo suficiente, o es reacio a ayudar en las tareas de la casa. Esos padres
probablemente consideran que la «pereza» es un defecto de la personalidad del
nifo. Pero la realidad es que cuando nuestros hijos realizan un esfuerzo menor
del que esperamos o deseamos, puede haber buenas razones —aunque nosotros
no las veamos— por las que no responden a una situacién tal como nos gustaria.
Quizd tu hija tenga dificultades para memorizar las capitales de los paises no
porque sea perezosa, sino porque tiene un problema de aprendizaje que debe
tratarse (de hecho, los nifios con algtin problema son a menudo los que mds se
esfuerzan, pero no obtienen buenos resultados, y los padres piensan que deben
poner més de su parte). O tal vez todavia no ha aprendido a estudiar de una



manera eficaz, o no duerme lo suficiente para tener la energia necesaria para

estar alerta y aprender bien.

En lugar de poner etiquetas basadas en presuposiciones...

SE NIEGA A HACER LOS DEBERES
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O tal vez tu hijo no se muera de ganas de practicar el tiro libre cada dia porque
no es propio de la fase de desarrollo de un nifio de diez afos comprometerse de
esa manera con un deporte. La cuestién 7o es que tu hijo no deba entrenar si
quiere mejorar en el baloncesto. Ni es que tu hija no necesite prepararse para
su examen de geografia. Sencillamente decimos que, como padres, debemos
evitar los juicios precipitados y las etiquetas como «perezoso», y detenernos a



pensar qué podria estar ocurriendo bajo la superficie. Las etiquetas pueden
impedirnos ver a nuestros hijos con claridad. Peor aiin, nuestros hijos pueden
quedarse con la manera en que utilizamos esas categorias y clasificaciones y
luego dar forma a su propia opinién de si mismos basidndose en cémo creen
que los vemos. Todos aprendemos cémo somos a través de los espejos de las
categorias que nos asignan los demis.

Como padres, debemos evitar los juicios precipitados y las etiquetas
como «perezoso», y detenernos a pensar qué podria estar ocurriendo
bajo la superficie. Las etiquetas pueden impedirnos ver a nuestros hijos

con claridad.

Una trampa relacionada con esto en la que pueden caer incluso los padres
bien intencionados es querer que los nifios sean algo distinto de lo que en
realidad son. Puede que gueramos que nuestro hijo sea estudioso o deportista o
artista u ordenado o aplicado o cualquier otra cosa. Pero ;y si sencillamente no
le interesa chutar un balén a una red? ;O es incapaz de hacerlo? ;Y si no le
interesa tocar la flauta? ;Y si para él no tiene la menor importancia sacar
sobresalientes? ;O se siente poco auténtico sometiéndose a las normas de
género?

Cada nifo es un individuo. Cuando permitimos que nuestros propios
deseos y categorias influyan en nuestras percepciones, dejamos de verlos
con claridad. Y si no podemos ver a nuestros hijos, 3a qué nos referimos

realmente cuando decimos que los queremos? 3Cémo podemos
aceptarlos tal como son?

ada nifo es un individuo. Cuando permitimos que nuestros propios deseos
Cad dividuo. Cuand t q t d
y categorias influyan en nuestras percepciones, dejamos de verlos con claridad.
Y si no podemos ver a nuestros hijos, ;a qué nos referimos realmente cuando
decimos que los queremos? ;Cémo podemos aceptarlos tal como son?

q q ¢



:No preferirias
dejarte el pelo largo?
Y creo que estarias preciosa
con ese vestido que te ha
comprado la abuela.

A veces el problema solo es un desajuste entre las personalidades del progenitor
y el nifio. Quiz4 a ti te guste ir de aqui para alld como un colibri, realizando
todas las tareas de una manera enérgica y eficiente. Y de pronto aparece tu hija
con un ritmo innato e integrado mds parecido al de un caracol. Tal vez se
distraiga con facilidad. Tal vez sea simplemente curiosa y quiera explorar y
aprender a partir de los detalles fascinantes que la rodean. ;Cudl es entonces tu
cometido? ;Moldearla para convertirla en una versién mds pequefa de ti
mismo, dado que actuar con eficiencia es sin lugar a dudas superior a ir de aqui
para alli perdiendo el tiempo? Obviamente no. Mds bien necesitards realizar
ciertos ajustes en tu modo de hacer las cosas. Quizd tengas que despertarla un
rato antes porque tarda mucho en prepararse para ir al colegio. O cuando lees
con ella en la cama, tal vez convenga que le des un tiempo para sus preguntas y
distracciones. Estas son modificaciones bastante sencillas, pero si no la ves de



verdad ni ves cémo funciona en el mundo, no la conoceris lo suficiente para
ver cémo ha de alterarse la rutina para facilitaros la vida a los dos.

Una de las peores maneras de no ver a nuestros hijos es desatender sus
sentimientos. Con un nifio menor de dos anos eso podria equivaler a decirle,
cuando llora después de caerse: «No llores. No te has hecho dafo». O una nifa
mayor podria sentir un sincero nerviosismo por algo a lo que tG no das la
menor importancia, como asistir a la primera clase de danza. Es poco probable
que se tranquilice si le dices: «No te preocupes: no hay razén para estar
nerviosa». Si, queremos tranquilizar a nuestros hijos y estar ahi para ellos a fin
de que sepan que todo saldrd bien. Pero eso es muy distinto de negar lo que
sienten y decirles explicitamente que no confien en sus emociones.

Asi pues, debemos verlos sin mds. Advertir lo que estdn experimentando, y
luego estar ahi para ellos y con ellos. Puede que incluso las palabras sean
similares. Podriamos acabar diciendo algo asi: «Te ird bien» o «Mucha gente se
pone nerviosa el primer dia. Me quedaré contigo hasta que te sientas cémodan.
Pero si empezamos a verlos y prestamos atencién a lo que sienten, nuestra
respuesta serd mucho mds compasiva. Asi, tu hija, al sentirse sentida y darse
cuenta de que la conoces de verdad, puede experimentar una sensacién de
pertenencia. También tendrd la sensacién de ser un «yo» que es visto y
respetado, y a la vez parte de un «nosotros», algo que es mds grande que su solo
yo pero que no requiere una concesién o la pérdida de la sensacién de que es
un individuo tnico. Ver a tu hijo asienta de ese modo los cimientos de una
futura integracién en relaciones en las que pueda ser un individuo y a la vez
formar parte de una conexién.

Mds atn, habrd muchas mds probabilidades de que esa empatia que
transmitimos calme a nuestro hijo. Como suele ocurrir, cuando mostramos
amor y apoyo, la vida es mejor no solo para nuestro hijo, sino también para
nosotros los padres.



En lugar de negar sus sentimientos...

No te preocupes:
no hay razon para
estar nerviosa.

Mucha gente se pone
nerviosa el primer dia.
Me quedare aqui hasta
que te sientas comoda.

ACEPTAR PLENAMENTE QUIENES SON NUESTROS HIJOS

En los capitulos anteriores hemos hablado de cémo se crea el apego seguro.
Ver realmente a nuestros hijos ayuda a desarrollar su seguridad, ya que les
permite sentir que alguien los acepta como son: tanto en lo bueno como en lo
malo. Debemos comunicar a nuestros hijos que los aceptamos, que los
adoramos, que queremos conocer todas sus facetas, incluso cuando esas facetas



no sean atractivas o agradables o l6gicas. ;Y cdmo transmitimos ese mensaje a
nuestros hijos? En nuestras respuestas a cdmo se sienten o actiian. Toda
interaccién paternofilial envia un mensaje. Damos a nuestros hijos senales
acerca de cdmo nos sentimos ante esa interaccion. Y te aseguramos que ellos
pueden interpretar esas sefiales como el tahtr adivina las intenciones de los
presentes en un salén. Saben lo que sentimos, tanto si lo declaramos
explicitamente como si no. Y la medida en que se sientan emocionalmente
seguros dependerd de hasta qué punto concuerden sus propias experiencias
internas con lo que perciben en nosotros, asi como de hasta qué punto
aprendan a dar sentido a esas experiencias con nuestra ayuda.

Habrids vivido esto una y otra vez, incluso en la primera infancia de tus hijos.
Cuando tu bebé veia entrar a una persona nueva en la habitacién, o tropezaba
y se cafa, enseguida te miraba a ti en busca de una sefial sobre cémo responder.
Queria saber: ;Debo tener miedo ahora? ;Estoy a salvo? Y basindose en tu
reaccién, aprendid a calibrar su propia reaccién, tanto en su comportamiento
como en la manera en que sus emociones cobraban forma y se expresaban. Esta
interaccién se conoce como «referencia social» y representa el mismisimo
comienzo del desarrollo de tu hijo para convertirse en un humano
emocionalmente consciente. Te estd viendo.

Conforme se hacia mayor, seguia observindote, y cada vez se le daba mejor
interpretar las senales para descubrir cémo te sentias en una situacidn
determinada; sefales que td dabas intencionadamente en forma de
comunicacién explicita, o de mensajes implicitos integrados en tu conducta de
los que tal vez ni siquiera eras consciente. Y estas pautas de comunicacién
reiteradas influyeron significativamente en su propio modelo mental de cémo
sentirse con respecto a si mismo y al mundo que lo rodeaba.

Tenemos unos amigos cuyo hijo, Jamie, cuando tenfa un afo y trepaba o
hacia algo dificil, se decfa a si mismo en voz alta, y encantadoramente:
«Cuidado, Jamie. Cuidado». Habia interiorizado e imitaba la forma en que sus
padres le indicaban que fuera mds prudente cuando intentaba algo arriesgado.
Las sehales que transmitimos a nuestros hijos, generalmente a partir de las que
nosotros generamos internamente, pueden afectarlos negativa o positivamente.
Lo que comunicamos a nuestros hijos puede inhibir su interés en explorar de
maneras saludables para el desarrollo, alimentando su miedo y una ansiedad
inapropiada, o puede avivar el valor y la resiliencia que los ayuda a sentirse
cémodos cuando se salen de la rutina habitual. (Como siempre, hay que tener



en cuenta el temperamento innato. Algunos nifos necesitan que se les recuerde
que han de ser prudentes, mientras que otros necesitan tiempo y aliento antes
de aventurarse en territorios desconocidos.)

La cuestién es que nuestros hijos aprenden a interpretar de una manera
bastante exacta en qué medida consideramos seguro el mundo en general, sino
también cdmo nos sentimos cuando ellos nos comunican sus emociones. Tal
vez reciban el mensaje reiterado de que los vemos de verdad y queremos saber
cémo se sienten —en particular cuando sus sentimientos son negativos o incluso
cuando tienen miedo— y de que estaremos presentes emocionalmente, al
margen de cémo se sientan. O tal vez comuniquemos justo lo contrario.

Piensa ahora por un momento en alguna ocasién en que tu hijo acudiera a ti
alterado por algo. ;Utilizaste la visién de la mente para verlo de verdad y
ofrecer una respuesta contingente? ;Cudles de estas respuestas le diste, explicita
o implicitamente?



En lugar de negar sus sentimientos...

/-’-____““
Somos felices

en esta familia. Si vas
a gimotear, ve a hacerlo a tu
habitacion, ¥ ya volveras cuando
estes dispuesta a poner
buena cara.

Me alegro de que me
hayas explicado lo frustrada
que te sientes. Yo siempre te
escuchare, y puedes hablarme
de cualquier cosa.

Desarrollar un apego seguro consiste en gran parte en ver a tus hijos y aceptar
plenamente quiénes son. Se trata de conseguir que se sientan libres para
compartir sus sentimientos, incluso aquellos grandes y temibles que amenazan
con desbordarlos. Recuerda: interiorizardn los mensajes que envies, asi que si
les dices que «no quieres saber nada» o les das esa sensacién, eso formard parte
de lo que sepan de su relacién contigo. Eso ocurre sobre todo cuando lo pasan



mal, cuando hay mucho en juego, o cuando, en la adolescencia, empiezan a ser
mds reservados; entonces puede que no oigas las cosas que para ellos serfa
importante plantearte. Pero no es demasiado tarde para comenzar a comunicar
a tus hijos que estds ahi para ellos. Y puedes disculparte cuando no lo hagas, y
luego seguir enviando senales que transmitan lo mucho que los quieres, al
margen de cémo se comporten o de lo que te digan.

VISTO EN OPOSICION A AVERGONZADO

Puede que hayas observado que ayudar a los ninos a sentirse vistos se
superpone en ciertos sentidos a la experiencia de la seguridad, la primera de
nuestras cuatro condiciones. Queremos que nuestros hijos se sientan lo
bastante seguros para mostrarnos quiénes son, para compartir con nosotros lo
que sienten y experimentan sin preocuparse de que reaccionemos de maneras
que susciten humillacién y vergiienza, o miedo y terror. De ese modo podemos
verlos mucho mds plenamente. Pero no pueden mostrarnos quiénes son si no

se sienten seguros al hacerlo.
Mi madre
se burla de mi
cuando tengo miedo,

asi que he de fingir
que soy valiente.

Por ejemplo, si una madre avergiienza a su hijo porque le da miedo estar solo,
los disfraces de Halloween o cualquier otra cosa, su hijo le ocultard su ansiedad.
Por tanto, a ella le serd mucho miés dificil verlo de verdad.

Por consiguiente, se ve obligado a manejar los sentimientos él solo. A partir
de ahi, el problema crece como una bola de nieve. Cuando se ponga nervioso



porque va a dormir por primera vez en casa de un amigo, serd reacio a explicar
a su madre lo que siente de verdad. Tendrd que afrontar la situacién solo, lo
que a menudo genera mayor ansiedad. Supongamos, por ejemplo, que se niega
a ir. Quizd finja estar enfermo, o quiz4 sencillamente tenga una rabieta e insista
en no ir. Su madre creerd que actta asi por llevar la contraria y lo castigard,
pero en realidad no estard viendo lo que ocurre dentro de él. Si en lugar de eso
hubiera usado la visién de la mente para observar y entender, podria haberlo
animado a comunicar su miedo y su ansiedad. Asi el nifio podria haber
compartido sus sentimientos, y quizd ella podria haberlo ayudado a calmar su
nerviosismo de una manera que le permitiera ir a dormir a casa de su amigo.

Cuando desdefiamos o minimizamos o culpamos o avergonzamos a nuestros
hijos por sus emociones, les impedimos mostrarnos quiénes son.

La vergiienza nos impide en gran medida ver a nuestros hijos, pero los
sometemos a ella 7uy a menudo. En lugar de verlos y conectar con ellos, para
luego solucionar el problema y apoyarlos de modo que puedan manejar
eficazmente sus sentimientos, utilizamos el recurso de la vergiienza. Esta puede
ser directa y conllevar afirmaciones desdefiosas y, unidas a la ira, incluso
humillantes para el nifno. También puede ser indirecta. Eso puede ocurrir
cuando nuestro hijo se halla en un estado emocionalmente intenso y nosotros
no sintonizamos en ese momento emocional, pese a que él esté haciendo el
esfuerzo de conectar. La desconexién reiterada puede producirse tanto en
estados positivos (entusiasmo por algo) como en estados negativos (tristeza, ira
o miedo) con los que el progenitor no sintonice y pueda indirectamente crear
un estado de vergiienza en el nifio, o en cualquiera. Cuando esto sucede, en
momentos en que es necesaria la conexién, no la hay. Al nifno en desarrollo a
quien no se ve repetidamente, ni se le da sentido, ni se le responde de una
manera abierta y eficaz, no se le ofrece la triada de conexién en el momento en
que la necesita; estas experiencias reiteradas pueden crear un estado de
vergiienza, acompanado de una sensacién interna de que el yo es defectuoso.
;Por qué? Irénicamente, para el nifio, es mds «seguro» pensar que la razén por
la que sus necesidades no estdn siendo satisfechas es que algo falla en él, y no
que sus padres —de los que depende para su propia supervivencia— en realidad
no son fiables. En eso difiere la vergiienza de la culpabilidad, ya que en esta
uno siente que un comportamiento estaba mal y puede corregirse en el futuro.



Cuando desdefiamos o minimizamos o culpamos o avergonzamos a
nuestros hijos por sus emociones, les impedimos mostrarnos quiénes son.

Tanto con las formas de avergonzar directas como con las indirectas podemos
inducir a nuestros hijos a sentirse danados, a pensar que algo falla en ellos, pese
a que solo estdn siendo ellos mismos y expresando necesidades de conexién
saludables. Lamentablemente, esos estados de vergiienza pueden permanecer
con nosotros hasta mucho después de nuestra infancia y dar forma a la manera
en que actuamos como adultos, incluso si no somos conscientes de que la
vergiienza forma parte de cémo se organizan nuestras vidas.

Veris la diferencia en las ilustraciones de la pdgina siguiente. Mientras que
ver ayuda a los nifos a calmarse y los invita a abrirse a nosotros, avergonzar los
disuade de mostrarnos su verdadero yo. Y, peor atin, normalmente la vergiienza
ni siquiera da lugar al comportamiento que buscamos. O, si eso ocurre, el nifio
se comporta como queremos externamente pero lo hace invadido por el miedo
y el desdnimo en su interior. De hecho, la investigacién muestra que una
experiencia frecuente de vergiienza durante la infancia estd en correlacién con
una probabilidad considerablemente mayor de ansiedad, depresién y otros
problemas de salud mental.

Por supuesto, hay ocasiones en las que es necesario que instemos a nuestros
hijos a hacer mds de lo que piensan que pueden hacer. No queremos que se
pierdan la diversién de un tobogdn acudtico sencillamente porque estin
nerviosos, o que se salten toda una temporada de fttbol porque les preocupa ir
al primer entrenamiento. Verlos y apoyarlos no consiste en eso. Andlogamente,
debemos ser realistas. Ver a un nifio implica ser consciente tanto de sus puntos
fuertes como de sus debilidades. Por tanto, cuando un progenitor afectuoso
observa aptitudes en las que su hijo debe esforzarse mas —sea la paciencia, los
modales, el control de los impulsos, la empatia o cualquier otra cosa—, lo que
debe hacer es propiciar que el nifio practique en esos dmbitos. No les hard
ningdn favor pasando por alto quiénes son, lo que incluye sus carencias o los
obstdculos a los que se enfrentan.

Pero animar a nuestros hijos a salir de su zona de confort, o trabajar con ellos
en las aptitudes sociales o emocionales de las que carecen, es muy distinto de
avergonzarlos cuando no actGan como queremos. Insistimos en que esto no



tiene que ver con mimarlos o no pedirles nunca que intenten algo nuevo o que
vaya mds alld de lo que les resulta comodo. La cuestién es permitirles que nos
muestren lo que de verdad sienten, para que podamos estar presentes en su
experiencia y ayudarlos a afrontar las grandes emociones que amenazan con
desbordarlos. Consiste en verlos tal como son en realidad.



AVERGONZAR VER

Los nifios

mayores no
lloran cuando no
_consiguen lo que
quieren.

Sé que de verdad
querias que te comprara
ese monopatin. Es duro
cuando no conseguimos
lo que queremos.

Da miedo,
sverdad? Yo iré
corriendo a tu lado
todo el tiempo. Tl

A ninguna
de tus amigas le
da miedo montar
en bici.

Sé que no querias
irte aln de la fiesta.
Lo entiendo. Yo tampoco
soporto hacer cosas que
no me gustan.

:Qué te pasa?
sPor qué te
comportas asi?




LO QUE PUEDES HACER: ESTRATEGIAS QUE AYUDAN A TUS HIJOS A SENTIRSE VISTOS

Estrategia n.° 1 para ayudar a tus hijos a sentirse vistos: déjate guiar por tu
curiosidad para ahondar mds

Un primer paso préctico para ayudar a nuestros hijos a sentirse vistos es
sencillamente observarlos: dedica el tiempo necesario a observar su
comportamiento, intentando descartar las ideas preconcebidas, y analiza lo que
estd sucediendo realmente en lugar de emitir juicios precipitados. Podemos
aprender mucho sobre nuestros hijos simplemente yendo mds despacio y
observindolos. Es mds ficil ver abiertamente cuando ponemos en duda las
categorias de comprension.

Pero, insistimos, ver realmente a nuestros hijos a menudo exige algo mds que
solo prestar atencidn a lo que se percibe a simple vista en la superficie. A veces
tenemos que ahondar para ver qué ocurre por debajo del mundo exterior de sus
actos y su comportamiento. Debemos observar sus actividades y escuchar lo
que nos dicen, eso desde luego. Pero con los nifos, al igual que con los adultos,
pasa a menudo que bajo la superficie hay algo mis de lo que muestran. Como
padres, pues, parte de nuestra responsabilidad es ahondar por debajo de lo que
parece obvio.

Ahondar significa mirar mds alld de nuestras suposiciones e
interpretaciones iniciales sobre lo que estd ocurriendo a nuestros hijos.
Significa adoptar una actitud de curiosidad en lugar de emitir un juicio

inmediato.

En términos précticos, eso significa estar dispuestos a mirar mds alld de
nuestras suposiciones e interpretaciones iniciales sobre lo que estd ocurriendo a
nuestros hijos. Significa adoptar una actitud de curiosidad en lugar de emitir
un juicio inmediato.

Esta curiosidad es fundamental. Es una de las herramientas mds importantes
que puede utilizar un padre afectuoso. Cuando tu hijo de dos afos practica el
juego de «empujemos el plato de espaguetis para tirarlo de la sillita», tu
respuesta inicial podria ser de frustracién. Si supones que de algiin modo te
estd provocando o llevindote la contraria, responderds en consonancia. Pero si



lo miras a la cara y adviertes lo fascinado que estd por el salpicén rojo en el
suelo y la pared, tal vez tu sensacién y tu respuesta sean distintas. Los
cientificos cognitivos Alison Gopnik, Andrew Meltzoff y Patricia Kuhl han
escrito sobre «el cientifico en la cuna», explicando que un gran porcentaje de
todo lo que hacen los bebés y los nifios pequefios forma parte de un impulso
instintivo de aprender y explorar. Asi que si sabes que existe ese impulso,
cuando los espaguetis salpiquen, puede que te sientas igual de frustrado por
tener que limpiarlos. Pero si puedes detenerte a pensar un momento y dar
rienda suelta a tu curiosidad, tal vez te preguntes: «;Por qué habrd hecho eso?».
Entonces, si lo ves como si fuera un joven investigador que estd reuniendo
datos en su exploracién de un mundo tan nuevo para él, quizd como minimo
respondas a sus acciones con intencionalidad y paciencia, incluso mientras
limpias los restos de su experimento. (Y si, tras haber reunido tus propios datos
con respecto a esta fase en la que estd tu joven hijo, sabrds que probablemente
necesitas poner en el suelo un pafo la préxima vez que sirvas pasta.)



En lugar de presuponer y juzgar inmediatamente. ..

Lo esta haciendo
para provocarme.

Me pregunto por
que habra hecho eso.
3Que estara pasando
por su cabeza?

En nuestro libro Disciplina sin ldgrimas, animamos a los padres a «buscar el
porqué» que se esconde tras el comportamiento del nino. Si, movidos por la
curiosidad, nos preguntamos «;Por qué mi hijo hace eso?» en lugar de etiquetar
inmediatamente una accién como «mala conducta», es mucho mds probable
que podamos responder a la accién por lo que es. A veces puede tratarse
realmente de un comportamiento que debe corregirse: como solemos decir, sin



duda los nifios necesitan limites, y nuestro cometido es ensenarles lo que estd
bien y lo que estd mal. Pero, en otras ocasiones, el comportamiento de un nino
puede ser propio de su fase de desarrollo, en cuyo caso requiere la respuesta
correspondiente. Y al margen de eso, incluso en el caso de que el
comportamiento exija disciplina (definida como aleccionamiento y desarrollo
de aptitudes), seremos disciplinarios mucho mids eficaces (maestros) si, movidos
por la curiosidad, podemos buscar la razén y determinar con exactitud qué estd
pasando en la mente del nifo y de dénde ha surgido esa conducta.



Lo que abservamos:

Siempre me esta
excluyendo. Me da mucha
rabia cuando dice que soy
demasiado pequefio.

Lo mismo es aplicable a otras conductas. Si tu hija se queda callada cuando le
presentan a un adulto y se resiste a hablar y saludar, puede que no esté
negindose a comportarse educadamente. Puede que solo obre asi por timidez o
nerviosismo. Repetimos, eso no quiere decir que no tengas que ensefarle
aptitudes sociales ya de paso, o animarla a aprender a hablar en situaciones que
son incémodas. Significa solo que debes verla tal como es en ese momento.



;Cuidles son los sentimientos que se esconden dezrds de esa conducta? Busca el
porqué y examina la causa de su reticencia; asi, podrds responder de una
manera més intencionada y eficaz.

A propésito, somos muy partidarios de fijar unas expectativas claras, e incluso
altas, para los nifios. Necesitan aprender el valor del esfuerzo, y hay que
animarlos a hacer mds de lo que se creen capaces de hacer. Sin embargo,
también hay ocasiones en que, si ahondamos, descubriremos que estamos
planteando al nifo exigencias poco realistas. Como padres, sin duda queremos
ayudar a nuestros hijos a llegar a ser todo lo que pueden ser, pero no queremos
pedirles cosas que en realidad no estdn a su alcance.

Una pregunta importante que debemos hacernos es si un nifio 7o se porta
bien porque no guiere o porque no puede. Si no quiere portarse como se le pide,
tal vez nuestra respuesta sea muy distinta de la situacién en que no puede
quedarse quieto o seguir instrucciones de una manera sistemdtica debido a
tendencias hiperactivas o expectativas inapropiadas en su fase de desarrollo o
alguna otra razén.

Hace poco Tina mantuvo una conversacién que reflejé muy bien esta idea.
En una charla dirigida a un grupo de educadores, hablé de ahondar y buscar el
porqué cuando se trata de entender el comportamiento de un alumno.
Durante la ronda de preguntas al final de la charla, una maestra muy interesada
y experta, Debra, se puso en pie y dijo: «Si lo que dices es verdad, tengo que
replantearme por completo la manera en que impongo disciplina en mi aula».
Tina pidié detalles y Debra explicé que utilizaba pinzas de ropa con los
nombres de los nifios escritos en ellas y movia las pinzas en un grafico «luz roja,
luz dmbar, luz verde», donde todas las pinzas estaban prendidas en un gran
seméforo de fieltro. Cada nifo empezaba un nuevo dia en la seccién verde del
grifico; después, si se portaba mal, su pinza se desplazaba a la seccién dmbar, lo
que equivalia a una advertencia. Las infracciones posteriores lo llevaban a la
parte roja del grafico, lo que implicaba que se notificaba a los padres el mal
comportamiento y habia consecuencias concretas, tales como perderse un
recreo.

El resto de la conversacién entre Tina y Debra transcurrié asi:

TINA: ;Hasta qué punto es eficaz el sistema?
DEBRA: Es muy eficaz, con la mayoria de los nifos. Pero no con un par de chicos de la
clase.



TINA: O sea, sson casi siempre esos dos los que acaban en la zona roja?

DEBRA: Si. He movido la pinza de uno de esos ninos tantas veces que se ha borrado el
nombre.

TINA: ;Por el mismo tipo de comportamiento, una y otra vez?

DEBRA: Tal cual.

TINA: Bueno, basindonos solo en eso, parece que en realidad el sistema no estd
funcionando como herramienta eficaz de control del comportamiento. Las
consecuencias a las que se enfrenta el nifno en la relacién contigo y la relacién con sus
padres no estin cambiando en absoluto su comportamiento. ;Y qué pasa con sus
compaferos de clase? ;Cémo incide en ellos ese comportamiento dificil?

DEBRA: También los molesta. Se cansan de que él invada su espacio y de que les hable
cuando estdn trabajando. Tampoco les gustan las continuas interrupciones en las
actividades de la clase para corregir su mal comportamiento.

TINA: Permiteme, pues, repetir lo que estoy oyendo. En un momento del desarrollo en
que recibir la aceptacién y la simpatia de los compafieros es muy importante, ;ese nifo
reincide en sus comportamientos a pesar de las reacciones negativas de los demds y de
las consecuencias negativas derivadas de las respuestas de sus padres y de las tuyas?

DEBRA: Eso es lo que estoy diciendo. Tengo que replantearme mi sistema.

TINA: Bien. ;Por qué, en otras palabras, contintia el nifio haciendo cosas que provocan
respuestas tan negativas prcticamente de todo el mundo? Seguro que él no se siente
muy bien en esa situacién. En general, a los nifios no les gusta meterse en lios una y
otra vez y recibir el rechazo de sus companeros repetidamente. Déjame preguntarte
una cosa. jAlguna vez desplazas la pinza de un nifio a las secciones dmbar o roja por
no leer suficientemente deprisa si el nino tiene dislexia?

DEBRA: Claro que no. Eso el nifio no puede evitarlo.

TINA: Claro que no. Porque sabrias que ese no es un comportamiento elegido por el
nifo para evitar intencionadamente hacer lo que se espera de él. Me pregunto si
cuando nos encontramos ante un niflo que mantiene un mismo comportamiento
improductivo, que le causa tantos problemas... en fin, puede que tampoco lo haya
elegido. ;Es posible que se trate de un 7o puede, pero se esté interpretando como un 7o
quiere? Quizd todavia no posee las aptitudes o el nivel de desarrollo necesarios para
comportarse de otra manera. Si tuviera dificultades de aprendizaje, normalmente
abordarfamos la cuestién con mds curiosidad y generosidad y lo apoyariamos para que
saliera adelante. ;Por qué, pues, habria de ser distinto si las dificultades son de cardcter
social o emocional o estdn relacionadas con el desarrollo? Y no conviene en ningin
caso castigar a un nifio por algo que no puede evitar.

DEBRA: No lo soportaria si alguien se enfadara conmigo por algo que no es culpa mia, y
menos adn si ocurriera una y otra vez delante de mis amigos, y si intentara mejorar
pero sencillamente no pudiera.

TINA: Exacto. Y nada de esto significa que debas permitir que el nifio se salte las normas
del aula o siga causando distracciones. Obviamente, es necesario abordar el



comportamiento por su bien y por el aprendizaje de los demds en el aula. Pero este
cambio de perspectiva te permite formarte una idea mejor de por qué tu sistema
actual no funciona con ese nifio. Y con mds curiosidad y mejor comprensién de cudl
es su situacion, puedes abordar su comportamiento desde un punto de vista mds
empdtico, que ademds te ayude a disciplinar mds proactiva y eficazmente. Puede que
necesites un periodo de ensayo y error en el que tengas que utilizar estrategias
alternativas y cierta creatividad y paciencia para ayudar a ese nifio, pero te animo a
trabajar con él, reflexionando juntos sobre sus comportamientos y sobre lo que él cree
que podria ayudarlo a tener éxito.

Esta conversacién se centré en una situacién escolar, pero refleja bien la
oposicién entre 7o puede 'y no quiere. Si tu hijo no puede comportarse de otra
manera, ;piensas que estd bien castigarlo por algo que es incapaz de controlar?
A veces un no puede tiene su origen en un obsticulo subyacente, como una
dificultad de aprendizaje o un trastorno de procesamiento sensorial o un
trastorno del desarrollo generalizado o una privacién crénica del suefio o una
adaptacién a un divorcio o una casa nueva o... Eso no significa que el nifio no
pueda madurar o desarrollar aptitudes; significa solo que ahora mismo las
exigencias del entorno superan su actual capacidad. El comportamiento podria
estar relacionado mds bien con la etapa de desarrollo en que se encuentra el
nifio, y en ese caso, para tener éxito, solo necesitard mds tiempo y aptitudes
para la solucién de problemas. Pero no podremos saber si es asi a menos que
ahondemos y veamos qué ocurre bajo la superficie.

Estrategia n.° 2 para ayudar a tus hijos a sentirse vistos: busca espacio y
tiempo para mirary aprender

Fijate en que la intencionalidad es la clave cuando se trata de ver y conocer
realmente a nuestros hijos. Lo mismo es aplicable a nuestra segunda sugerencia.
En gran medida ver a nuestros hijos consiste simplemente en prestar atencién a
lo largo del dia. Esa es una de las grandes ventajas del enfoque del cerebro
pleno de la paternidad: no es necesario que esperes a que se produzcan
conversaciones largas y serias para llevar a cabo la importante labor de ensenar
a tus hijos o conocerlos. Solo tienes que estar presente y prestar atencién: estar
ahi.

Pero, dicho esto, mientras estés prestando atencién a lo largo del dia, también
puedes hacer el esfuerzo de generar oportunidades que permitan a tus hijos
mostrarte quiénes son. Por supuesto, puedes aprender muchas cosas



limitdndote a observarlos mientras viven sus vidas, o a escucharlos mientras
hablan de lo que les ha llamado la atencién a lo largo del dia. Pero también
puedes tratar de crear espacio para conversaciones que te permitan ahondar
mds en su mundo y asi podrds conocerlos mejor y ver detalles que de lo
contrario se te escaparfan.

Por supuesto, puedes aprender muchas cosas limitdndote a observarlos
mientras viven sus vidas, o a escucharlos mientras hablan de lo que les ha
llamado la atencién a lo largo del dia. Pero también puedes tratar de
crear espacio para conversaciones que te permitan ahondar mds en su
mundo y asi podrds conocerlos mejor y ver detalles que de lo contrario se
te escaparian.

La noche puede ser una mina de oro cuando se trata de profundizar con tus
hijos. Hay algo en el final del dfa, cuando la casa estd en silencio y el cansancio
invade el cuerpo, cuando las distracciones desaparecen y bajamos la guardia,
que nos predispone a compartir nuestros pensamientos y recuerdos, nuestros
miedos y deseos. Lo mismo les pasa a los nifios. Cuando estdn tranquilos y
cémodamente instalados, pueden surgir sus preguntas, reflexiones, dudas e
ideas, sobre todo si estds acurrucado a su lado y no les metes prisa.

Pero lo que se necesita es cierto esfuerzo y planificacién en lo que se refiere al
horario familiar. Los nifios necesitan dormir sus horas —nunca nos cansaremos
de repetirlo—, asi que lo ideal es que inicies la hora de acostarse con tiempo
suficiente para dar cabida a vuestra rutina habitual 74s unos minutos de simple
charla o incluso un tiempo de espera en silencio que permita a tu hijo hablar si
lo desea. En otros textos hemos escrito sobre los peligros de saturar los horarios
de los nifios, y de cémo los rituales de la hora de acostarse y muchas horas de
suefio pueden ser herramientas poderosas para ayudar a regular sus emociones
y su comportamiento. Con un poco de previsién, puedes planificar unos
minutos de conexién como parte de tu rutina nocturna. Cuando no se los
apremia, puede que sientan disposicién a compartir detalles del dia y hagan
preguntas que te ayuden a mejorar tu comprensién de lo que estd ocurriendo
en los mundos real e imaginario de tu hijo.

Ya sabemos lo que algunos estardn pensando: No tengo uno de esos nirios que



comparten de manera natural y voluntaria lo que piensan y sienten. Nos hacemos
cargo. Ademds, no siempre sabes cémo empezar una conversacién. La pregunta
«;Cémo te ha ido el dia?» parece inducir inevitablemente la temida respuesta:
«Bien». ;No estds td harto de preguntarlo? jTambién ellos estin hasta la
coronilla de oirlo! Imaginar un tiempo de charla anadido a la rutina nocturna
del nifio podria generar esta desagradable escena: los dos tumbados uno al lado
del otro en silencio esperando ambos a que alguien diga algo importante.
Tenemos unas cuantas respuestas a esta preocupacion. En primer lugar, ten
en cuenta que la idea 70 es que cada noche oigas alguna revelacién pasmosa, o
que los dos entabléis una conversacién profunda y llena de significado. Eso no
es realista ni siquiera entre adultos, y mucho menos con nifos. Mds ain, no es
el objetivo. Sin duda puede haber momentos en que tengan lugar
conversaciones mds significativas, pero recuerda que el objetivo principal es
sencillamente estar presente para tus hijos: crear espacio y tiempo para
conocerlos mejor y comprenderlos a un nivel més profundo, a fin de que
puedas ayudarlos a desarrollarse plenamente en quienes pueden llegar a ser.

Sin duda puede haber momentos en que tengan lugar conversaciones
més significativas, pero recuerda que el objetivo principal es
sencillamente estar presente para tus hijos: crear espacio y tiempo para
conocerlos mejor y comprenderlos a un nivel mas profundo, a fin de que
puedas ayudarlos a desarrollarse plenamente en quienes pueden llegar a
ser.



Un progenitor que esta familiarizado con el mundo de su hijo
puede hacer prequntas mucho mas precisas:
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En cuanto a lo de «;Cémo te ha ido el dia?», puede ser una pregunta mds que
suficiente para sonsacar detalles a tu hijo. Con algunos nifios, hacerlos hablar
mds a la hora de acostarse es lo #/timo que un padre desea. En esas situaciones,
el cometido de los padres puede que no sea alentar la conversacién, sino
encauzarla en direcciones mds centradas y provechosas, para que pueda llevar a
una conexién mayor y una mejor comprensién. Pero si eres uno de los muchos



padres cuyo hijo no se presta de buena gana a compartir sus pensamientos,
puede que necesites hacer preguntas mds concretas. Y cuanto mds veas y
conozcas a tu hijo, mds fécil serd.

Puedes encontrar muchas ideas e incluso productos en Internet o en
bibliotecas para propiciar conversaciones con tus hijos mds significativas.
Algunos proponen maneras de iniciarlas; otros ofrecen preguntas interesantes
que formular, o dilemas éticos sobre los que pensar juntos. Puedes utilizar las
ideas que encuentres como punto de partida del didlogo paternofilial. No
siempre es fdcil, pero si prestas atencién a tus hijos y su mundo, te serd posible
generar preguntas mejores, y también serd mucho mds probable que obtengas
respuestas mejores que ese «Bien». Ademds, ten en cuenta que ver realmente a
tus hijos consiste en ser capaz de interpretar en qué punto estdn y advertir que
a veces sencillamente no quieren hablar. El silencio también estd bien. Estar
juntos y callados, solo respirando, puede ser una experiencia intima y de
conexién. Asi que no te sientas obligado a forzar la conversacién cuando no es
el momento oportuno.

Ya sabemos que puede resultar confuso tratar de determinar qué decir y
cudndo, y si fomentar una conversacién o permanecer en silencio. Pero esa es
otra de las grandes ventajas que obtienes cuando ves realmente a tus hijos. Si
destinas el tiempo necesario a conocerlos plenamente, pasa a ser mucho mds
sencillo saber cudndo hablar y qué decir, o cudndo dejar que se imponga el
silencio entre vosotros. Reservar ese espacio y unos minutos de tiempo para
permitir que surja algo de la imaginacién de tu hijo o de su dia puede ser muy
gratificante, para ambos, y para la relacién.

Repetimos: verds mucho solo con mantener los ojos abiertos mientras tu hijo
y ta vivis vuestras vidas. Pero una de las mejores maneras de ver a tus hijos —y
ayudarlos a sentirse vistos— es crear el espacio y el tiempo que permitan cultivar
las oportunidades necesarias para que esa clase de visién se produzca.

ESTAR PRESENTES PARA NOSOTROS MISMOS

Una de nuestras necesidades mds profundas como seres humanos es la
conexidn: ser vistos y, por consiguiente, conocidos. Ser comprendidos por otro
nos permite conocernos a nosotros mismos y vivir con autenticidad desde
nuestra experiencia interna.

;En qué medida te has sentido visto y conocido y comprendido en tu propia
vida? Cuando no somos capaces de sentir o expresar nuestras experiencias



internas, o cuando nadie estd presente en nuestro panorama interno, es fdcil
que nos sintamos solos, quizd perdiendo acceso a nuestra propia percepcion,
reduciendo incluso nuestra capacidad para conocernos profundamente a
10S0LY0s Mismos.

Cuando no somos capaces de sentir o expresar nuestras experiencias
internas, o cuando nadie estd presente en nuestro panorama interno, es
facil que nos sintamos solos, quizd perdiendo acceso a nuestra propia

percepcion, reduciendo incluso nuestra capacidad para conocernos

profundamente a nosotros mismos.

Si te criaste con un cuidador que demostraba ser consciente de su vida
interior, y que prestaba atencién a tus sentimientos y experiencias y los
respetaba (sin llegar a ser controlador y entrometido), probablemente sabes qué
se siente al ser visto y reconocido, al ser sentido y comprendido en tu mundo
interior. Y lo mds probable es que también tG puedas actuar asi en tus propias
relaciones. Como consecuencia, disfrutas de cierta riqueza en tu forma de
relacionarte con los demids, incluidos tus hijos, conociéndolos de una manera
mds profunda. Incluso cuando las cosas no van como te gustaria, tus relaciones
pueden servirte de fuente de fortaleza y sentido.

Mucha gente no goza de esta ventaja. Por el contrario, se crian en familias
donde casi toda la atencién se centra en experiencias externas y superficiales:
qué han hecho y cudl ha sido su comportamiento, su mala conducta o sus
logros. Estas familias pueden divertirse y sus miembros pueden disfrutar de
actividades juntos, pero son ajenas en gran medida al mundo interior. Las
conversaciones en la mesa durante la cena pueden tratar de temas superficiales
como la actualidad, qué ha hecho el perro, qué ha dicho la vecina, u otras
cuestiones que, aun siendo temas de conversacién plenamente aceptables, estin
aislados de la experiencia interior de los sentimientos, los recuerdos, los
significados y los pensamientos: la faceta subjetiva, rica e interior de la mente.
Puede que sus amistades también estén orientadas hacia el exterior. Todos
tendemos a tener al menos algunas relaciones en las que tratamos temas
superficiales, sin compartir apenas las vulnerabilidades, los pensamientos, los
sentimientos, los deseos y los miedos, y eso no tiene nada de malo siempre y



cuando contemos también con amistades signiﬁcativas donde se nos conozca
realmente y donde nosotros conozcamos al otro a fondo.

El hecho de que en mayor o menor medida vivamos superficialmente,
sin una comprensién mas profunda de nosotros mismos, nuestras parejas,
nuestros hijos y nuestros amigos intimos, a menudo se correlaciona con
hasta qué punto nos sentimos en su dia vistos o no vistos por nuestras
figuras de apego.

El hecho de que en mayor o menor medida vivamos superficialmente, sin
una comprensién mds profunda de nosotros mismos, nuestras parejas, nuestros
hijos y nuestros amigos intimos, a menudo se correlaciona con hasta qué punto
nos sentimos en su dia vistos o no vistos por nuestras figuras de apego.

Recuerda que, como hemos dicho en nuestro anterior andlisis de los enfoques
del apego, en el modelo de apego evitativo se desdefa, se pasa por alto o se
minimiza la importancia de las relaciones y los sentimientos. De hecho, los
bebés de un afo ya ponen de manifiesto las estrategias adaptativas del apego
evitativo, mostrando una aparente indiferencia a sus cuidadores tras una breve
separacién: actiian como si no los necesitaran. Un bebé de estas caracteristicas
puede sentir miedo o tristeza, pero ya sabe que su cuidador no responde muy
bien cuando él expresa esos sentimientos y necesidades. Luego el bebé, a modo
de adaptacion, evita acudir al cuidador para expresarse y en lugar de eso se da
cuenta de que estd solo en sus emociones.

Sin terapia, reflexién u otras relaciones que le proporcionen una experiencia
distinta, el nifio que tiene una relacién de apego evitativo con su cuidador
primario probablemente se convertird en un adulto que también se centre
sobre todo en los asuntos externos. Se trata de una respuesta organizada y
totalmente adaptativa a su situacién. Si tienes una emocién o una necesidad, y
tu cuidador la pasa por alto o la desdefa por considerarla poco importante,
apartando la atencién de tu necesidad, es l6gico que empieces a vivir mds desde
el enfoque del mundo en el que domina el hemisferio izquierdo, desdenando
tus propias emociones (y las de todos los demds) por no considerarlas
importantes. Segln parece, cuando no te has sentido visto, los circuitos que te
permiten estar en sintonia con otras mentes y adquirir ese tipo de percepcién



no se desarrollan tan plenamente, y con el tiempo puedes dejar de verte a ti
mismo.

Cuando no te has sentido visto, con el tiempo puedes dejar de verte a ti
mismo.

Sin duda en tu vida ha habido personas, sean tus padres o colegas o parejas o
amigos, que se sentfan incémodas al ver y tratar con las emociones, las tuyas o
las suyas propias. Esas emociones a menudo se expresan con las senales no
verbales del contacto visual, las expresiones faciales, el tono de voz, las posturas,
los gestos, y el momento y la intensidad de las respuestas. Todo esto se expresa
y se percibe predominantemente desde el hemisferio derecho del cerebro. Si ese
lado del cerebro no disfruté de las conexiones derivadas de los cuidados y la
sintonizacién que estimulan su maduracién, puede padecer un relativo
subdesarrollo, ;y estar esperando a que un libro como este lo invite a volver al
camino de la maduracién y al modo de conexién! El cerebro nunca pierde la
capacidad de madurar y desarrollarse.

Examinemos brevemente y reflexionemos sobre tu experiencia con tus figuras
de apego y la medida en que te sentiste visto, conocido, comprendido y
atendido. Luego pasaremos a examinar tu relacién con tus propios hijos.
Prestando atencién a cualquier pensamiento y emocién que surja, hazte las
siguientes preguntas. Obsérvate a ti mismo y tus propias respuestas,
enfrentdndote a cada pregunta una por una, aminorando el paso para dedicar
mds tiempo a pensar detenidamente en cualquiera de ellas que provoque una
reaccién mds intensa dentro de ti.

1. ;En qué medida te sentiste verdaderamente visto por tus padres, tal
como lo hemos definido aqui? Es decir, ;percibieron tu panorama
interno profundamente y luego dieron la respuesta acorde?

2.;Tienes en la actualidad relaciones en las que mantienes
conversaciones mds significativas y tratas de asuntos vinculados a tus
recuerdos, temores, deseos y otras facetas de tu vida interior?

3. ;Y qué nos dices de tus hijos? ;Interactiias con ellos de maneras que
les dan a conocer y respetan su mundo interior? ;Te presentas como



modelo de lo que significa prestar atencién a tu propia mente y tus
propias emociones?

4. ;Con qué frecuencia se sienten verdaderamente vistos por ti? ; Tienes
la sensacién de que los aceptas tal como son verdaderamente, aunque
eso sea distinto de ti y no coincida con lo que deseas para ellos?

5. :Se sienten tus hijos alguna vez avergonzados de tener emociones y
expresarlas? ;Creen que estards presente para ellos, incluso cuando se
sientan angustiados o incurran en su peor comportamiento?

6. ;Cudl es la primera medida que puedes tomar ya, hoy mismo, para
mejorar tu manera de ver verdaderamente a tus hijos y responder a
sus necesidades? Podria tener que ver con buscar el «porqué» cuando
pasa algo que no te gusta, o con crear el espacio para ahondar. O tal
vez quieras mejorar tu manera de interesarte en algo que les preocupa.

Recuerda que nadie es perfecto, y todos los progenitores perderdn
oportunidades de ver a sus hijos. Ademds, es imposible ver plenamente y
comprender del todo a cualquiera, incluso a nuestros hijos. Asi que no sientas
la presién de elevarte al nivel de la santidad paterna. Limitate a dar pequenos
pasos en el intento de conseguir que tus hijos se sientan més vistos y
comprendidos que hasta ahora. Disfruta de las recompensas que acompafan a
cada uno de esos pasos, y luego avanza otro mds. Cada nuevo paso hace mds
profunda y fuerte la conexién, y prepara a tus hijos para hacer lo mismo en sus
relaciones, a lo largo de la infancia y la adolescencia y luego en su vida adulta.



gomolado

Capitulo 5

La presencia nos acompana como parte de un todo
tranquilizador

AYUDAR A TU HIJO A SENTIRSE CONSOLADO

Max era uno de esos nifios de los que uno se enamora de inmediato. Cuatro

anos, cabello negro y rizado, grandes ojos castafios detrds de unas gafas.
Inteligente, creativo y lleno de vida. Sin embargo, una de las personas que no
se prend6 de Max fue su maestra de preescolar, la sefiora Breedlove. Max
padecia una gran ansiedad y le costaba controlar los impulsos y echar el freno a
las emociones. Muchos maestros adoran a los ninos activos y emocionalmente
intensos y canalizan con éxito sus dificultades convirtiéndolas en puntos
fuertes, deleitdndose en lo divertidos que pueden ser, por dificiles que resulten
a veces. La sefiora Breedlove no era asi. Era una maestra disciplinaria de la vieja
escuela, con poca paciencia para cualquier forma de «mala conducta».
Sencillamente no podia estar presente para Max o su energia. No estaban



hechos el uno para el otro.

Un dia, mientras Max estaba muy concentrado en colorear un dibujo para su
madre, la sefiora Breedlove anuncié a la clase que era hora del recreo. Cuando
los otros alumnos formaron filas, Max siguié coloreando. Su maestra lo llamé
por su nombre, pero él, en un tono no precisamente cortés, contesto:
«;Esperal».

La sefiora Breedlove reaccion6 como cabia esperar: «Max, no estd bien hablar
asi. Tienes que ponerte en fila ahora mismo».

Max se limité a negar con la cabeza y siguié con su dibujo. La siguiente
reaccién de la maestra fue acercarse y arrancarle la cera de la mano. Entonces
Max se volvié hacia ella y, con ldgrimas en los ojos, rogé: «Por favor, sefiora
Breedlove! ;Por favor, solo necesito un minuto!».

El conflicto fue a mds. La sefiora Breedlove hizo ademdn de coger el dibujo
de Max, y ¢él le aparté la mano. Ella lo intenté de nuevo, y cuando él trat6 de
proteger el dibujo, el papel se rompié. En ese momento, el pequefo estall6 y
dio un manotazo a su maestra en la pierna. «;Era para mi madre!», exclamé.

Cinco minutos después estaba en la oficina del colegio, todavia colérico,
todavia llorando, cuando aparecié la psicéloga escolar. Esta percibié de
inmediato la ira en su rostro y su postura. Habia trabajado ya antes con Max y
lo conocia bastante bien. También sabia algo sobre desarrollo emocional y
social. Se sent6 a su lado y apoy6 la mano en su hombro. «Vaya, chaval, qué
enfadado te veo. ;Qué ha pasado?»

La respuesta de Max, aunque un poco violenta, mostré una impresionante
dosis de creatividad y previsién para un nifo tan pequefio. Adn hecho una
furia, dijo: «Voy a utilizar mi magia para convertirla en una semilla. Luego
esperaré a que se convierta en drbol. Luego, cuando sea alta, voy a cortarla en
trozos y meterla en la trituradora de madera. Luego cogeré los pedazos de
madera y los mezclaré con un poco de asfalto y lo echaré todo a la carretera, y
iluego pasaré por encima con una apisonadoral».

La psicéloga procuré disimular lo cémico que le parecié el plan de venganza
a (muy, muy) largo plazo de este pequeno lefador y peén caminero tan
imaginativo. No querfa fomentar la violencia en modo alguno, pero la
impresiond su creatividad y dese6 ayudarlo a utilizar su inventiva para el bien
en lugar del mal. Asi pues, dedicé un tiempo a calmarlo para que pudiera
recobrar la compostura y entender cémo podria haber manejado la situacién de
manera distinta. Al cabo de unos minutos, pudieron entablar una conversacién



pacifica y provechosa en la que de hecho el nifio puso de manifiesto un
considerable nivel de comprensién de lo ocurrido. Simplemente no habia
podido acceder a esa parte evolucionada de su cerebro durante su enfado.

5Y si, para empezar, la sefiora Breedlove hubiera abordado la situacién
intentado reconfortar a Max, utilizando el consuelo como herramienta para
fomentar la cooperacién y la bisqueda de soluciones al problema en lugar de
controlar o dirigir al nifo? ;Y si hubiera tratado de ver y entender su mente
antes de agravarse la situacién, y luego, cuando él empezé a alterarse, se
hubiera dado cuenta de que necesitaba ayuda para regular sus emociones? Al
fin y al cabo, solo tenfa cuatro afios. ;Y si, cuando él le dijo que esperara, ella se
hubiera acercado a su pupitre y hubiera hecho un intento de conexién, o lo
que podriamos describir como «consuelo proactivo»? Podria haber dicho: «Me
doy cuenta de que ese dibujo es importante. ;Para quién es?». A continuacién
podria haber anadido: «Sé que te encanta hacer cosas para tu madre. Mmm.
Como es hora de salir al patio, ;dénde crees que deberiamos ponerlo para
asegurarnos de que no le pase nada hasta que puedas acabarlo més tarde? Si, en
mi mesa, con mis otros papeles importantes. Asi estard a salvo mientras juegas
en el patio. Después, cuando volvamos, me aseguraré de que tengas tiempo
para terminar el dibujo de tu madre y puedas sorprenderla cuando te recojar.
Si la sefora Breedlove pudiera haber estado presente —mostrdndose claramente
consciente y receptiva ante lo que sucedia, no solo en la conducta de Max, sino
también en su vida interior—, podria haberse establecido una conexién de
consuelo. Max, en lugar de estar solo, se habria sentido acompanado. Max y su
maestra podrian haberse convertido en un «nosotros» que permitiera que sus
emociones se apaciguaran en la transicién de una actividad a otra. Imagina
cé6mo habrian cambiado las cosas si se hubiese adoptado un enfoque asi,
cudnto tiempo se habria ahorrado, y cémo habria afectado al cerebro y el
sistema nervioso de Max, y por tanto a sus emociones y su comportamiento,
creando una calma y una regulacién que podrian haber diluido la tensién en la
interaccion.

En cambio, por la forma en que se manejé realmente el conflicto, la reaccién
de Max fue propia de él, incluso previsible. Lo desbordaron sus intensas
emociones, que crecieron y crecieron hasta que perdié la capacidad de
regularse, controlar su cuerpo y tomar decisiones acertadas. En ese momento,
naturalmente, su maestra estuvo ain menos predispuesta a estar presente para
él. El consuelo era lo tltimo que tenia en la cabeza y en modo alguno iba esa a



ser la respuesta a la angustia de Max. Y como él no recibi6 ayuda alguna para
hacer frente a sus intensos sentimientos, interiorizé una leccién que se vio
reforzada en repetidas interacciones con su maestra y con otros adultos que
esperaban de él que controlara sus emociones de una forma que le era
imposible: Cuando me abruman sentimientos intensos, nadie va a ayudarme. De
hecho, tendré problemas. En realidad, estas interacciones repetidas a menudo
aumentan la frecuencia y la intensidad de la desregulacién y la ansiedad. Si, por
el contrario, la maestra hubiera estado presente con una conciencia abierta y un
enfoque receptivo, lo habria consolado, y el cerebro del nifio podria haber
empezado a codificar un nuevo modelo: Si mis sentimientos se intensifican y se
descontrolan, alguien estard ahi para mi y me ayudard a calmarme y tomar buenas
decisiones. Estas interacciones reiteradas suelen disminuir la frecuencia de
intensidad de la desregulacién y la ansiedad.

Imagina cémo habrian cambiado las cosas si se hubiese adoptado un
enfoque asi y cdmo habria afectado al cerebro y el sistema nervioso de
Max, y por tanto a sus emociones y su comportamiento, creando una
calma y una regulacién que podrian haber diluido la tensién en la
interaccion.

Cuando Max se hubiera tranquilizado, su maestra ain habria tenido ocasién
de abordar el comportamiento dificil y de ayudarlo a desarrollar aptitudes
como la paciencia y el control de los impulsos. Pero antes necesitaba ayuda
para calmarse a fin de que su cerebro pudiera pasar del modo reactivo al
receptivo para poder al menos escuchar las lecciones que necesitaba aprender. El
mero hecho del consuelo, y la conexién que este habria creado, podria haber
cambiado totalmente la trayectoria de Max. Es probable que hubiera salido al
recreo con sus amigos, en lugar de quedarse sentado en la oficina malgastando
el tiempo en planes violentos relacionados con la horticultura y el asfalto. Més
adelante, 2 medida que se repitiera el consuelo, podrian haberse reforzado en su
mente nuevas expectativas y nuevos modelos. En vez de estar solo, habria
estado acompanado y formando parte de un «nosotros».

Esto lo hemos visto una y otra vez a lo largo de los afios en nuestro trabajo
con colegios y familias. Cuando los adultos cambian s# comportamiento en



respuesta a las intensas reacciones de un nifo, su actitud puede cambiar el
comportamiento del nifo. Tina colaboré con un distrito escolar de Texas que
cambi6 de enfoque, pasando de una perspectiva principalmente conductista a
otra basada mds en las relaciones y la corregulacién, que describimos en
Disciplina sin ldgrimas. Observaron que cuando sus alumnos mds desregulados
y reactivos recibfan empatia, conexion, consuelo y apoyo en los momentos en
que se desregulaban, se tranquilizaban mds deprisa que cuando los castigaban
por sus reacciones o se los mandaba a otra aula hasta que se calmaran. Y,
curiosamente pero como cabfa esperar, comprobaron que, ademds, este
enfoque basado en el consuelo con el tiempo empezd a reducir
significativamente la duracién, la intensidad y la frecuencia de los estallidos en
la conducta y otros problemas disciplinarios.

Tiene légica, sno? Si uno es un nifo (o incluso un adulto) y sus emociones
reactivas y su neurofisiologia se apoderan de él, y sabe que al final tendrd
problemas por algo que no puede evitar, experimentard una mayor angustia,
ira, miedo y ansiedad. Eso puede ser abrumador. Pero si, en lugar de eso, uno
sabe que recibird ayuda cuando se altere, su sistema nervioso no tiene por qué
dispararse tanto. Entonces puede sortear el bucle de retroalimentacién
adquirido que se activa cuando sus sentimientos intensos producen temor y
ansiedad —mds sentimientos intensos— sencillamente porgue descubre que
experimenta fuertes emociones. Ese bucle de retroalimentacién negativo es lo
que puede ocurrir en la mente de un nifio cuando un cuidador le transmite el
mensaje: Si estds en una situacion en la que te sientes abrumado y pierdes el
control, serds castigado. Por el contrario, queremos que reciba un firme mensaje
de apoyo: Si estds en una situacion en la que te sientes abrumado y pierdes el
control, te ayudaré y juntos conseguiremos que vuelvas a la calma. Puede que no
logres lo que deseas ahora mismo, pero todo ird bien. Yo estoy aqui para ti.

El consuelo surge de la compania. Y la compafiia surge de la presencia. Asi es
como estamos presentes para consolar.

LA META: AVANZAR HACIA EL CONSUELO INTERIOR

En los capitulos anteriores hemos hablado de la incidencia que puede tener
en la vida de un nifio sentirse seguro y visto. En el caso de Max se ven los
efectos de que un nifio se sienta también consolado, o lo que puede ocurrir
cuando no proporcionamos esa clase de presencia. Cuando un nifio estd
angustiado —cuando sufre emocionalmente o su sistema nervioso lo induce a la



lucha, la huida, la parilisis o el desvanecimiento—, ese estado negativo puede
ser modificado mediante una interaccién con un cuidador que esté presente
para él. Puede que sufra de todos modos, pero al menos no estard solo en su
dolor. La experiencia tendrd lugar en el contexto de la presencia paterna, y el
nifo estard en sintonfa y atendido. Desde una perspectiva cientifica, esa
compaiia incluso ante el dolor y la angustia cambia la experiencia del nifo,
que pasa de estar solo en su malestar a formar parte de un todo mds amplio.
Esa forma de compania, la experiencia interpersonal de tener a alguien que
presencie su angustia y posteriormente recibir consuelo y conexién, crea una
sensacién de confianza que abre una via a muchos mecanismos internos que
alivian el dolor, reducen la angustia y crean resiliencia. El «inter-consuelo» es la
puerta hacia el consuelo personal interno.

En otras palabras, la experiencia repetida del consuelo interactivo puede
traducirse en el nifio en la capacidad interiorizada de consolarse a si mismo
cuando lo necesita. Cuando descubra, por medio de la experiencia, que alguien
estard presente para él una y otra vez cuando sufra, descubrird cémo estar
presente para su yo interior, desarrollando la capacidad de consolarse
auténomamente y de regular sus propias emociones. Su cuidador lo consuela
ahora de manera interpersonal, desarrollando asi los circuitos neurolédgicos
necesarios para el consuelo interior.

Las repercusiones del desarrollo de la capacidad interior para consolarnos son
enormes. Cuando un nino aprende a ayudarse autbnomamente a calmarse en
plena ira, frustracién, decepcién o ansiedad, es prueba del crecimiento y el
desarrollo de la corteza prefrontal: el cerebro superior. ;Y de qué se ocupa el
cerebro superior? De algunas de las aptitudes y capacidades que mds deseamos
que desarrollen nuestros hijos.

La experiencia repetida del consuelo interactivo puede traducirse en el
nifio en la capacidad interiorizada de consolarse a si mismo cuando lo
necesita. Cuando descubra, por medio de la experiencia, que alguien
estard presente para él una y otra vez cuando sufra, descubrird cémo

estar presente para su yo interior, desarrollando la capacidad de
consolarse autbnomamente y de regular sus propias emociones.



Consolar a un nifo lo ayuda a
desarrollar el cerebro superior y promueve
las funciones mas evolucionadas de este.

v Toma de decisiones y planificacion sensatas,
v’ Regulacion de las emociones y del cuerpo.
v Flexibilidad y adaptabilidad.

v Empatia,

v/ Comprension de s1 mismo,

v Moralidad.

Dicho de otro modo, cuando utilizamos la conexién y la relacién para consolar
a nuestros hijos, y ellos aprenden por tanto a consolarse internamente, no solo
estamos proporciondndoles una herramienta que los ayudard a conservar la
calma en situaciones de maximo estrés. Eso lo estamos haciendo, sin duda.
Pero ademds, mediante el poder de la neuroplasticidad, estamos propiciando el
cambio en el hardware de sus cerebros que les permitird desarrollar una
resiliencia considerablemente mayor, asi como llevar vidas mds plenas y felices.
Verds que no utilizamos ciertos términos comunes como «autoconsuelo» o su
equivalente cientifico «autorregulacién». Por el contrario, hacemos hincapié en
el hecho de que la experiencia del «yo» tiene tanto un aspecto interno como un
aspecto inter. De este modo, el «yo» estd dentro de nosotros, dentro de nuestro
cuerpo y cerebro, y también entre nosotros, entre nuestros yoes internos y el
mundo que nos rodea, independientemente de si ese espacio intermedio lo
constituyen nuestras conexiones con otras personas —nuestros padres o
compaferos— o con nuestras mascotas y el planeta. Podemos encontrar «inter-
consuelo» saliendo de casa y respirando aire fresco, yendo a la naturaleza,
acariciando a nuestro perro, haciendo footing o nadando. Asi es como nuestro
«yo» es una parte interconectada de los demds y del planeta. Como progenitor,
ensefar a tu hijo este aspecto «inter» de su yo le aporta un importante sentido
relacional de su conexién con «algo mds» que su yo interno basado en el



cuerpo. Ese don del «algo mds», como veremos, proporciona un sentido
profundo de pertenencia a un mundo mucho mds amplio que la visién aislada
y «centrada en el yo» que a menudo la sociedad contempordnea impone en
detrimento y para triste aislamiento de los jévenes. Asi es como tu

propia presencia confiere a tu hijo la experiencia de formar parte de un
«nosotros» que sois vosotros dos. Tu hijo desarrolla un sentido de la
pertenencia a algo mds que un yo solitario, un sentido de la identidad en tanto
que yo relacional a la vez que yo interno.

LA ANATOMIA del CONSUELO INTERIOR

El cerebro El progenitor /__ B )

— — —

superior del trata de El nifo Se estimula El nifio
progenitor acompanarlo f pasa a el crecimiento desarrolla la
percibe la (> por medio del d> estar regu- E> del cerebro [:> capacidad
angustia consuelo lado. Superior del consuelo
del nifio. interpersonal. del nifio. interior.
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Ademds, como resultado de estas experiencias de compania interactiva que
propician esas modificaciones en el cerebro superior de tu hijo, tu cometido
como progenitor serd mucho mds ficil. Para entender el motivo, solo tienes
que ver la ilustracién anterior, en la que se enumeran las funciones del cerebro
superior. Imagina que tus hijos llegan a ser individuos que muestran con
regularidad estas distintas aptitudes. A largo plazo cosechardn las recompensas
en forma de mejores relaciones, una comprensién de si mismos mds clara, éxito
y una felicidad general mds amplia. Y a corto plazo vosotros dos disfrutaréis de
una relacién paternofilial mds armoniosa, ya que ellos estardn mds capacitados
para tomar decisiones, controlar sus actos, pensar en los demds, comprenderse
a si mismos y comportarse de formas morales y éticas. Todo esto empieza por
el consuelo, por lo que llamamos regulacién diddica o corregulacién, en la que
ti y tu hijo trabajdis juntos como un dio, como una diada, para crear més
conexién y calma, con lo que las emociones se impondrdn y causardn estragos
con menor frecuencia.



Dos aspectos del consuelo del yo:
Consuelo interior.

No pasa nada.
Los fantasmas
no existen.

1] \_)\
<)

Inter-consuelo.

El examen
de mafiana me da
un poco de miedo.

La meta es, sin duda, la autorregulacién interior, gracias a la cual los ninos
pueden regular su mente y sus emociones internas. Pero hemos de tener
paciencia en el proceso. El desarrollo lleva su tiempo. Eso significa que



corregularemos hasta que nuestros hijos pueden hacerlo por si solos. El cerebro
superior no se desarrolla plenamente hasta alrededor de los veinticinco afios, asi
que durante la infancia y la adolescencia —je incluso en la vida adultal- habrd
ocasiones en que nuestros hijos necesiten que los consolemos y calmemos
cuando estén alterados. Del mismo modo que los ninos y adolescentes pueden
necesitar nuestra intervencién al plantearse ciertas decisiones y las
repercusiones y riesgos consiguientes, también pueden requerir apoyo para la
regulacién emocional.

EL CONSUELO Y LA ZONA VERDE

Para entender mejor el funcionamiento del mecanismo del consuelo,
conviene representarse la intensidad de las emociones de tu hijo dividida en
zonas. Explicamos este modelo con todo detalle en nuestro libro E/ cerebro
afirmativo del nino. La idea bésica es que en circunstancias normales queremos
que nuestros hijos estén en la zona verde. Alli conservan el dominio de si
mismos, sintiéndose seguros y bajo control. Incluso cuando las situaciones se
complican un poco. Pero cuando se aceleran demasiado —debido a la ira o al
miedo o a cualquier otra emocién incémoda que cree la clase de caos interior
que los lleva a perder el control-, entran en la zona roja, donde su sistema
nervioso se dispara. O si las emociones intensas los obligan a aislarse y quedar
paralizados o esconderse, entran en la zona azul, en la que su sistema nervioso
se viene abajo. (La imagen que presentamos a continuacién estd en blanco y
negro, pero ya te haces una idea.)

Cuando los nifios abandonan la zona verde, perdiendo el control y entrando
en el rojo del caos o el azul del aislamiento, estin desregulados. Podemos
llamar a este estado «perder los estribos», porque la corteza prefrontal, el
cerebro superior, se desconecta de las partes inferiores reactivas del cerebro que
se apropian de nuestro yo reflexivo y regulado. Esta desconexién es la razén por
la que en ese momento el cerebro ya no estd integrado: el vinculo entre las
partes diferenciadas se anula temporalmente. En ese estado de desintegracidn,
los niflos necesitan que alguien, en concreto td, intervenga y corregule a fin de
que ellos puedan volver a la armonia de la integracién y recuperar el control de
sus emociones, sus cuerpos y sus decisiones.



ZONA ROJA

Imagina, por ejemplo, que tu hija de dos anos ha perdido los estribos y entrado
completamente en la zona roja por algo que parece absurdo. Supongamos que
quiere meterse en el frigorifico y que cierres la puerta para ver si la luz se apaga.
Tu le ensenas el botén que apaga la luz cuando se cierra la puerta, pero ella
sigue insistiendo en que quiere verlo desde dentro. Tu te niegas, y a pesar de la
empatia que le ofreces al imponer el limite, ella se altera cada vez mds y
empieza a coger una rabieta. (;Si conoces a los nifos de esa edad, sabrds que no
es una situacién muy rebuscada!)

Cuando los nifios pierden los estribos, necesitan que alguien, en
concreto 10, intervenga y corregule a fin de que ellos puedan volver a la
armonia de la integracién y recuperar el control de sus emociones, sus
cuerpos y sus decisiones.

El consejo cldsico y antiguo que los padres suelen oir es que hay que hacer
caso omiso de las pataletas. Se nos dice que no prestemos la menor atencién;
de lo contrario, el nifio puede usar ese comportamiento como herramienta
para conseguir lo que desee cada vez que td te opongas a algo. Naturalmente,
no quieres ceder ni permitir que el nifio cruce un limite que has fijado o haga
algo peligroso simplemente porque tiene una rabieta. Pero la verdad es que, en
especial con los nifos pequefios, una pataleta es a menudo un momento en
que el nifo estd verdaderamente descontrolado. No siempre, pero si a menudo,
el descontrol puede ser una situacién mds de no puedo que de no quiero. Si un
nifo 7o puede recuperar el control cuando ya se ha alterado, ;tiene sentido



hacer caso omiso de la rabieta? Puede que en ese momento te necesite para
recuperar el control.

Recuerda que la regulacién diddica se traduce en regulacién interna. De ese
modo, estas interacciones correguladoras dan lugar al crecimiento del cerebro
del nifo, lo que permite el desarrollo de capacidades mds auténomas para
regular sus estados internos. Interpretado desde el punto de vista de las zonas,
el hecho de conectar con nuestros hijos cuando estdn en la zona azul o la roja 'y
ayudarlos a volver a la zona verde es lo que les ensefia a hacerlo por si solos en
el futuro. Este enfoque de la paternidad se centra tanto en la creacién de
estados de zona verde ahora como en el desarrollo de los circuitos reguladores
de la resiliencia en el futuro. Asi es como ayudamos a nuestros hijos a
desarrollar aptitudes, y no solo a controlar su comportamiento en el momento
presente.

Queremos ayudar a nuestros hijos a desarrollar aptitudes, y no solo a
controlar su comportamiento en el momento presente.

Ademds, al margen de si tu hijo es incapaz de regularse y ha perdido el
control realmente, disparindose las hormonas del estrés y las senales de
amenaza procedentes de su cerebro y su cuerpo (lo que llamamos una rabieta
inferior, término basado en la parte del cerebro que en ese momento lleva la
batuta), o si es capaz de controlarse pero opta por llorar y hacer aspavientos con
la esperanza de conseguir lo que quiere (una rabieta superior), nuestra respuesta
puede ser la misma. Mantén el limite, pero hazlo a la vez que proporcionas
apoyo y consuelo por las emociones y reacciones resultantes. Esta es una
cuestién que muchos padres pasan por alto a menudo: de verdad podemos
mantenernos firmes al fijar limites con respecto a comportamientos y
expectativas y a la vez ser «blandos» con el nifio y sus emociones. ;Ceder o no
hacer caso al nifo y sus sentimientos no son nuestras Unicas opciones!
Podemos conectar primero y redirigir después.

De verdad podemos mantenernos firmes al fijar limites con respecto a
comportamientos y expectativas y a la vez ser «blandos» con el nifio y sus



emociones.

En otras palabras, esto no significa que debas sacar el cajén de las verduras y
la leche y las fresas para dejar espacio a tu hija en la nevera. Significa
sencillamente que te necesita para que la consueles, para que corregules, a fin
de que ella pueda recobrar la sensatez y volver a entrar en la zona verde.

Conectando de este modo, la nifia puede entrar de nuevo en la zona verde.
Es mds, habrd tenido la experiencia de desregularse y después volver a la
regulacién con tu ayuda. Y cada vez que tiene esa experiencia, y a medida que
se desarrolla, su cerebro se configura, a fin de fortalecerse cada vez mds para
autorregularse mds automdticamente incluso cuando td no estés. Estas
interacciones corregulatorias propician integracién en el cerebro de tu hijo, la
base del desarrollo de sus aptitudes reguladoras y su resiliencia.

Lo mismo es aplicable a la mala conducta. Pongamos que tu hijo de nueve
afnos se enfada tanto con su hermana que lanza contra la pared un walkie-talkie
nuevo de ella y lo rompe. Mientras llora colérico, totalmente descontrolado, no
es el momento mds oportuno para decirle que hay que respetar la propiedad
personal o que debe pedir disculpas a su hermana. En ese estado reactivo, ni
siquiera serd capaz de escucharte o procesar esa informacién, y 7o siente
empatia por su hermana. {De hecho, lamenta no haber roto todos sus juguetes!
Ya llegard el momento de redirigir, pero antes conecta. Cuando tu primera
respuesta es dar consuelo, lo ayudards a calmarse. Luego, cuando haya vuelto a
la zona verde, podrds redirigir el comportamiento y hablar de hacer las paces
con su hermana, o quizd ahorrar su paga para reemplazar el walkie-talkie.
También podrés trabajar con él de una manera mucho mds eficaz en la creacién
de cualquier aptitud necesaria y ayudarlo a encontrar una estrategia mejor para
manejar su ira la préxima vez.



En lugar de hacer caso omiso a una rabieta, ..

Estas enfadada
y triste porque no te
dejo meterte en la nevera.
Si, ya lo sé. Pero es peligroso, y
Y0 no quiero que te pase nada.
Estoy aqui por si
me necesitas mientras
estés disgustada.




Conecta y redirige:

Primero conecta, ayudandolos a volver a la zona verde.

No pretendemos que este proceso de conexién y redireccién parezca mds
sencillo de lo que es. Cuando tu hijo entra en la zona roja de esa manera, o
cuando corre a esconderse y entra en la zona azul, donde no quiere hablar ni
interactuar contigo, puede ser una situacién dificil para ti. Pero tendrds muchas
mds posibilidades de ensefiarle formas mejores de manejar las circunstancias en



el futuro si puedes ayudarlo a calmarse antes de empezar a instruir. Y es cierto
que a veces tus esfuerzos no dardn resultado de manera inmediata u obvia
cuando intentes ayudar a tu hijo a volver a la zona verde. Calmarse y dejar que
se estabilice el sistema nervioso puede llevar un tiempo. En ese caso, puedes
limitarte a seguir presente, queddndote cerca y ofreciendo ayuda si él no puede
calmarse por su cuenta. Asi sabrd que no estd solo en su malestar emocional.

CONSUELO: TODO SOBRE LAS SENSACIONES

Recuerda la triada de la conexién: percibir, dar sentido y responder. Esta
respuesta puede sin duda incluir palabras, sobre todo cuando se transmiten en
un tono afectuoso y empdtico. Puede ser considerablemente tranquilizador y
reconfortante oir: «Eso duele de verdad, ;no?» o «Estoy aqui. Estoy aqui».
Validar, asegurar, identificar y expresar empatia son formas poderosas de
utilizar las palabras para consolar a un nifo (o un adolescente, o incluso un
adulto, si a eso vamos).

Pero el proceso de consuelo, en su mayor parte, se desarrolla de forma no
verbal. Piensa en lo mucho que puede cambiar las cosas un tono de voz.

Esta leccién es aplicable incluso cuando los nifios se hacen mayores. Cuando
te encaras con tu hija por algo que ha hecho, y ella, en su ira y actitud
defensiva, reacciona atacdndote, tu tono puede influir en si se adentra més en
la reactividad y la frustracién y la zona roja o si vuelve a la calma y el control de
la zona verde. Si puedes ayudarla a sentirse oida y escuchada —7¢ entiendo, cielo.
1é sientes como si yo te hubiese acusado sin haber oido antes tu version—, serds
mucho mds capaz de seguir centrado en ensefiar y en desarrollar aptitudes en
torno al problema en cuestién, y dards pie a menos ataques personales cuando
arremeta.

También es muy posible que otras sefiales no verbales —la expresién de tu
cara, tu contacto visual, tu tono de voz, tu postura, el momento y la intensidad
de tu respuesta— sofoquen las emociones descontroladas. Estas sefales no
verbales son fundamentales para conectarnos unos con otros. Presta atencién a
cémo podrias comunicarte con tus hijos, incluso sin decir nada.



Induso cuando las palabras son las mismas, la diferencia puede estar en el tono,
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;Qué comunicas con las sefiales no verbales?

El poder del tacto puede ejercer especial influencia en una situacién que exige
consuelo. Pero repetimos: sintoniza con tus hijos y determina qué necesitan
basdndote en quiénes son como individuos. Algunos pueden considerar que el
tacto no da el menor consuelo. Sin embargo, para la mayoria de los nifos,
darles unas palmadas o frotarles la espalda o abrazarlos y mecerlos a la vez que
los cogemos de la mano puede tener un poderoso efecto en lo que se refiere a
ayudarlos a volver a la zona verde.

En los nifios pequenos, desde el momento en que nacen, un abrazo puede
obrar milagros, especialmente cuando sienten angustia. Segin un estudio
reciente, la cantidad de consuelo y contacto fisico que reciben los nifios afecta
no solo a su estado emocional actual, sino también a su perfil molecular real.
Los investigadores se centraron en nifios de cuatro afos que, de bebés, habian
experimentado un nivel de angustia superior a la media y que habian recibido
menos contacto fisico reconfortante en respuesta. Los resultados mostraron que
esos nifios, cuatro afos después, se habian rezagado en cuanto a desarrollo
biolégico en comparacién con los otros nifios de la misma edad. Pero los
investigadores descubrieron, ademds, que esos efectos negativos podian de



hecho alterar la bioquimica de los nifos y afectar a la expresién genética: la
forma en que sus genes se activaban en lo que se conoce como regulacién
«epigenética». Otros estudios revelan que los bebés hospitalizados se curan y
desarrollan mucho mds deprisa cuando se los sostiene en brazos, lo que se ha
dado en llamar «<método de madre canguro». En este caso, el contacto piel con
piel no solo ofrece consuelo, sino que literalmente cura y propicia el desarrollo.
Es mds, el neurocientifico James Coan ha realizado experimentos que
demuestran que una persona que prevé y después recibe un shock comunicard
menos angustia e incluso menos dolor fisico cuando una figura de apego, en
este caso su pareja sentimental, simplemente la coge de la mano.

Incluso cuando nuestros hijos se hacen mayores, las demostraciones
adecuadas de afecto fisico, siempre siendo respetuosos con las preferencias
personales, deberian formar parte de los recursos habituales de los padres. El
hijo de doce afios de Tina es mds alto y pesa mds que ella, asi que le es
imposible cogerlo en brazos y estrecharlo cuando se disgusta (aunque seria
como minimo gracioso, si no perjudicial para la integridad fisica de ella, verla
intentarlo). Pero abrazarlo o sentarse a su lado y rodearlo con un brazo a la vez
que le frota la espalda también surte considerable efecto. Lo mismo puede
decirse de uno de sus hijos mayores, ya adolescentes, pero no del otro. Uno
agradece el contacto y un abrazo, pero cuando el otro estd disgustado, Tina
sabe que solo ha de sentarse cerca y apoyarle la mano en el brazo o
simplemente rodearle los hombros. En la medida de lo posible, conviene tratar
a cada nifio como un individuo y ofrecerle lo que necesita en ese momento en
particular.

Observa también hasta qué punto intervienen las otras condiciones cuando
se trata de consolar. Para que corregulemos y ayudemos a apaciguar las furiosas
tempestades de la emocién, debemos conseguir que nuestros hijos se sientan
vistos y comprendidos. Y eso no puede ocurrir de ninguna manera a menos
que primero se sientan seguros cuando acuden a nosotros.

Observa también hasta qué punto intervienen las otras condiciones
cuando se trata de consolar. Para que corregulemos y ayudemos a
apaciguar las furiosas tempestades de la emocion, debemos conseguir
que nuestros hijos se sientan vistos y comprendidos. Y eso no puede
ocurrir de ninguna manera a menos que primero se sientan seguros



cuando acuden a nosotros.

;:QUE OCURRE CUANDO UN NINO NO SE SIENTE CONSOLADO?

Cuando un nifio tiene una necesidad emocional y un cuidador le ofrece una
respuesta en sintonfa y afectuosa en el momento oportuno, se dice que la
respuesta de este es contingente. El cuidador observa el estado interno del nino
y sintoniza con él, da sentido a esa experiencia interior de la mejor manera
posible y después ofrece una respuesta en consonancia. Esa es la triada de la
conexion. A su vez, el nifio sabe que lo entienden. El nifio «se siente sentido».
No solo eso, sino que ademds descubre que puede confiar en su experiencia
interna, y contar con que su cuidador lo entienda. Eso es lo que vimos cuando
la psicédloga del colegio se encontré a Max llorando y furioso en la oficina. Su
respuesta fue contingente, porque atendié los sentimientos del nifio, les dio
sentido y respondié de una manera oportuna y eficaz —«Vaya, chaval, qué
enfadado te veor—, comunicdndole asi que alguien lo ofa y se preocupaba por
él.

Una respuesta no contingente es lo contrario. Es la que le ofrecié su maestra.
Cuando él empez6 a entrar en la zona roja al agravarse el conflicto, la sefiora
Breedlove no fue capaz de apaciguar sus emociones. Si, respondié a su
comportamiento —No estd bien hablar asi»—, pero no presté atencién a los
sentimientos que expresaba. En ningin momento dijo: «S¢ que realmente es
muy importante para ti terminar el dibujo para tu madre» o «Veo que te
preocupa no tener tiempo suficiente. Después del recreo hablaremos de eso y te
dejaré acabar». Puesto que no se abordaron los sentimientos, la respuesta que
ofrecié fue no contingente, y Max, a sus cuatro afios, tuvo que afrontar solo sus
intensas emociones. Cuando otro no se muestra receptivo a nuestro mundo
interior, y no intenta dar sentido a esa experiencia interior y responder
oportuna y eficazmente de la mejor manera posible, podemos sentirnos
incomprendidos, despreciados, no queridos e invisibles. La respuesta natural a
esa clase de comunicacién no contingente puede ser que la ira nos lleve a la
zona roja, o la desesperacién y el abatimiento nos lleven a la zona azul.

Una respuesta no contingente de un cuidador no estd en consonancia con lo
que el nifio experimenta, lo que induce a este a dudar bien de su propia
experiencia interna, bien de la capacidad del cuidador para «entenderlo» y
ayudarlo. Una respuesta asi no sirve para consolar al nifio, quien, para



responder a las intensas emociones que experimenta, tiene dos opciones
bésicas. La primera es simplemente permanecer disgustado y enfrentarse a los
sentimientos inquietantes él solo, lo que a menudo implica que se disguste atin
mds. Cuando el nifno deja la zona verde y no hay nadie para ayudarlo a abordar
las emociones intensas, el sistema nervioso no tiene oportunidad de volver a un
estado de calma y regulacién. Por lo general, eso significa que en el futuro,
cuando las cosas no salgan a su gusto, la intensidad, la duracién y la frecuencia
de sus momentos de angustia irdn a mds.

Como recordards, en el capitulo 2 hemos mencionado que en el experimento
de la situacién extrana en el que se separaba a los bebés de sus padres, los
investigadores a veces observaban lo que acabd describiéndose como apego
paternofilial ambivalente. Para esos nifnos, cuando los padres regresaban a la
habitacién después de una breve separaciéon —lo que se llama «fase de
reunién»—, el nifio podia mostrar angustia y pedir consuelo, pero el cuidador
no conseguia apaciguar del todo al bebé. Dicho de otro modo, el bebé no se
apaciguaba fécilmente, porque con solo doce meses de edad, el nifio ya habia
aprendido, a partir de experiencias repetidas, que ese progenitor probablemente
no seria capaz de apaciguarlo. Con ese progenitor en particular el nifio evocaba
ciertas estrategias de apego, y estas conllevaban el recuerdo dependiente del
estado: se activaban imdgenes, sentimientos y comportamientos. En esta
situacién podria considerarse al nifio poco independiente, incapaz de
tranquilizarse y volver a jugar. Pero la realidad es que ese es un estado
relacional, no un rasgo Gnicamente del nino. En presencia de otro progenitor
con quien el nifo haya tenido, por ejemplo, apego seguro, su comportamiento
serfa muy distinto. ;Eso cémo puede ser? Como hemos visto desde el principio
de este libro, a fuerza de repetirse una misma experiencia, el cerebro da forma a
un modelo mental en el que construye un esquema generalizado de todas las
experiencias que ha tenido el nifio con ese individuo en particular. Los
modelos mentales forman parte de nuestro sistema de recuerdos dependientes
del estado. Este modelo mental de apego se activa con la experiencia del
momento presente, y por tanto podria ser apego seguro con un progenitor y
apego inseguro con el otro. Este modelo de apego basado en la ambivalencia se
desarrolla cuando el nifio ha experimentado repetidamente que la respuesta
caracteristica del progenitor es poco fiable y que ese progenitor deja
insatisfechas sistemdticamente sus necesidades emocionales. En el pasado, unas
veces le ha ofrecido su presencia, y otras no. Esta pauta de comportamiento



también puede incluir ocasiones en que el progenitor invada emocionalmente
al nifo; en este caso, la respuesta es no contingente porque el propio estado
interior del progenitor domina la comunicacién. Como hemos visto, esto
podria incluir la experiencia en la que la ansiedad del progenitor se impone al
miedo del hijo, intensificando la angustia del nifio en lugar de apaciguarla.
Entonces el modelo serfa un estado mental confuso. Por eso el nino siente
ansiedad y ambivalencia en cuanto a si puede confiar o no en que el cuidador
lo apacigiie y ayude. Por tanto, en esta dindmica —en este estado relacionado
con ese progenitor en particular y ese historial de interacciones en particular—,
el bebé al final no se apacigua y permanece en un estado de malestar
emocional, incapaz de volver rdipidamente a un estado de equilibrio. Este es un
estado relacional, no un rasgo exclusivamente del nifio en esa etapa de su
desarrollo.

La otra respuesta bdsica cuando los nifios experimentan emociones intensas,
pero no disponen de nadie para ayudarlos de manera fiable a regularse, es
sencillamente desconectar de sus sentimientos. En la situacién extrana, esto da
lugar a lo que los investigadores del apego denominan una respuesta de apego
evitativo durante la reunién. Esta pauta relacional surge cuando los bebés
descubren que sus necesidades no van a ser atendidas de manera contingente.
De hecho, interiorizan la realidad de que, cuando necesitan consuelo, su
cuidador no lo proporciona. Por tanto, aunque su necesidad innata e instintiva
de apego sigue activada, circunstancia que puede observarse en el elevado ritmo
cardiaco y en otras mediciones fisioldgicas del estrés, se han adaptado a la
respuesta habitual de su cuidador creando un modelo de apego de desconexién
con ese progenitor, el modelo de apego evitativo. Eso suele significar que no
exteriorizan su angustia ni solicitan siquiera una respuesta emocional del
progenitor. Durante la fase de reunién, cuando el progenitor vuelve, ese bebé
no trata de reconectar ni busca consuelo a la angustia que puede haber
experimentado al salir el cuidador de la habitacién. Por otra parte, el cuidador
tampoco lo proporciona. Se presta poca atencién a la experiencia interna del
nifo. Este se limita a centrarse en los juguetes y el mundo exterior, tal como
hace el progenitor. Aqui vemos que en este contexto relacional, la estrategia de
apego consiste en centrarse en el mundo de los comportamientos y los objetos,
no en el estado interior de los sentimientos, pensamientos o recuerdos de la
mente.

Estas dos estrategias de apego de los nifios cuando su cuidador no los



consuela —bien sea permaneciendo en un estado de malestar emocional como
en el apego ambivalente, bien sea desconectando de sus sentimientos como en
el apego evitativo- pueden impedir que los nifios desarrollen una vida
emocional rica y gratificante. Eso puede llevarlos a tener dificultades para ver
sus propias emociones y luego ser capaces de apaciguarlas ellos mismos. En un
mundo perfecto, todos los padres ayudarian a sus hijos a desarrollar apego
seguro proporciondndoles cuidados sintonizados, sensibles, oportunos y
previsibles cuando estdn disgustados. Cuando los nifios pueden confiar en que
tendrdn conexiones contingentes, desarrollan apego seguro. Los nifos que
muestran apego seguro con su progenitor en la situacién extrafa cuentan con
ese tipo de consuelo, motivo por el cual en la fase de reunién comunican su
disgusto y buscan a su cuidador, y después se apaciguan rdpidamente y vuelven
al juego. Sienten la seguridad de que su progenitor estard alli para
reconfortarlos la préxima vez que lo necesiten. Por desgracia, solo poco mds de
la mitad de los nifios recibe esta clase de atenciones consistentes y contingentes
de sus cuidadores principales; son demasiados los ninos que no disfrutan de
esta seguridad.

CONSOLAR NO ES LO MISMO QUE MIMAR

Antes de pasar a algunas sugerencias pricticas para ayudar a tus hijos a
sentirse consolados y a salvo, permitenos reiterar una cuestién importante: 7o
estamos diciendo que haya que darles todo lo que quieren. Cuando hablamos
de consolar a los nifios que estdn pasindolo mal, incluso cuando eso se
manifiesta en un comportamiento dificil, los padres a veces creen que estamos
animdndolos a ejercer una paternidad permisiva, en la que hay pocos limites y
los progenitores permiten a sus hijos llevar la voz cantante. No es eso lo que
estamos diciendo.

Cuando hablamos de consolar a los nifios que estan pasandolo mal,
incluso cuando eso se manifiesta en un comportamiento dificil, los padres
a veces creen que estamos animéndolos a ejercer una paternidad
permisiva, en la que hay pocos limites y los progenitores permiten a sus

hijos llevar la voz cantante. No es eso lo que estamos diciendo.



Un mundo sin normas.
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Si has leido alguno de nuestros otros libros, sabrds que somos acérrimos
partidarios de fijar limites claros y firmes para los nifios e incluso de mantener
altas expectativas para ellos, en particular en lo que se refiere a ser respetuosos
consigo mismos y con los demds. El viejo tépico de que los nifios necesitan
limites es totalmente cierto. Un mundo sin normas ni limites es un mundo
cadtico, y da miedo. Los nifios necesitan saber lo que se espera de ellos.



Necesitan saber lo que estd bien y lo que no. Eso los ayuda a tener la sensacién
de que el mundo es previsible y seguro.

Ademids, necesitan interiorizar y acostumbrarse a oir la palabra «no». Asi
adquieren la practica de echar el freno y contenerse. Al fin y al cabo, el mundo
desde luego no va a decirles «si» a todas horas. Y de mds estd decir que ellos no
pueden hacer lo que quieran, cuando quieran, sin que haya consecuencias
naturales bastante graves.

Incluso cuando dices que no a ciertos comportamientos, i si a quien es tu hija y que siente.

Veo que ahora
estas muy enfadada.
Pero no se puede poner

en peligro el cuerpo de
_ nadie, y eso implica que
no hay que hacer dafio
a los demas.

Aunque, anadiremos, a la vez que dices no a determinadas conductas, puedes
decir si a quién es tu hijo y qué siente. Por supuesto, tienes que fijar limites;
decir si a quién es tu hijo no significa que debas permitirle lanzar las patatas
fritas en el restaurante. No significa que, cuando pega a su hermanito o le falta
al respeto, dejes correr el asunto. Significa que valoras la relacién, aungue estés
corrigiendo una mala conducta. Fijar limites forma parte del afecto por
nuestros hijos. Pero podemos hacerlo de un modo que transmita amor y
aceptacién, con respecto al nifio, no a la conducta.

Imagina, por ejemplo, que una noche permites a tu hijo de siete anos
acostarse tarde porque su hermano mayor ha traido a amigos a casa. Pero
cuando le llega la hora de irse a la cama, llora y se resiste. Podrias estar tentado
de reaccionar de manera estricta por frustracién y decir: «;Ya te he dejado



quedarte mds rato! ;Por qué lloras? Deberias alegrarte de que te haya dejado
media hora mds. Ahora a la cama». Para rematarlo, podrias incluso afadir algo
como: «La préxima vez ni siquiera te dejaré un rato més si de todos modos vas
a montar semejante ndmero».

Pricticamente todos los padres han pronunciado frases como esta en
momentos de exasperacién. Cuando estamos enfadados, todos manejamos las
situaciones de maneras contrarias a nuestra voluntad (jy esperamos que
nuestros vecinos no nos oigan!). Pero piensa que reaccionar con irritacién,
aparte de no servir para que el nifio recupere la compostura —probablemente
incluso se adentrard mds en la zona roja—, dificilmente te permitird alcanzar tu
objetivo principal en ese momento, que es acostarlo a una hora razonable. Asi
llorard adn mis, lo que significa que tardard todavia mds en dormirse. Ademds,
las batallas a la hora de acostarse a menudo también arrastran a los padres a la
zona roja. ;No es irénico que a veces acabemos gritando: «VETE A DORMIR!»?
Como si decirle a alguien a gritos que debe irse a dormir fuera a lograr ese
efecto. Resulta realmente gracioso que a menudo nosotros los padres, a causa
de nuestra propia reactividad, nos comportemos de formas que acaban siendo
contraproducentes de manera sistemdtica: jcon frecuencia actuamos contra
nuestros propios objetivos!



En lugar de ordenar y exigir...

Deberias
alegrarte de que
te haya dejado media
hora mas. Ahora
a la cama.

iVale!
iSi vas a llorar,
quédate y
_agotate!

Ya sé que es
duro tener que irse
a la cama cuando los
otros nifios todavia estan
levantados. Dejame arroparte
y hablaremos
~de cuando podras invitar ti
también a tus amigos
a quedarse a
dormir en casa.




En cambio, una respuesta apaciguadora no solo es mds afectuosa y compasiva,
sino que de hecho es més eficaz. Te permitird no solo mantenerte firme
respecto de tu acuerdo con tu hijo, sino también reconocer sus sentimientos y
ayudarlo a calmarse para poder conciliar el suefo. Asi pues, podrias decir: «Ya
veo lo decepcionado que estds. No quieres quedarte fuera. Sé que es duro tener
que irse a la cama cuando otros ninos siguen levantados. Cuesta, ;verdad?».
Luego, podrias hacer una pausa antes de anadir: «La decepcién no gusta a
nadie, lo sé. Déjame remeterte las sdbanas, y hablaremos de cudndo podris
traer a un amigo a casa, y quiza incluso invitar t también a unos cuantos a
quedarse a dormir». Esa es una respuesta contingente, llena de compasién, y a
la vez respeta los limites y la estructura.

Tendrds que elegir las palabras que te parecen mds adecuadas teniendo en
cuenta quién eres td y quién es el nino. Asegurate de que transmites empatia en
el tono de voz y la comunicacién no verbal, y procura no aleccionar ni utilizar
demasiadas palabras. Si te limitas a estar presente, haces alguna que otra pausa
y dices unas cuantas frases breves y empdticas, tu respuesta serd mds eficaz que
aleccionar o dar demasiadas explicaciones. El momento apaciguador puede
manejarse de infinitas maneras; la cuestion es que es posible mantener los limites
incluso mientras consuelas. Aunque no cedas, puedes seguir estando ahi
emocionalmente para tus hijos. Dicho de otro modo, te interesa mantener la
relacién con tus hijos en primer plano. Casi todo lo demds, en lo que se refiere
a conducta, puede permanecer en segundo plano. Imparte las lecciones que
sean necesarias, pero hazlo de un modo que valore y dé prioridad a la relacién.

Mantén la relacién con tus hijos en primer plano. Casi todo lo demés,
en lo que se refiere a conducta, puede permanecer en segundo plano.
Imparte las lecciones que sean necesarias, pero hazlo de un modo que

valore y dé prioridad a la relacién.

QUE PUEDES HACER: ESTRATEGIAS PARA AYUDAR A TUS HIJOS A DESARROLLAR LA
CAPACIDAD DE CONSOLARSE A SI MISMOS

Como hemos dicho al principio de este capitulo, uno de nuestros principales
objetivos con respecto a nuestros hijos cuando, al ver que lo pasan mal, damos



una respuesta contingente es conseguir que desarrollen la capacidad de
consolarse a si mismos internamente de manera mds auténoma. Cuando los
niflos tienen una rabieta, o se enfurrunan por perder en un juego, o
experimentan ansiedad por algo sucedido en el colegio, los padres pueden
ofrecer la experiencia repetida del consuelo interactivo, donde trabajamos con
ellos para pedir calma y volver a la zona verde. Algunos describen esta idea
como «contener» o «mantener el espacio», creando un entorno seguro para que
nuestros hijos expresen emociones o pensamientos fuertes o dificiles, sin
reaccionar nosotros mismos. Como consecuencia, ellos desarrollan la capacidad
interiorizada de consolarse a si mismos cuando se enfrentan a obstdculos y
experimentan malestar emocional. Consolando ahora a nuestros hijos,
desarrollamos su capacidad de consolarse a si mismos mds tarde cuando lo
necesiten y nosotros no estemos. Es mds, asi también se les dard mejor consolar
a otros, en el papel de amigos, hermanos (jsi, de verdad puede ocurrir!), parejas
y, con el tiempo, en el papel de padres ellos mismos.

Ademds de estar presentes de manera sistemdtica para consolar a nuestros
hijos cuando nos necesitan, una de las mejores maneras de desarrollar sus
circuitos neuroldgicos para el consuelo interior de si mismos es proporcionarles
ciertas herramientas concretas que puedan utilizar para calmarse cuando el caos
interno amenace con imponerse. He aqui algunas estrategias para ayudarlos a
hacer precisamente eso.

Estrategia n.° 1 para promover el consuelo interior de uno mismo:
desarrollar un juego de herramientas interno tranquilizador

Antes hemos mencionado la idea de «consuelo proactivo», segtin la cual, en
lugar de abordar el caos emocional solo cuando cobra forma plenamente, hay
que buscar maneras de contener la reactividad antes de que sea demasiado
intensa. Asi puedes evitar, ya de buen comienzo, que tu hijo se desvie
demasiado de la zona verde y a la vez desarrollar su capacidad de regulacién
emocional y su resiliencia. Desarrollar un juego de herramientas tranquilizador
es una idea similar, solo que en este caso buscas maneras de anticiparte a un
problema para que no escape a tu control. La idea bdsica es que tu hijo y t
trabajéis juntos de antemano para concebir estrategias sencillas que utilizar
cuando él sienta que va a entrar plenamente en la zona roja o la zona azul.

En primer lugar, habla con tu hijo y explicale que, si bien en la vida surgen
inevitablemente decepciones y situaciones frustrantes, no tenemos que



sentirnos desvalidos al responder a ellas. Podemos solucionar los problemas
siendo previsores e ideando determinados pasos que dar cuando empecemos a
sentir que se aduefan de nosotros emociones intensas.

Ensefia a los nifios que pueden solucionar los problemas siendo
previsores e ideando determinados pasos que dar cuando empecemos a
sentir que se aduefian de nosotros emociones intensas.

Los pasos concretos que se os ocurran a tu hijo y a ti son asunto vuestro, pero
he aqui unas cuantas sugerencias.

Crear una «cueva tranquila»

A veces sencillamente necesitamos alejarnos, apartarnos de situaciones de alta
tensién. Lo mismo les pasa a nuestros hijos. Tener un lugar al que retirarse y
donde recuperarse cuando sienten que las emociones intensas empiezan a
aduenarse de ellos puede ser una gran herramienta para volver a la zona verde.
Por tanto, en un momento en que tu hijo se sienta tranquilo y sereno, dedica
unos minutos a crear una «cueva tranquila» donde pueda refugiarse la préxima
vez que se altere.

la cveva tranguila,




Una pequena tienda de campana en el salén puede cumplir esa funcién, igual
que un rincén de un armario o una sibana sobre una mesa o un escritorio. Tu
hijo y ti podéis meter en la cueva sus peluches preferidos, una almohada
blanda y una manta, libros, unos auriculares, plastilina, o cualquier otra cosa
que reconforte a tu hijo. Dale autoridad a tu hijo dejandolo participar en la
creacién del lugar tranquilo. Luego procura que esa zona se asocie solo con
cosas positivas. No servird como lugar tranquilizador si mandas a tu hijo alli
como castigo. Pero cuando tu hijo esté pasindolo mal, puedes ofrecerlo como
sugerencia, casi como si fuera un privilegio especial: «;Te gustaria ir a tu cueva
tranquila y silenciosa? No tengo inconveniente en que lo hagas si crees que te
ird bien». O: «;Qué necesitas ahora mismo para sentirte mejor? ;Quieres que te
lleve un tentempié a tu cueva tranquilizadora especial?». El objetivo es ayudarlo
a crear un espacio donde se sienta relajado y a gusto, al que sepa que puede ir
cuando sienta que empieza a perder los estribos.

Elige una miisica apaciguadora

L2 mdsica amansa a las fieras que llevamos dentro.

Otro recurso para consolarse que puedes animar a tu hijo a anadir a su juego
de herramientas tranquilizador es una cancién que cantar o escuchar cuando se
altera. La cancién serd distinta para cada nino. Tal vez tu hijo encuentre
tranquilizadora la musica clésica. A otro quizd le guste Motown o la musica



enrevesada y alegre del hijo de Dan, Alex Siegel. (;Esto es para dar coba a un
padre orgulloso!) Algunos nifnos responden bien a los sonidos del bosque o la
playa, o a las visualizaciones guiadas. O si tu hijo es mds ecléctico, incluso
puedes crear una lista de reproduccién a la que recurra cuando necesite ayuda
para calmarse. De ese modo puede seleccionar entre distintas canciones y
estilos y encontrar algo que le ayude a sofocar el caos que estd experimentando.
Incluso el acto de ponerse los auriculares y elegir una cancién puede ayudarlo a
dar un paso proactivo para tranquilizarse.

Elaborar una lista de movimientos liberadores de energia

Ademids de tener una cueva en la que refugiarse y mdsica que escuchar, uno
de los trucos mejores y mds sencillos para consolarse a si mismo que se puede
ensefar a los ninos es simplemente mover el cuerpo. Bailar, correr sobre el
terreno, balancearse, jugar con una pelota, hacer piruetas: cualquier actividad
en la que se mueva el cuerpo puede reducir la excitacién del sistema nervioso.
El movimiento corporal tiene un efecto directo en la actividad del cerebro. De
hecho, el cuerpo envia informacién al cerebro continuamente, incluso en
relacién con las emociones. Lo habrds notado cuando te duele el estémago en
momentos de nerviosismo, o cuando aprietas los dientes al enfadarte o tensas
los hombros en un estado de alerta. Esos son mensajes que envia el cuerpo,
tanto si somos conscientes de esas emociones como si no.

El estado emocional de una persona puede cambiar por completo cuando
mueve el cuerpo vigorosamente. Asi se liberan la ira, la frustracién, la tensién y
otras emociones negativas, y puede entonces recobrarse el equilibrio emocional.
Dicho de otro modo, el movimiento tranquiliza el cuerpo y las emociones que
este experimenta.
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Este es un concepto sencillo que se puede ensefar incluso a los nifios mds
pequenos. Conocemos a una madre que, después de oirnos hablar, empezé a
poner esto en prictica regularmente. Dijo que en primer lugar reconocia los
sentimientos de sus hijos y les transmitia su empatia —eso es fundamental- e
inmediatamente los hacia moverse. Podia ponerlos a correr por la casa, o decia
algo asi como: «Vamos corriendo al jardin. Me parece que he oido a aquel
pdjaro que estuvimos mirando ayer». Cualquier cosa que los induzca a utilizar
los musculos y mover el cuerpo. Sus hijos son pequefios, de tres y cinco afos, y
nos dijo: «A medida que los nifios se hagan mayores, seguro que tendré que
cambiar mis estrategias en esto, pero por ahora el movimiento disuelve el
disgusto mds que cualquier otra cosa».

El estado emocional de una persona puede cambiar por completo
cuando mueve el cuerpo vigorosamente. Asi se liberan la ira, la
frustracién, la tensién y otras emociones negativas, y puede entonces
recobrarse el equilibrio emocional.

Como ocurre con todas las técnicas, esta no dard resultado siempre. Es solo
una herramienta més. Pero es un recurso para contribuir a modificar el estado



emocional de un nifio que da resultados sistemdticamente. Y si puedes ayudar a
tu hijo a entender lo que estds haciendo, dispondrd de una estrategia mis que
utilizar él mismo cuando lo necesite. Llegada la adolescencia, puede que
incluso se dé cuenta, cuando esté alterado, de que una de las mejores cosas que
puede hacer es salir a correr.

Utilizar una «sefial de angustiar

La dltima herramienta que mencionamos aqui es ensefar a los nifios que no
siempre tienen que recurrir a estrategias internas para consolarse a si mismos.
No estdn solos. De hecho, una de las mejores maneras de ayudarse a si mismos
—tanto los nifios pequefios como los mayores (e incluso los adultos)— es pedir
ayuda cuando la necesitan. A lo largo de nuestra vida, podemos necesitar la
ayuda de los demds para regular nuestro propio estado interno. Esta
corregulacién se encuentra en las relaciones estrechas, sea cual sea nuestra edad.
La necesitan especialmente los nifios a muy temprana edad, pero todos
tenemos que equilibrar nuestros recursos internos de regulacién con la
interregulacién que se deriva de nuestras conexiones contingentes con otras
personas.

Hay ocasiones en que necesitamos que otra persona intervenga y nos eche
una mano. Quizd solo necesitemos hablar. O llorar. O recibir un abrazo. Como
hemos dicho, esto les ocurre especialmente a nuestros hijos cuando son
pequenos. Necesitan que estemos ahi y les ensefiemos qué es el consuelo. Pero
incluso cuando se hacen mayores y se desarrollan, habrd muchas veces en que
no podran superar lo que sea que los aflige. Por tanto, una aptitud importante
que cultivar es reconocer los momentos en que necesitamos pedir ayuda.

Explica a tus hijos que es necesario que presten atencién a lo que ocurre en su
interior y que es importante que pidan ayuda cuando la necesitan. Esa es la
manera de centrarse tanto en los aspectos interiores como interactivos del
consuelo. Puede que a tu hijo se le dé especialmente bien expresarse en esas
situaciones. Pero eso no es lo que ocurre con muchos ninos. En ese caso, crea
con ellos una «senal de angustia», posiblemente una palabra en clave que
signifique: «Necesito ayuda. No sé cémo tranquilizarme en este momento».
Puede ser una palabra que consideren graciosa, como «boysenberi», o un
término absurdo inventado, o quizd elijan una palabra mds corriente, como
«cartén». O incluso podriais prescindir de las palabras y optar por un cédigo
no verbal; por ejemplo, cuando se tiran del 16bulo de la oreja, estdn diciéndote:



«Ahora necesito ayudan.

En realidad no importa la forma en que transmitan el mensaje. La clave estd
en que entiendan que, aunque aprendan a consolarse a si mismos
internamente, habrd momentos en que sigan necesitando que estés presente y
les eches una mano en su consuelo interactivo.

La recompensa mds evidente que obtienen tus hijos cuando trabajas con ellos
para ayudarlos a aprender a consolarse interna e interactivamente es que
cuando, al entrar en la adolescencia y la vida adulta, se enfrenten a situaciones
dificiles y dolorosas, estarin en mejores condiciones para afrontar esos
momentos ellos solos, una vez desarrolladas las ricas aptitudes tanto de la
regulacién interna como de la regulacién interactiva. Otro beneficio
significativo relacionado con esto es que, al proporcionarles una caja de
herramientas tranquilizadora llena de distintas ticticas para hacer frente a su
dolor emocional, les confieres poder. Entienden que disponen de estrategias
especificas que utilizar cuando sientan que pierden el control. Algunas
estrategias serdn internas, otras interactivas. A lo largo de nuestras vidas
necesitamos tanto unas como otras. Si la ira de la zona roja amenaza con
imponerse, o una nube de la zona azul se ha apoderado de ellos y solo quieren
aislarse y esconderse, pueden adoptar medidas concretas para no quedar a
merced de sus sentimientos y circunstancias.



Si la ira de la zona roja amenaza con imponerse, o una nube de la
zona azul se ha apoderado de ellos y solo quieren aislarse y esconderse,
pueden adoptar medidas concretas para no quedar a merced de sus
sentimientos y circunstancias.

Fijate ademds en que, al igual que con la mayoria de los principios y
estrategias del cerebro pleno, aqui todo es aplicable también a los adultos. (Asi
que tal vez quieras despejar un espacio al fondo de tu propio armario y dejar
alli un montén de chocolate.)

Estrategia n.° 2 para promover el consuelo interior de uno mismo: ofrece P-

E-A-C-E

Presencia
Engranaje
Afecto
(alma

Empatia

Existen muy diversas técnicas que utilizar y estrategias que probar cuando
nuestros hijos estdn disgustados. Hemos enumerado aqui unas cuantas, y hay
otras muchas en libros y recursos en linea sobre la paternidad, asi como en tu
propia mente creativa. Pero el hecho es que no disponemos de una férmula
mdgica que funcione siempre, una «respuesta correcta» sobre lo que hay que
decir o hacer para ayudar a tus hijos a sentirse mejor cuando lo pasan mal.

Pero si hay una respuesta general al dolor de tus hijos que pricticamente
siempre serd correcta. Puede que a veces no sea eficaz para ayudar a tus hijos a
calmarse, y que a veces no produzca los resultados deseados inmediatamente,
pero es lo que hay que hacer desde la perspectiva de la presencia y la necesidad
de mostrar a tus hijos qué son el amor y el consuelo: puedes ofrecerles P-E-A-



C-E (presencia, engranaje, afecto, calma y empatia).

Veamos qué significa P-E-A-C-E, en concreto. Cada letra del acrénimo
representa un componente clave de lo que significa estar presente para tus hijos
cuando se enfrentan a alguna forma de malestar emocional.

Presencia

Cuando tus hijos lo pasan mal, debes estar ahi para ellos. Ofréceles tu
presencia. Hemos examinado este concepto a lo largo del libro, y nunca es tan
importante como cuando nuestros hijos sufren de algiin modo y necesitan
nuestra ayuda. Presencia equivale a un estado abierto de conciencia, una forma
receptiva de estar que invita a la conexién. Con esta actitud, no juzgamos a
nuestros hijos, sino que los vemos tan claramente como podemos, tal como en
realidad son. Nos ponemos a su disposicién, abiertos y receptivos a ellos, y ellos
saben que son nuestra prioridad y que no estdn solos.

(vando tu hijo fe necesita, debes estar ahi,

Aqui me I 7= N
tienes para lo _ ()4
que necesites. - ALY (
)

Puede que a veces tu hijo tenga que esperar a que llegues a casa de la oficina, o
si estds en viaje de trabajo, puede que tenga que hablar contigo por teléfono.
Pero sabe que cuanto te necesite, estards ahi.
No lo olvides: la presencia consiste también en estar en sintonfa con tu hijo,
y con la situacién, lo suficiente para reconocer los momentos en los que él 7o
* /4 /. . .
quiere que estés a su lado, fisicamente. Tal vez decidas que lo mejor que puedes



Las muchas maneras
de comunicarse de
Mmanera no verbal:

Expresiones faciales

Contacto visual

Intensidad

decir es: «Ahora voy a dejarte un
poco de espacio. Si me necesitas,
estaré en la cocina». En ese caso, lo
importante es que le has ofrecido tu
presencia y que él sabe que estd a su
disposicién. Tu hijo tendrd la certeza
de que te preocupa, y de que estards
ahi cuando te necesite.

Engranaje

La segunda parte de P-E-A-C-E
tiene que ver con engranar realmente
cuando  estds  presente. Lo
importante aqui es la manera en que
ofreces tu presencia.  Escuchas
activamente. Utilizas la
comunicacién no verbal para
expresar lo importante que es tu hijo
y cudnto valoras y te preocupa lo que
te estd diciendo. Estableces contacto
visual. Asientes con la cabeza. Lo
rodeas con el brazo, o lo abrazas
mientras llora. Ofreces tu presencia,
y la ofreces de un modo que engrane
plenamente con tu hijo y su dolor,
sin pretender aliviarlo con buenas
palabras, sin minimizarlo, sin
aleccionar.

He aqui un ejercicio para ayudarte
a pensar en distintas formas de
conectar mediante la comunicacién
no verbal. Valiéndote de las manos,
indica en tu propio cuerpo, de arriba
abajo, cada una de las siete senales
no verbales de la ilustracién para
recordarte las distintas maneras de



engranar con tu hijo sin llegar a
pronunciar una sola palabra. Empieza por trazar un circulo en torno a tu cara
con el dedo indice, lo que representa las expresiones faciales. Luego sefidlate los
ojos, lo que equivale al contacto visual. Ahora sendlate la garganta, lo que
remite al tono de voz. Ahora sefidlate los hombros, que denota la postura.
Mueve las manos y los brazos, lo que indica los gestos. Sefdlate la muneca
(donde llevarias un reloj) para hacer referencia al momento de tu respuesta, y
por ultimo cierra los pufios, para expresar la energia o la intensidad de tu
respuesta.

Cuando llegue el momento de engranar con nuestro hijo para ayudarlo a
calmarse, podemos adoptar una infinidad de enfoques. Busca el que te vaya
mejor.

Afecto

Para engranar plenamente, en parte has de encontrar maneras explicitas e
implicitas de manifestar tu afecto. Comunicas, tanto mediante palabras como
mediante acciones, lo mucho que quieres a tu hijo. La gran compasién que
sientes por lo que estd pasindole. Lo mucho que deseas ayudarlo si puedes.
Una de las formas mds poderosas de consolar a alguien —nifio o adulto— es
ayudarlo a sentirse total y absolutamente querido.

Calma

A veces mantener la calma es una de las partes més dificiles de ofrecer P-E-A-
C-E. En determinadas situaciones, no supondrd una gran dificultad; por
ejemplo, si tu hijo estd disgustado por la dindmica de los recreos, que es algo
que no tiene que ver contigo directamente. Pero si acaba de suspender un
examen para el que te habia asegurado que estaba preparado, o se produce
algiin otro conflicto que redunda en un ataque hacia ti, puede resultarte
especialmente dificil conservar td mismo la calma interior. En esa situacién, es
tanto mds importante que ## mismo permanezcas en la zona verde. Tienes que
ser el adulto en la relacién. Puedes estar disgustado, naturalmente; no tiene
nada de malo experimentar lo que sea que sientes entonces ni, en el momento
oportuno, expresar tus emociones de una manera apropiada. Pero cuanto mds
capaz seas de presentarte ante tu hijo como modelo del esfuerzo de decir lo que
sientes sin responder al ataque o perder el control, mis aprenderd él sobre la
gestién emocional y el respeto relacional.



(vando tu hija esta alterada, exprésale tu afecto.

Ya sé que estas
enfadado conmigo, ¥
Yo también estoy bastante
enfadado. Cuentame otra vez

tu versidn, y yo escuchare;
luego Yo te dare la mia.
Resolvamos esto
juntos.

Una de nuestras técnicas preferidas para ayudar a crear calma en una situacién
en la que un nino estd alterado es ponerse por debajo de la altura de los ojos
del nifo durante la conversacién. Asi, comunicas —a ambos— que no tienes
intencién de convertirte en una amenaza de ningdn tipo. Recuerda que, si
transmites «<amenaza» de alguna manera a tu hijo, su cerebro puede entrar en el



modo «respuesta a amenaza». Cuando la postura que adopta tu cuerpo es lo
contrario a la amenaza, sentdndote relajadamente por debajo de la altura de sus
ojos, indicas «no amenaza». Tu hijo reconocerd que no tiene por qué ponerse a
la defensiva, por qué luchar, y que puede bajar su espada y su escudo figurados.

Al situarte por debajo de la altura de sus ojos, no adoptas una posicién de
sumisién. No se trata de eso, y puedes y debes seguir siendo el progenitor en
esa situacién. Es solo una postura estratégica para regular interactivamente a la
baja el sistema nervioso de tu hijo. Es como si redujeras la reactividad intensa.
A veces puede incluso ayudar imaginarse que uno baja lentamente el volumen
de un aparato con un mando. Simplemente estds comunicando, a través de la
postura y el lenguaje corporal, que en lugar de ser una amenaza para tu hijo
estds a su disposicion, pese a vuestro mutuo disgusto. Eso surte efecto porque,
cuando utilizamos un lenguaje corporal no amenazador, se activa una red
neural totalmente distinta de la que se pone en marcha si estamos en una
postura agresiva y autoritaria. El cerebro recibe del cuerpo el mensaje de que
estd a salvo y no hay necesidad de luchar.

Empatia

El dltimo aspecto para ofrecer P-E-A-C-E es la empatia, que significa que,
incluso cuando no has experimentado personalmente aquello a lo que la otra
persona se enfrenta, eres sensible a su experiencia hasta el punto de que puedes
sentirla con ella. La empatia tiene también otros componentes, tales como la
toma de perspectiva, la comprensién cognitiva, la alegria empdtica y la
preocupacién empdtica. En una relacién paternofilial afectuosa y de apego
seguro, la empatia surge de la sintonia paterna y permite al nifio sentirse sentido.
La empatia, sobre todo cuando se combina con la presencia, el engranaje, el
afecto y la calma, puede ayudar a crear un entorno éptimo para situar a tu hijo
en el camino de regreso a la zona verde.

Repetimos que no hay una férmula que cure todos los males emocionales o
resuelva todos los problemas a los que se enfrenta tu hijo, pero cuando puedes
ofrecerle P-E-A-C-E, te aseguras de que tu hijo sienta tu sintonia, tu
preocupacién y tu amor, todos ellos pasos significativos hacia el consuelo.



En medio del dolor, muestra empatia,

Ya lo sé.
Te duele, jverdad?

ESTAR PRESENTES PARA NOSOTROS MISMOS

La vida es bella, y estd llena de maravillas y de sentido. Pero a veces también
es dolorosa y en extremo dificil. Todos nosotros, sin excepcién, tenemos que
enfrentarnos a obstdculos y dificultades y contratiempos y aflicciones. Pasamos
por momentos desafiantes que requieren toda nuestra fuerza y nuestro valor.
Relaciones importantes para nosotros terminan. Afrontamos una pérdida
devastadora. Sufrimos alteraciones dificiles en nuestra salud, nuestra vida
profesional, nuestra economia, o cualquier otra situacién crucial en la vida.

Si tenemos suerte, disponemos en nuestra vida adulta de figuras de apego,
individuos clave en nuestro sistema de apoyo formado por la familia, la pareja
y/o los amigos, para ayudarnos a superar los momentos mds dificiles. Y algunos
de nosotros recibimos apego seguro de nuestros cuidadores cuando éramos
pequenos, lo que nos proporcioné los circuitos neurales integrados que nos dan
la fortaleza y la resiliencia necesarias para capear los temporales. En esa etapa
nos sentiamos seguros, vistos y consolados por alguien mientras nuestros
cerebros se desarrollaban. Y ahora tenemos un modelo de apego seguro
interior, y sabemos que, cuando surgen las inevitables adversidades, podemos
superarlas, aunque eso signifique simplemente sobrellevarlas y sobrevivir al
momento presente.

Pero, repetimos, eso si tenemos suerte. Muchos de nosotros —mds o menos



cuatro de cada diez— 7o recibimos esa clase de cuidados cuando éramos
pequenos. No tuvimos el tipo de familia que nos dio seguridad, o que nos
permitié sentirnos vistos. Algunos de nosotros tuvimos experiencias de apego
inconsistentes, y por tanto no solo no desarrollamos ningun recurso interno
para consolarnos nosotros mismos, sino que ademds pasamos a depender ain
mds de otros que eran poco fiables. En esta situacién de apego ambivalente,
desarrollamos la estrategia de un mayor impulso de conexién. Otros, en
cambio, tuvimos la experiencia del apego evitativo con nuestros cuidadores
principales. En ese caso, nos vimos obligados a desarrollar alguna forma de
mecanismo interno, un modelo mental para aminorar nuestro impulso de
conexién, desconectando literalmente no solo de nuestro mundo interior, sino
también de las conexiones relacionales con los demds. Es mds, con el apego
evitativo, cuando lo pasibamos mal, nos quedibamos totalmente solos. No
habia ahi nadie para consolarnos cuando estdbamos enfadados, o
decepcionados, o heridos, o cuando padeciamos cualquier otra clase de
afliccién. Tenfamos que afrontar las dificultades de la vida nosotros solos.

Cuando lo pasdbamos mal, nos queddbamos totalmente solos. No
habia ahi nadie para consolarnos cuando estébamos enfadados, o
decepcionados, o heridos, o cuando padeciamos cualquier otra clase de
afliccién. Tenfamos que afrontar las dificultades de la vida nosotros solos.

Y en el caso del apego desorganizado, nuestro cuidador era una fuente de
terror, y nuestra experiencia interna se caracterizé por el impulso hacia el
cuidador en busca de proteccién y simultdneamente el impulso de huida de esa
persona, la fuente de la angustia. Esa experiencia fragmentadora puede llevar a
un estado interno de disociacién, sobre todo en situaciones de estrés. Incluso
nuestro sentido de la realidad, nuestra confianza epistémica, puede tambalearse
cuando una paradoja biolégica como esa es nuestro legado de apego. En la
experiencia del apego desorganizado, tanto los medios de consuelo interiores
como los interactivos peligran, e incluso existe la posibilidad de que se
fragmente nuestro sentido de lo que puede considerarse real.

Piensa por un momento en tus propias experiencias, concretamente hasta qué
punto te sentiste consolado cuando te disgustabas por alguna razén. ;Se prest6



atencién a tu paisaje interno? Echa un vistazo a las siguientes preguntas,
dedicando unos minutos a cada una, y a la vez reflexiona sobre tus propias
experiencias, tanto pasadas como presentes. Cuanto mds claro veas tu propio
pasado, mds te conocerds a ti mismo y mejor serd tu relacidén con tus hijos.

1. Cuando experimentaste angustia en la infancia, ;quién estaba ahi para
ti? ;Qué recuerdos especificos tienes de un progenitor o cuidador que
estuviera presente y te proporcionara P-E-A-C-E?

2. Si recibiste ese tipo de sintonia cuando estabas alterado, ;qué aspectos
de ella desearias ofrecer a tus propios hijos?

3. Si ese tipo de cuidados te falt6 en la experiencia de tu infancia, ;c6mo
aprendiste a hacer frente a esa carencia? ;La mayoria de las veces te
quedabas disgustado hasta que se te pasaba a fuerza de llorar?
;Aprendiste a negar tus sentimientos y quitarles importancia?

4. ;Cémo manejas tus propios momentos dificiles ahora, en la vida
adulta? ;Tienes a alguien que te apoye cuando te enfrentas a
momentos dificiles? ;Te cuesta volver a la zona verde cuando sales de
ella? Cuando te enfadas, te disgustas o sientes decepcién, ;qué es mds
probable que experimentes, una avalancha emocional de la zona roja
(en la que se imponen tus emociones) o un desierto emocional de la
zona azul (en la que te aislas y pasas por alto lo que ocurre en tu
interior)?

5. ;Hasta qué punto estds presente para tus hijos cuando lo pasan mal?
;Les proporcionas P-E-A-C-E? ;Pueden contar con tu presencia, tu
engranaje, tu afecto, tu calma, tu empatia? ;O a veces han de hacer
frente a sus dificultades ellos solos?

6. ;Hay momentos en que te sientes tan atrapado en las emociones de
tus hijos que amplificas su angustia? En otras palabras, ;estds
coagravando en lugar de corregulando?

7. Dedica un momento a pensar concretamente en cada uno de tus
hijos, individualmente. Con cada uno de ellos, forma una imagen
mental de cémo lo ves cuando estd disgustado por algin motivo. Los
conocemos lo suficiente para saber la razén mds probable. Quizd
tengas un hijo especialmente sensible que se abruma ficilmente. O
quizd un nifo mayor estd disgustado en estos momentos por un
limite que has establecido con respecto al tiempo de pantalla o la hora



de acostarse. Sean como sean tus hijos, plantéate qué sienten y
piensan cuando las cosas no salen a su gusto. ;Cémo quieres
responder? Teniendo en cuenta tus propias experiencias de infancia,
sc6mo puedes ofrecer més eficazmente P-E-A-C-E a tus propios hijos?
;Quieres mejorar tu manera de estar presente? ;Engranar plenamente?
;Siendo mds afectuoso, tranquilo o empdtico? Aunque no recibieras
de tus propios padres la clase de consuelo que necesitabas, puedes
estar presente y proporciondrselo a tus hijos. ;Cémo quieres conseguir
que eso ocurra la préxima vez que te necesiten?

Ofrecer tu presencia a tus hijos consiste en estar ahi para ellos incluso, y quizd
especialmente, en sus peores momentos. Entonces es cuando mds te necesitan.
Dedica, pues, el tiempo de tus propias reflexiones a desarrollar una narracién
mds coherente sobre la manera en que te trataron tus padres. Puedes aprender
nuevas estrategias Gtiles —tanto interiores como interactivas— para tranquilizar
tus propios estados internos de angustia. Al construir una comprensién clara de
quién eres ahora y de la nueva narracién coherente de cémo las relaciones te
han configurado, puedes adquirir seguridad en tu vida. Ademds, aprendiendo
nuevas técnicas utiles de consuelo interior e interactivo dentro de ti mismo y
en la conexién con los demds, logrards no solo una comprensién mds clara,
sino también tu propio estado de calma emocional. Como consecuencia,
podrds proporcionar a tus hijos P-E-A-C-E; se convertirdn en adolescentes y
adultos que saben qué se siente al ser cuidado y consolado; y aprenderdn c6mo
proporcionarse esa clase de atencién a si mismos y ofrecérsela también a sus
seres queridos.
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Capitulo 6

Todas las condiciones reunidas
AYUDAR A TU HIJO A SENTIRSE A SALVO

I-legarnos ya a la dltima condicién y vamos a centrarnos en aquello hacia lo

que apuntaba este libro desde el principio: crear en tus hijos la sensacién de
que estdn a salvo. Cuando los nifios se sienten seguros, vistos y consolados,
acaban sintiéndose a salvo, porque desarrollan un apego seguro.

Para ilustrarlo, os hablaremos de un conflicto que tuvo un padre, Jamal, con
su hijo de doce anos, Clay. El grupo de exploradores de Clay habia regresado
de una acampada de una semana, y para celebrar el logro, todo el grupo iba a ir
al cine. Los chicos eligieron una pelicula para menores acompanados, y cuando
Jamal se informé por Internet vio claramente que no era apropiada para su hijo
de doce anos. Otro par de progenitores expresaron ciertos reparos cuando
Jamal les pregunté sobre esa decisién, pero todos contestaron algo asi como: «A
mi tampoco me gusta, pero como van todos los demds nifos...». Jamal
también detestaba la idea de comunicar a Clay que iba a perderse esa divertida



experiencia con sus compaferos, pero no sinti6é la menor ambigiiedad cuando
llegé a su conclusién. Clay no podia ir.

Como cabia esperar, Clay se enfurecié. Primero, entrando en la zona roja del
caos, expresé su consternacién: «;Lo dices en serio? Pero jsi van zodos)». A
continuacién arremetié contra su padre, gritando: «;Es que ya no te acuerdas
de cuando eras nino? ;Soy el Gnico que no va! ;Me cuesta creer que quieras que
me quede fueral». Jamal intenté explicdrselo, ofreciéndose incluso a llevar al
nifo a ver otra pelicula a la misma hora y en el mismo cine para que pudiera
estar con sus amigos antes y después, pero, comprensiblemente, Clay no quiso
saber nada de esa «absurda» solucién alternativa y volvié a atacar a su padre:
«Te preocupa tan poco que ni siquiera estds dispuesto a intentar entenderlo.
Dicho esto, dio la espalda literalmente a su padre y se marché a su habitacién.
Un portazo fue su tltima palabra sobre el asunto.

Los momentos como este son dificiles. No queremos que nuestros hijos se
pierdan nada, pero a veces, a fin de proporcionarles la primera condicién y
velar por su seguridad, tenemos que decirles no. Y pese a que Jamal era
consciente de que su decisién era la correcta —sabia que Clay no estaba
preparado para las imdgenes y las ideas de la pelicula—, no le gusté la
perspectiva de que su hijo se sintiera privado de esa importante experiencia
vinculante con sus amigos, ni que se enfadara tanto con él.

Al cabo de unos minutos, Clay reapareci6, por lo visto con ganas de seguir
dando rienda suelta a su hostilidad. Alterné entre presentar argumentos a su
favor y flagelar a su padre. Jamal siguié firme en su decisién —a ese respecto no
vio margen de maniobra—, pero no perdié de vista sus prioridades: proteger a
su hijo a la vez que mantenia la relacién en primer plano. Una y otra vez evité
picar el anzuelo y agravar la situacién recurriendo a la misma reactividad que
mostraba Clay, incluso cuando las cosas adquirieron un cariz un poco personal
y Clay reproché a su padre que no lo entendia porque de nifio no habia tenido
siquiera amigos.

Conservar la calma ante esta clase de embestida puede ser una hazana
hercilea. ;Cémo lo consiguié Jamal? Centrindose en las otras condiciones.
Dio prioridad a ver a su hijo y comprender de dénde salia la ira. Era muy
l6gico que Clay se hubiera enfadado, y Jamal asi se lo dijo. («Ya lo sé, chaval.
Puede ser horrible, e incluso bochornoso, ser el bicho raro.») Ademds, abordé
la situacién con curiosidad mds que con reactividad y se permitié sentir
compasién, aun en los momentos en que Clay arremetia. Al actuar asi, ofreci6



una presencia apaciguadora. No se prestd al nivel retérico que su hijo habia
elegido ni contraatacé diciendo: «Yo soy tu padre y no he pedido tu opinién.
iEsto no es una democracial». Tampoco puso fin al asunto con el viejo enfoque
de la amenaza: «<Mucho cuidado, jovencito. Si sigues asi, no verds a tus amigos
durante mucho tiempo». Esta clase de respuesta de los padres es muy
tentadora, porque empezamos a sentirnos atacados y reactivos, pero Clay en
modo alguno habria podido sentirse consolado o tranquilizado si su padre
hubiese ido en esa direccién. Su sistema nervioso habria permanecido en un
estado de intensa excitacién y la relacién habria padecido las consecuencias. En
esa situacién ambas partes habrian salido perdiendo.

En lugar de eso, Jamal siguié siendo el adulto —un adulto maduro y
regulado— en la situacién y dejé que Clay se expresara. Jamal se centrd en
proporcionar P-E-A-C-E (presencia, engranaje, afecto, calma y empatia),
diciendo cosas como: «Ya sé que te llevas una gran decepcién» y «No te culpo
por enfadarte».

A lo largo de los anos ya habia ensefiado a Clay que existian unos limites.
Sabia que su hijo estaba faltdndole al respeto momentdneamente y arremetia
desde un estado de reactividad, y que eso no era su manera habitual de hablar a
su padre. Al proporcionar P-E-A-C-E, ademds de dar tiempo a Clay para
afrontar y superar sus emociones intensas, lo llevé de nuevo a la zona verde
mediante el consuelo.

sQué estaba haciendo Jamal por su hijo a lo largo de toda esta interaccidn,
que empezd con la decisién de prohibirle ir a ver esa pelicula y siguié hasta el
final del estallido? Estaba proporcionando las tres primeras condiciones. Clay
se sintid seguro, visto y, en udltimo extremo, consolado. Y Jamal, al
proporcionarle las tres primeras, estaba ofreciéndole a su hijo la cuarta y tltima
condicién: sentirse a salvo. Incluso en medio de su ira y resentimiento, Clay
estaba aprendiendo algo de su padre, que le ofrecia un modelo de cé6mo los
padres proporcionan apego seguro: velan por la seguridad de sus hijos aun
cuando eso implique tomar una decisién dificil de aceptar, ven y escuchan aun
cuando el nino arremeta (a la vez que imponen limites en cuanto a lo que es
una comunicacién respetuosa) y hacen el esfuerzo de ofrecer P-E-A-C-E
cuando sus hijos se alteran.

Incluso en medio de su ira y resentimiento, Clay estaba aprendiendo



algo de su padre, que le ofrecia un modelo de cémo los padres
proporcionan apego seguro: velan por la seguridad de sus hijos aun
cuando eso implique tomar una decisién dificil de aceptar, ven 'y
escuchan aun cuando el nifio arremeta (a la vez que imponen limites en
cuanto a lo que es una comunicacién respetuosa) y hacen el esfuerzo de
ofrecer P-E-A-C-E cuando sus hijos se alteran.

En lugar de reaccionar...

iEsto no es una
democracia!

C




ofrece P-E-A-C-L.

No te culpo por estar
enfadado. Aun asi, he de negarme
porque es mi obligacidn velar por tu
seguridad. Pero quiero que
sepas que lo entiendo.

Y Clay, una vez calmado, podria interiorizar estas lecciones y anadirlas a todos
los demds momentos en que Jamal le demostraba qué significa querer a una
persona y estar presente para ella. En consecuencia, Clay siguié desarrollando
un apego seguro con su padre, junto con la fortaleza y la resiliencia necesarias
para ir por la vida con una sensacién de fuerza interior y una buena
comprensién del poder de las relaciones.

Una de las cosas maravillosas de esta dindmica —dar seguridad a nuestros
hijos— es que, con el tiempo, en realidad dependerdn menos de nosotros para
eso. Las relaciones siempre serdn importantes —incluso los individuos seguros
dependen de otros y encuentran sentido y significacién en la conexién—, pero
conforme los nifios se hacen mayores, por el hecho de sentirse a salvo, cada vez
es menos necesario que otra persona proporcione las otras condiciones en todas
las situaciones. Sentirse a salvo acabard establecido como el modelo mental
general de su identidad, y dispondrdn de los recursos internos para mantenerse
seguros ellos mismos, verse ellos mismos como personas valiosas y consolarse ellos
mismos cuando las cosas se tuerzan.

Conforme los nifios se hacen mayores, por el hecho de sentirse a salvo,
cada vez es menos necesario que otra persona proporcione las otras
condiciones en todas las situaciones. Sentirse a salvo acabard establecido



como el modelo mental general de su identidad, y dispondrén de los
recursos internos para mantenerse seguros ellos mismos, verse ellos

mismos como personas valiosas y consolarse ellos mismos cuando las
cosas se fuerzan.

Dicho de otro modo, en el hecho de sentirse a salvo hay un modelo interno
operativo que se crea en la mente del nifio cuando se siente seguro, visto y
consolado de manera relativamente previsible y sistemdtica (y cuando se
produce la reparacién siempre que no se da esa sistematicidad). «Operativo»
significa que ese modelo mental estd abierto al cambio, y también que opera a
muchos niveles del funcionamiento de nuestra mente. Este modelo operativo
da forma directamente a la manera en que nos vemos a nosotros mismos en el
mundo, en que aprendemos a regular nuestro propio estado emocional y en
que engranamos con otros en nuestras vidas. En muchos sentidos, nuestro
modelo interno operativo de apego es lo que configura nuestras relaciones, y
eso a su vez contribuye a configurar quiénes somos. En consecuencia, un nifio
desarrolla un esquema —una generalizacién basada en experiencias repetidas—
que dice: «Mi vida interior merece ser vista». No es que se crea con derecho a
ello, sino que simplemente tiene un sentido del valor interior que dice: «Mi
mundo interior —mis sentimientos, mis pensamientos, mis suefios, mis anhelos,
el sentido que veo a las cosas, la narracién de quién soy— es bueno y merece ser
compartido con los demds». Eso es sentirse a salvo. Eso es el modelo interno
operativo que Jamal estaba desarrollando en su hijo Clay en momentos como
el que hemos descrito.

Veamos otro ejemplo. Una situacién que se da de vez en cuando es la de un
nifo que presenta dificultades de comportamiento, no necesariamente cuando
estd alterado, sino por poner a prueba los limites. Puede ser una nifia de tres
afios que pega continuamente a su hermano pequefio, pero tampoco en plena
rabieta, sino aparentemente porque si. En ocasiones los padres nos preguntan
cémo responder a una situacién como esa. A esos padres les decimos una vez
mds que todos los ninos son distintos, y aunque no existe un enfoque
disciplinario apto para todos, las cuatro condiciones son casi siempre lo que
requiere la situacién.

Por ejemplo, si ti fueras el progenitor en esta situacién, proporcionarias
seguridad, protegiendo al hermano pequeno, tal como harfas por la hermana



mayor. También te esforzarias en ver realmente a tu hija de tres afos. Puede
parecer que se porta mal sin ninguna razén, y que en realidad no estd alterada
por nada en particular. Pero al examinar la cuestién con mds detenimiento,
cuando «buscas el porqué» y abordas la situacién con curiosidad, es probable
que llegues a la conclusién de que estd buscando tu atencién, porque el bebé
reclama demasiada. Luego, tras ver la necesidad de tu hija —sea de tu atencién o
de cualquier otra cosa—, puedes reconocer y responder sobre la base de lo que
has observado, a la vez que fijas unos limites claros.

Por altimo, consuelas a tu hija. Puedes decirle: «<En nuestra familia velamos
por la seguridad de todos. No te dejaré hacerle dafio a tu hermano, asi que voy
a ayudarte a apaciguarte. Podemos ir a tu refugio tranquilo o puedo abrazarte
aqui mismo».

Cuando comunicas tu amor a la vez que fijas limites, ayudas a fu hija a sentirse a salvo,

No voy a permitir
que hagas dafio a tu
hermano, pero puedo

abrazarte y ayudarte
1 a apaciguarte.
Estay aqui.

La ayudards a entender que, cuando siente emociones intensas o la necesidad
de poner a prueba los limites y no se controla bien, puede sentirse a salvo
porque se siente querida. Aplacards lo que sea que bulla en su interior, lo que
sea que la impulsa a pegar a su hermano, a la vez que velards por la seguridad
de los dos ninos. Y ella aprenderd que ti estards presente de manera sistemdtica
para atender sus necesidades y responder a ellas de manera oportuna, sensible y
previsible. En consecuencia, ella se sentird a salvo permanentemente, estado
que le servird durante toda su vida.



Dicho en términos sencillos, los nifios con apego seguro —los que han tenido
la suerte de adquirir un modelo interno operativo de apego seguro— desarrollan
caracteristicas y aptitudes que les permiten llevar vidas mds felices y alcanzar
mayor éxito. Los beneficios de sentirse a salvo son sorprendentes.

Estas caracteristicas de los nifios con apego seguro son lo que llevan consigo,
incluso cuando los padres y otras figuras de apego no estdn presentes
fisicamente. Desde la perspectiva de la neuroplasticidad, las experiencias
repetidas que conducen a sentirse a salvo modifican el cerebro y crean en los
nifos aptitudes y atributos intra e interpersonales gracias a los cuales
encuentran mds alegria, sentido y significacién en sus vidas. Eso es lo que
permite desarrollar un modelo operativo de apego seguro.

los BENEFICIOS de SENTIRSE 2 SALVO:

— Comprension de [a importancia de las relaciones,

-> Independencia y objetividad, incluso en el contexto de la conexion con los demds,

- Resiliencia ante el estrés,

> Regulacion de las emociones y del cuerpo.

> Libertad para reflexionar sobre el pasado e integrarlo con el presente a la vez que se
hacen planes adaptables para el futuro,

> (apacidad de proporcionar comunicacion en sintonia,

> Flexibilidad y adaptabilidad.

> Empatia,

-> Perspicacia personal y capacidad de desarrollar una vida interior rica.

Cuando los nifnos no se sienten a salvo con una figura de apego, suele darse
todo lo contrario. A menudo la capacidad relacional disminuye, como también
la resiliencia, la adaptabilidad, la independencia y las demds caracteristicas.
Recuerda las descripciones de las distintas formas de apego inseguro. A veces
un nifio desarrolla un modelo de apego evitativo en el que aprende a hacer caso
omiso de sus propias emociones y evita comunicar sus necesidades.
Obviamente, actuar asi dificulta las relaciones y reduce la perspicacia personal,
por lo que es menos consciente de su mundo interior y estd menos preparado
para solicitar ayuda cuando la necesita. Andlogamente, es posible que un nifo
que desarrolla un modelo de apego ambivalente y siente que no puede contar



con que la gente sea previsible se pierda varios de los atributos enumerados en
la lista. Tal vez tenga problemas para apaciguar sus propias emociones, o
carezca de la capacidad o la inclinacién de compartirse a si mismo
abiertamente con los demds por miedo a que luego no estén presentes para él.
Y probablemente los nifios con un modelo de apego desorganizado serdn
quienes tengan més dificultades en lo que se refiere a disfrutar de los beneficios
del apego seguro. Si se los induce a creer, sobre la base de sus interacciones con
un cuidador, que la gente es peligrosa y poco fiable, esa perspectiva puede
imponerse implacablemente en sus vidas, impidiéndoles experimentar muchas
de las ventajas de que gozan los nifos con apego seguro.



Cuando consigues que un nifio se sienta a salvo...

desarrolla 1a capacidad de sentirse a salvo por sus propios medios.

Ahora _\\
estoy triste,

pero ya se

me pasara.

Sentirse a salvo, por otro lado, aporta una sensacién de empoderamiento. En lo
que se refiere a la seguridad, un nifo con apego seguro cree que puede
protegerse él mismo, que merece proteccién y que puede buscar seguridad
cuando la necesite. Espera que la seguridad sea una cualidad inherente de su
vida. Del mismo modo, puede verse y consolarse a si mismo. Aprende que, si
se encuentra en un estado de angustia, tiene aptitudes que le permiten
controlar lo que estd ocurriendo dentro de él, y después consolarse y regular su



propia vida interior.

Como resultado de contar con al menos una persona que esté presente
para él de manera sistemdtica, vivird y tomard sus decisiones desde lo
que llamamos una base en la que sentirse a salvo, que crearé
sentimientos tanto de seguridad como de valor.

A medida que se haga mayor, seguird sintiéndose a salvo, interactuando con
el mundo desde una sensacién interna de bienestar, una sensacién interior de
coherencia y resiliencia. Se sentird valioso y capaz de conectar con los demids, y
comprenderd las distintas fuerzas que actdan dentro de él. Como resultado de
contar con al menos una persona que esté presente para él de manera
sistemdtica, vivird y tomard sus decisiones desde lo que llamamos una base en
la que sentirse a salvo, que creard sentimientos tanto de seguridad como de
valor.

BASE EN LA QUE SENTIRSE A SALVO: REFUGIO SEGURO Y PLATAFORMA DE
LANZAMIENTO

Es facil entender por qué, para los nifos, contar con al menos un cuidador
que ofrezca una presencia fiable y sistemdtica (aunque no perfecta) para
satisfacer sus necesidades y prestar atencién a sus realidades internas es til para
desarrollar una base en la que se sientan a salvo y desde la que puedan explorar
el mundo. Después, desde esta base, pueden aventurarse mds alld de lo que ya
conocen, estudiando su paisaje e investigando el mundo que los rodea. Ese es
el objetivo. Cuando los nifios no se sienten seguros, vistos y consolados de
manera fiable, ocurre todo lo contrario: no se sienten a salvo. Los nifios que no
disponen de cuidadores que, con su presencia, les proporcionen las cuatro
condiciones a menudo experimentan dificultades en las relaciones cercanas,
tienen problemas para razonar en situaciones de estrés y sienten ansiedad
cuando prueban cosas nuevas o se salen de su zona de confort. Por eso es tan
importante que ayudemos a los nifios a desarrollar apego seguro.

Los nifios que no disponen de cuidadores que, con su presencia, les
proporcionen las cuatro condiciones a menudo experimentan dificultades



en las relaciones cercanas, tienen problemas para razonar en situaciones
de estrés y sienten ansiedad cuando prueban cosas nuevas o se salen de
su zona de confort.

Imagina un nifio de dos afios de temperamento timido que va a una zona de
juego por primera vez. En un modelo de apego seguro, puede que se agarre a la
pierna de su padre cuando lo sienten en el banco cerca del trepador. A
continuacién, tal vez da unos pasos hacia la estructura de juego, hasta que un
niflo mayor pasa corriendo a su lado y lo asusta. En ese momento se apresura a
volver junto a su padre; luego se aventura a alejarse otra vez, en esta ocasién
acercandose al tobogdn. En cuanto cae en la cuenta de lo lejos que estd de su
padre, puede que vuelva con él, su base en la que se siente a salvo. Después
quizd lo intente de nuevo, llegando de hecho a tender la mano hacia la escalera
que le interesa. Esas expediciones graduales hacia zonas desconocidas
representan para el nifilo un desafio y a la vez lo fortalecen. Y estd dispuesto a
enfrentarse a su miedo y aumentar la distancia entre él y su padre precisamente
porque confia en que su padre estard ahi para él cuando regrese. Cuenta con
disponer de una base en la que se sienta a salvo siempre que la necesite, y por
tanto se siente a gusto al asumir riesgos cada vez mayores. La seguridad
proporcionada por esta base en la que se siente a salvo le permite atreverse cada
vez mas.
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A medida que un nino aprende de estas experiencias de conexién repetidas y
fiables, su cerebro cambia de estructura y crece de maneras mds integradoras,
permitiendo una regulacién mds eficaz. Lo que era un conjunto externo de
interacciones de conexién con su padre ahora se convierte en un conjunto
interno de conexiones en su cerebro. Asi, cuando surge un desafio, este modelo
seguro ahora interiorizado actda como fuente de resiliencia personal. El nifo
ahora puede afrontar dificultades de una manera abierta y, cuando las cosas se
complican y no salen segiin lo previsto, puede recomponerse y volver a
intentarlo. Esa es la mente resiliente de un nifio con apego seguro.

Nos da una explicacién util de este proceso el Circulo de Seguridad
Internacional, una organizacién que ha apoyado a familias de todo el mundo
ensefando a los padres la importancia del apego e insistiendo en que un
progenitor que estd presente de forma sistemdtica puede ampliar el circulo de
seguridad de un nifio. Como se explica en La intervencion del Circulo de
Seguridad, libro de esta organizacion, el circulo de un nifio se amplia cuando su
progenitor ofrece dos «espacios» fundacionales: una plataforma de lanzamiento
y un puerto seguro. El circulo de seguridad conlleva apoyar al nifo en sus
exploraciones ofreciéndole una plataforma de lanzamiento que, ademds de
permitirle despegar, siga siendo un refugio seguro, un lugar al que pueda
regresar en caso de temporal.

Cuidamos con el puerto seguro, y apoyamos y alentamos con la plataforma
de lanzamiento.

El circulo de seguridad conlleva apoyar al nifio en sus exploraciones
ofreciéndole una plataforma de lanzamiento que, ademas de permitirle
despegar, siga siendo un refugio seguro, un lugar al que pueda regresar
en caso de temporal.

Conforme el niflo con una base en la que se siente a salvo se hace mayor, este
proceso se repetird en distintas facetas de su vida. Su primer dia en preescolar
puede ser aterrador, y tal vez, antes de reunirse con los otros nifios en la
alfombra, necesite que su padre se quede con él durante un rato. Pero es
posible que al dia siguiente necesite que se quede menos rato. A medida que
pasan los dias estd cada vez mds dispuesto a separarse antes, porque se siente



mds seguro de si mismo al tomar conciencia, mediante experiencias repetidas a
lo largo de su joven vida, de que su padre estard presente para él una y otra vez.
A cada expedicién al exterior conforme se hace mayor —aprender a ir en
bicicleta, incorporarse a un equipo deportivo, interpretar una cancién en su
recital de piano, ir de campamentos hasta finalmente marcharse a la
universidad—, este nifo de temperamento reservado desarrolla seguridad en si
mismo, resiliencia y la conviccién de que puede hacer frente a obstdculos
dificiles y temibles. Su circulo de seguridad sigue fortaleciéndose y lo ayuda a
sentirse seguro en el mundo. Sabe que siempre puede volver a casa. Y lo hard.
Tiene los dos componentes de una base en la que se siente a salvo: un puerto
seguro fiable donde lo cuidan y una plataforma de lanzamiento que le da apoyo
y aliento.

UNA BASE EN LA QUE SENTIRSE A SALVO GENERA FORTALEZA, NO SENTIDO DE LA
PRERROGATIVA

No te preocupes. Ofrecer a tus hijos un apoyo emocional incondicional y una
base en la que se sientan a salvo no los convertird en nifios blandos, malcriados
o frigiles. Ni creard sentimientos de prerrogativa. De vez en cuando nos hacen
esa pregunta formulada de distintas maneras pero que en esencia quiere decir:
«La vida es muy dura, y yo tengo la obligacién de curtirlos. No quiero
mimarlos».

Entendemos el temor que hay detrds de esa preocupacién, pero permitenos
tranquilizarte. Los nifios cuyas necesidades emocionales se ven satisfechas de
manera rdpida, sensible y sistemdtica 7o se vienen abajo si no hay alguien ahi
para ellos a todas horas. Si dejas que tu hijo asustado de cinco afios duerma a
veces en tu cama, no por ello va a necesitar quedarse ahi el resto de su vida.

No ofrecer a tus hijos apoyo emocional incondicional no los convertird
en nifios blandos. Explorarédn mas valientemente y se aventurardn a ir més
lejos que los nifios que no han recibido esa clase de atencién y cuidado.

De hecho, las investigaciones demuestran todo lo contrario. Los nifios
convencidos de que sus cuidadores estardn presentes para ellos una y otra vez
desarrollan la independencia y la resiliencia necesarias para adquirir la



seguridad en si mismos que les permitird abandonar sus zonas de confort.
Explorardn mds valientemente y se aventurardn a ir mds lejos que los nifios que
no han recibido esa clase de atencién y cuidado.

Atender las necesidades emocionales del niho...

Si, puede que llegue el momento, por la razén que sea, en que decidas no
permitir a tus hijos dormir en tu cama. Pero no tomes esa decisién por temor a
que atender sus necesidades emocionales los perjudique de algiin modo.
Malcriar a un nifio es ceder a todos sus caprichos, o comprarle todos los



objetos que desea. Pero ;prestar atencién a sus necesidades emocionales? Eso no
es malcriarlo. Eso no es mimarlo. A eso se llama estar en sintonfa o conectar. Y
eso es lo que le permite sentirse a salvo para salir a explorar por si solo cuando
se hace mayor. No cree tener prerrogativas ni se vuelve fragil; se vuelve
resiliente. Las investigaciones muestran que, cuando un nifio se siente
suficientemente seguro, se aventura a la independencia en funcién de su fase de
desarrollo, y empujarlo a esa etapa cuando no estd preparado —cuando
experimenta lo contrario a la seguridad— puede ser contraproducente, creando
de hecho mayor dependencia.

Las investigaciones muestran que cuando un nifio se siente
suficientemente seguro, se aventura a la independencia en funcién de su
fase de desarrollo, y empujarlo a esa etapa cuando no estd preparado -

cuando experimenta lo contrario a la seguridad- puede ser
contraproducente, creando de hecho mayor dependencia.

En este mismo contexto, cuando hablamos de la importancia de prestar una
atencién sistemdtica a las necesidades emocionales de los nifios, algunos padres
plantean otra objecién: les preocupa granjearse el respeto de sus hijos. A
menudo un progenitor nos comenta que su pareja se opone a la estrategia de
conectar con un nifo antes de abordar los problemas de comportamiento. Nos
dice, por ejemplo: «Nunca te respetardn si les dejas pisotearte asi. A veces tienes
que tratarlos con severidad. En ocasiones incluso tienes que gritar». Y teme que
su pareja tenga razon.

Estamos de acuerdo con ese progenitor en que los padres no deben permitir
que sus hijos «los pisoteen». Es de suma importancia que los padres sigan
ejerciendo la autoridad en la relacién: ya nos has oido decitlo a lo largo de todo
el libro. Pero nuestra postura, basada en la ciencia y la experiencia, es que los
padres pueden mantener la autoridad a la vez que dan prioridad a la relacién y
mantienen el autocontrol.

Cuando los padres, tras perder el control, gritan y se muestran reactivos,
dando érdenes y planteando exigencias, ;c6mo van a granjearse el respeto de
un nifo? Es mucho mds probable conseguirlo cuando conservas el dominio de
tus emociones, cuando sigues comportindote de forma considerada, comedida,



tranquila y ecudnime. Eso es fuerza, no debilidad. Es como esos entrenadores
de las ligas infantiles que mantienen la serenidad con sus jugadores, en
contraste con esos otros que siempre pierden los estribos y gritan a los nifos y
los drbitros. Este puede infundir miedo a sus jugadores, incluso imponer orden
en el equipo. Pero eso tendrd un precio. ;Y qué pasa con el respeto? Eso es poco
probable que lo consiga. En igualdad de condiciones, los nifios respetardn (e
incluso apreciardn) al entrenador capaz de ser fuerte y listo desde la posicién
del que sabe quién es y cdémo quiere interactuar con los ninos y otros adultos, y
que mantiene relaciones sélidas.

Nuestra postura, basada en la ciencia y la experiencia, es que los
padres pueden mantener la autoridad a la vez que dan prioridad a la
relacién y mantienen el autocontrol.

Ademis, si tu respuesta automdtica cuando tus hijos hacen algo que no te
gusta es gritar e imponer tu punto de vista —sobre todo si parece que has
perdido el control—, puede haber consecuencias en la relacién. Es posible que a
corto plazo logres obediencia y menos «problemas de conducta». Pero, al igual
que con el entrenador, sa qué precio? Esa actitud, en lugar de generar «respeto»
en tus hijos, puede inducirlos a formarse una idea negativa de ti, y tal vez ya no
acudan a ti cuando quieran compartir algo.

Permitenos recordarte, por cierto, que no decimos que estés causando un
dafo irreparable si a veces levantas la voz ante tus hijos. Expresar tus emociones
no tiene nada de malo, y a veces eso va acompanado de volumen e intensidad.
Nuestro razonamiento es sencillamente que la autoridad 7o ha de vincularse
inherentemente a la fuerza y la severidad. Puedes conservar el respeto de tus
hijos y la autoridad en la casa incluso sin levantar nunca la voz. Y, como
siempre, recuerda —lo repetimos una vez mis— que, cuando pierdes los estribos
0 manejas una situacién de maneras que no te gustan a ti ni a tu hijo, es
importante pedir disculpas y reparar la brecha en la relacién lo antes posible.

En resumen, sin duda hay ocasiones en que permitimos que nuestros hijos se
enfrenten a desafios y superen obstdculos, incluso cuando eso es dificil. Para
que desarrollen fortaleza y resiliencia, tenemos que fijar limites y decirles no.
Pero debemos decidir con criterio qué nivel de dificultad pueden soportar, y



siempre —si, siempre— hay que proporcionar apoyo emocional a lo largo del
camino. Si metemos la pata, siempre podemos repararlo con una sincera
disculpa. Y podemos tratar de aprender de esas rupturas, porque asi
propiciaremos la maduracién y una relacién mds firme con nuestros hijos. Les
estamos ofreciendo un modelo de cémo actuar humanamente y crear
conexién. Con ello, proporcionamos tanto el refugio seguro como la
plataforma de lanzamiento con los que pueden contar mientras desarrollan la
fortaleza y la independencia que les permitirdn vivir sus vidas con sentido de la
finalidad y significacién.



El respeto no se deriva de la severidad y los gritos...

Cuando te diga
que te deslices hacia
la base, mas vale - |

fino de ser fuerte y listo, sabiendo quién eres y
como quieres inferactuar con aquellos que te rodean,

Sé que te preocupaba
que te expulsaran, pero
si digo a tierra, tienes
que deslizarte hacia

CLASES DE ESTRES: POSITIVO, TOLERABLE Y TOXICO

Un factor que hay que tener en cuenta al plantearnos cémo ayudar a nuestros
hijos a sentirse a salvo cuando se enfrentan a dificultades es la clase de estrés
que presenta la situacién. ;Sabias que no todo el estrés es malo? De hecho, los
investigadores hablan de un fenémeno llamado estrés positivo, que se produce
cuando sentimos presién para actuar de un modo que nos motiva sin



abrumarnos ni desbordarnos. Puede inducirnos a estudiar mucho para un
examen, o a ser mds productivos, o a rendir bien bajo presién. El estrés positivo
puede movilizarnos e incluso vigorizarnos, empujindonos a realizar tareas que
quizd de otro modo nos habrian sido imposibles.

Mds dificil es lo que se conoce como estrés tolerable, a saber, la presién que
podemos soportar pero no es inherentemente beneficiosa. Puede ser positiva y
atil, o puede ser negativa y perjudicial, segtin el contexto. Por ejemplo, para los
nifos puede ser estresante dejar la base en la que se sienten a salvo que les
hemos proporcionado. Recuerda a ese nifio pequenio que, atemorizado, se abria
paso por la zona de juegos desconocida. Cuando su padre proporciona el
refugio seguro al que puede regresar, ese estrés es relativamente controlable. De
hecho, incluso puede convertirse en una fuerza positiva, en el sentido de que
cuando llega a su meta, el trepador, ha vencido no solo la distancia entre su
padre y el trepador, sino ademds sus propios temores. Ha sobrellevado lo que
consideramos una pequefa cantidad de estrés —aunque a él no le haya parecido
«pequefia» en su momento— y la ha superado bien. De hecho, el estrés que ha
experimentado ha actuado en su favor.

Pero fijate en que ese nifo pequefio ha podido soportar el estrés porque
alguien le ha proporcionado apoyo suficiente para que le sea tolerable. En
realidad, esa es una parte esencial del estrés tolerable: si tiene efectos
beneficiosos o adversos, depende en gran medida de si la persona recibe el
apoyo necesario para manejar ese estrés, y del tiempo que el individuo debe
tolerar la presién.



La sequridad hace mas tolerable el estrés,

ESTRES POSITIVO




Cuando se pide a una persona que afronte algo que la supera, o que lo haga
sola, o que lo haga durante mucho tiempo, se produce lo que se denomina
estrés tdxico, que puede ser perjudicial. Puede hacer mella en el desarrollo, o en
la trayectoria vital o en la calidad de vida, incluso en la salud fisica y en la
esperanza de vida. Esta es la clase de estrés resultante de las experiencias de
infancia adversas de las que hemos hablado previamente. Cabe la posibilidad
de que, sobre todo en la vida de un nino, el estrés téxico produzca un trauma
que cause danos duraderos.

Repetimos: uno de los factores clave para determinar si un suceso concreto
causa estrés positivo, tolerable o téxico es si la persona que experimenta el
estrés tiene apoyo suficiente. Sin apego seguro, una situacién causante de estrés
que podria haber sido relativamente manejable puede pasar a la categoria téxica
si se deja que un nifo afronte la adversidad €l solo o si no ha desarrollado el
modelo operativo de apego seguro que proporciona un recurso interno de
resiliencia. Pero, con apego seguro, algunas situaciones causantes de estrés que
podrian ser perjudiciales para alguien sin ese apego pueden llegar a ser no solo
tolerables, sino incluso positivas, y quizd crear resiliencia. Recordemos la
metéfora de la pendiente del capitulo 1, donde hemos hablado de un nifio que
sube en bicicleta por una cuesta. Cuanto mds a salvo se sientan nuestros hijos,
mds probable serd que las dificultades que experimenten produzcan un estrés
tolerable o positivo, en oposicién al estrés téxico.

Cierto es que a veces la vida nos entregard la carta del estrés téxico. Incluso
los niflos con apego seguro cuyos padres estdn presentes de manera sistemdtica
a veces se verdn obligados a afrontar situaciones que ningtin nino deberia vivir.
Una base en la que se sienten a salvo no los protegerd de todas las crudas
realidades de la vida: no es garantia de una vida libre de dificultades. Pero las
cuatro condiciones pueden servir de parachoques protector. Pueden ayudar a
un nifio a transformar la adversidad en resiliencia y maduracién. Mientras que
la sensacién de inseguridad conduce a la toxicidad, cuando se experimenta
seguridad, los problemas son tolerables. Sentirse visto puede tener los mismos
efectos. Y ser consolado puede reducir el precio fisiolégico de la hiperexcitacién
del sistema nervioso y el caos que amenaza con imponerse; ayuda a que una
persona se regule para que el estrés siga siendo tolerable. Dicho de otro modo,
no se recurre a las cuatro reacciones (lucha, huida, parilisis o desvanecimiento)



con la misma frecuencia, porque intervienen las cuatro condiciones y cumplen
su cometido. En eso consiste la resiliencia del apego seguro.

LO QUE PUEDES HACER: ESTRATEGIAS QUE CREAN UNA BASE EN LA QUE TU HIJO SE
SIENTA A SALVO

Estrategia n.° 1 para crear una base en la que sentirse a salvo: invierte en
un fondo de confianza relacional

Cuando estds presente para tus hijos, creas confianza entre vosotros. Cada vez
que te necesitan y estds ahi para ellos, aumenta la confianza en la relacién. Es
como hacer un ingreso en una cuenta corriente. Llamémoslo fondo de
confianza.

Creas la base en [a que tu hijo se siente a salvo desde el principio.

i
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Puedes crear esa confianza a partir del momento en que nace tu hijo estando
presente cuanto te necesite. Tu bebé necesita que lo ayudes a sentirse seguro,
visto, consolado y a salvo. Respondiéndole de manera rdpida, sensible y
previsible, satisfaciendo sus necesidades y abrazindolo, estds ddndole el mejor
regalo posible en lo que se refiere a desarrollo cerebral y a la capacidad de
confiar en que cuidardn de él.

Antes la gente pensaba que se malcriaba a los bebés si se los tenia demasiado
tiempo en brazos. Algunos expertos incluso sostenian que los bebés son capaces
de manipular a sus padres. Afortunadamente, la ciencia ha demostrado lo



contrario. Ahora sabemos que los recién nacidos no tienen la capacidad de
manipular. La manipulacién, al fin y al cabo, es una aptitud muy elaborada
que requiere que la corteza prefrontal procese pensamientos complejos, y esa
parte del cerebro tarda en desarrollarse. Las necesidades de los bebés son
necesidades, no simples deseos. Cuando damos a nuestros hijos lo que necesitan
—cuando los reconfortamos si estdn alterados, les damos de comer si tienen
hambre, los cogemos en brazos cuando nos lo piden, o los ayudamos a dormir
cuando estdn cansados—, no los estamos malcriando. Prestar atencién a lo que
tu hijo pequefio necesita y proporciondrselo te permitird confiar mds en tus
propias intuiciones y en tu comprensién de lo que él te estd comunicando. Si,
es verdad que a veces un bebé puede ser «mds necesitado» (término que es mds
adl y preciso que «dificily o «exigente» o «malcriado»), y en ese caso
simplemente requerird mds ayuda de ti para sentirse tranquilo, seguro y
reconfortado. Es asi como empiezas a crear una base en la que sentirse a salvo
que os beneficiard a los dos a medida que él se haga mayor: estando en
sintonia, estando presente y estando ahi cuando te necesita.

Un breve apunte a los padres primerizos: dicho todo esto, afiadiremos que td
también tienes necesidades. De vez en cuando puede ir bien buscar a alguien
que cuide de tu bebé durante un rato para que puedas dormir y ducharte o
hacer algo para ti. Y por favor, dedica una o dos horas a salir a comer sin tu
pequenin, preferiblemente durante las primeras seis semanas de su vida. Eso
puede ser una ayuda importante para que vuelvas a sentirte ti misma y
recordarte que tG también cuentas. Recuerda que, histéricamente, no
cridbamos a nuestros bebés tan desprovistas de apoyo y ayuda. En nuestra
historia evolutiva y en muchas culturas de todo el mundo en un pasado no
muy lejano, la paternidad era una responsabilidad compartida con
determinadas figuras que no eran progenitores, lo que en los textos
especializados se denomina cuidado aloparental. A menudo la cultura
contempordnea no respalda esta importante forma de criar a los hijos en
comunidad. Asi pues, puede que necesites buscar a esos individuos de
confianza en tu vida —podrian ser parientes o amigos cercanos o vecinos que
también son cuidadores— y tomarte un necesario respiro. Cuidate a ti misma y
recdrgate de energfa y vitalidad. Lo mds probable es que después de ese respiro
de hecho te alegres de volver a casa y prestar atencidn otra vez a las necesidades

de tu bebé.

A medida que tu hijo se haga mayor, tendrds una cantidad aparentemente



infinita de oportunidades de aumentar tu fondo de confianza. Cuando tenga
dos afos, probablemente te necesitard en algiin momento en el parque porque
alguien le habrd quitado una pala o dado un pelotazo. Cuando acuda a ti
llorando, puedes ofrecer una respuesta que cree confianza. Sobre la base de
cémo te trataron a ti tus propios padres, puede que tengas la tentacién de
restarle importancia diciendo algo como: «No llores, no te pasa nada». Como
hemos dicho, algunas escuelas de pensamiento sostienen que una respuesta asi
fortalecerd y curtird a tu hijo. («;En algin momento tiene que aprender!»)

Pero esta légica plantea algunos problemas. Uno tiene que ver con el
momento elegido. Si, los nifos tarde o temprano han de aprender que el
mundo puede ser un lugar doloroso. Pero eso acaban de aprenderlo por la
propia experiencia, y como los circuitos reguladores del cerebro se desarrollan
durante los primeros tres afos, la sintonizacién de los padres con la experiencia
interna es importante para ayudarlos a desarrollar la capacidad que regula sus
propios estados internos. Ademds, ;realmente tienen que aprender a afrontar
todas las crudas realidades de la vida @ los dos arios, y solos? ;No se les puede
prestar apoyo durante algo mds de tiempo? Es mds, piensa en el mensaje que
reciben cuando estdn angustiados y su progenitor les dice que (1) no expresen
sus emociones porque (2) en realidad 7o estdn angustiados. Eso es un doble
revés bastante duro: que te digan que ocultes tus emociones y a la vez que no
confies en lo que sientes. No es verdad que no les pase nada, pero les estds
diciendo lo contrario, asi que tienen que desconfiar de ti o de su propia
experiencia.



El fondo de confianza relacional: jestas retirando o ingresando?
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Ingreso

Estas a salvo.
Estoy aqui.
Todo ird bien.

No queremos insistir demasiado en esta cuestién. No vas a echar a perder el
equipamiento emocional de tu hijo por decirle: «No llores, no te pasa nada.
Pero si oye ese mensaje una y otra vez cuando experimenta emociones intensas
y necesita que lo ayuden a sentirse seguro, eso puede incidir notablemente en
su manera de verte a ti y de ver su mundo interior. Y lo Gnico que hace falta es
un ligero cambio de vocabulario para recordarnos que debemos respetar las



experiencias de nuestros hijos y para incidir en su perspectiva del mundo de
una manera positiva. Un mensaje poderoso que puedes transmitir a tus hijos
cuando estdn alterados es: «Estds a salvo. Estoy aqui. No estds solo. Todo ird
bien». Pruébalo la préxima vez que tu hijo acuda a ti llorando a mares y
asustado o disgustado por algo. Fijate en cémo se relaja su cuerpo a medida
que su sistema nervioso empieza a entender que estds presente para él, que no
tiene que sentirse amenazado y puede sentirse seguro y a salvo en tus brazos.

Conforme tu hijo se haga mayor, hasta llegar a la edad escolar e incluso a la
adolescencia, tus respuestas a sus experiencias seguirdn dando forma a su
relacién de apego contigo, y por tanto a su perspectiva sobre las relaciones y el
mundo. Cuando lo excluyan de un grupo social, o no le den el papel en la obra
de teatro, o viva la primera ruptura amorosa, hards un ingreso en el fondo de
confianza cada vez que te necesite y t estés presente. Eso es aplicable no solo a
sus experiencias personales lejos de ti, sino también a lo que sucede entre
vosotros dos, como cuando no consigue manejar con éxito las decepciones y las
frustraciones de la vida cotidiana y los limites que td le fijas. Por ejemplo,
cuando estd totalmente desolado porque td no sirves las varitas de pescado frito
que le encantaron en casa de su tia, o cuando se enfada porque se acabé el
tiempo de redes sociales, o cuando grita que su hermano es «el ser humano
mds molesto que ha existido!». Estas situaciones también son oportunidades
para crear conflanza ofreciendo tu presencia con empatia, sin dejar de exigir
que se respeten las normas y los limites de la familia. Estds haciendo un ingreso
en el fondo de confianza cuando respondes: «Es muy frustrante cuando se
acaba tu tiempo de pantalla y estds justo en mitad de un nivel. Sé que eso es
duro. Para mi también es frustrante tener que interrumpir algo en lo que estoy
trabajando». Repetimos: no tienes que ceder, solo tienes que estar presente. Al
hacerlo, refuerzas la relacién.

En cambio, si tienes dificultades para estar presente, el grado de confianza en
la relacién se resentird. Conocemos a una mujer, Lee Ann, que nos contd su
experiencia cuando asistié a su primera fiesta en el instituto a los catorce afios.
La llevéd en coche a la fiesta una amiga mayor que ella, que luego debia
acompanarla de vuelta a casa. Pero esa noche su amiga bebié alcohol y Lee Ann
telefone a sus padres para preguntar qué debia hacer. Sabia que no tenia que
subirse a un coche si conducia alguien que habia bebido. Pero los padres
habian organizado ellos mismos una fiesta, y cuando Lee Ann pidié consejo a
su madre, esta dijo: «Todavia es capaz de conducir? Si no ha bebido



demasiado, no hay problema». Lee Ann ahora dice: <En ese momento entendi
realmente lo que, supongo, siempre habia sabido. Que estaba sola. Que mis
padres no iban a estar ahi para mi cuando los necesitara».

Queremos crear en nuestros hijos la firme conviccién de que, cuando
nos necesiten, estaremos ahi para apoyarlos, aunque no podamos
resolver el problema concreto que afrontan u optemos por no hacerlo.

Como puedes imaginar, esa no fue la tnica vez que los padres de Lee Ann no
estuvieron presentes para ella. Como adulta, ha logrado el éxito en muchas
facetas de su vida, pero en su matrimonio ha tenido dificultades, y ahora
afronta la dolorosa (pero crucial) tarea de desarrollar el apego seguro que sus
padres nunca le proporcionaron. En lugar de crearse una base en la que sentirse
a salvo en la infancia con la ayuda de unos padres que la hicieran sentirse
segura, tiene que hacerlo ahora de adulta.

A estas alturas ya sabrds que no estamos diciendo que los padres deban
intervenir y solucionar todos los problemas a los que se enfrentan sus hijos.
Decimos, mds bien, que queremos crear en nuestros hijos la firme conviccién
de que, cuando nos necesiten, estaremos ahi para apoyarlos, aunque no
podamos resolver el problema concreto que afrontan u optemos por no
hacerlo. Busca, pues, formas de hacer ingresos en el fondo de confianza
relacional. Cada vez que lo hagas, estards reforzando la base en la que tu hijo se
sienta a salvo, y de ese modo podrd aventurarse a salir por su cuenta desde una
plataforma de lanzamiento estable y desarrollar ain mds seguridad en si mismo
e independencia.

Estrategia n.° 2 para crear una base en la que sentirse a salvo: ensefia las
aptitudes de la vision de la mente

Como venimos diciendo a lo largo de todo el libro y en este capitulo, uno de
los principales objetivos de un progenitor es proporcionar una experiencia tan
profunda con respecto a la seguridad que, llegado un punto, los nifos
encuentren la seguridad por si mismos. Como ultima estrategia, queremos
ofrecerte unos cuantos ejemplos de cémo puedes ensefiar a tus hijos a estar
presentes para si mismos cuando necesiten sentirse mds a salvo. En todos



nuestros libros recalcamos la importancia de empoderar a los nifios de esta
manera, porque cuando les proporcionamos el don de la visién de la mente,
por el que entienden mejor tanto su propia mente como las de otras personas,
les concedemos la oportunidad de llevar vidas llenas de sentido y significacién,
como individuos y en sus relaciones con los demds. Al margen de si usan su
visién de la mente para ayudarse a si mismos a sentirse seguros, para entender y
ver la esencia de quiénes son realmente o para consolarse a si mismos y volver a
la zona verde cuando surgen emociones intensas, estas aptitudes ofrecen a los
nifos (asi como a los adultos) los medios para desarrollar una seguridad bien
asentada a la que puedan acceder en cualquier momento.

Al margen de si usan su visién de la mente para ayudarse a si mismos a
sentirse seguros, para entender y ver la esencia de quiénes son realmente
o para consolarse a si mismos y volver a la zona verde cuando surgen
emociones intensas, estas aptitudes ofrecen a los nifios (asi como a los
adultos) los medios para desarrollar una seguridad bien asentada a la
que puedan acceder en cualquier momento.

Por ejemplo, mediante las aptitudes de la visién de la mente, un nifio puede
tomar la iniciativa en los momentos dificiles de la vida e incluso reducir sus
efectos dolorosos. Una madre conocida nuestra, Lucia, nos conté cémo ensefié
a su hijo, Joey, las aptitudes de la visién de la mente poco antes de empezar la
ensefanza secundaria. Acababan de volver de la playa y a Lucia se le ocurrié
una manera de ayudar a Joey a entender el concepto de visién de la mente.
Horas antes, mientras jugaban en el mar, Lucia habia ensefado a su hijo cémo
sumergirse por debajo de las olas en lugar de dejar que lo embistieran con toda
su fuerza. Joey descubrié con placer y asombro que bajo la superficie el agua
estaba muy tranquila, incluso cuando arremetian olas especialmente fuertes.

Cuando llegaron a casa de la playa, Lucia explic6 a su hijo que las olas son
como los sucesos que se nos presentan en la vida. Algunas son divertidas, otras
no. Y ahora que Joey habia aprendido a zambullirse bajo las violentas olas del
mar y encontrar calma debajo, podia hacer eso mismo en sentido metaférico
cuando una situacién dificil amenazaba con complicarle la vida. Podia estar
atento a la aparicién de las olas, verlas venir e identificarlas. Podia decir: «Ahi



viene una ola que da miedo y estoy preocupado» o «Esa ola es un poco triste, y
asi me siento yo». A continuacién, podia visualizarse a si mismo sumergiéndose
por debajo de esa ola y dejdndola pasar por encima antes de volver a salir a la
superficie. Lucia le ensefid esa clase de visualizacién, junto con otras formas
sencillas de encontrar la calma dentro de si —quedarse quieto y prestar atencién
a la respiracién; tenderse en la cama con una mano en el abdomen y otra en el
corazén; sentarse al aire libre y centrar la atencién en las nubes que se
desplazaban por el cielo a la vez que se calmaba por dentro—, y practicaron
juntos esas técnicas.

Trabajé con Joey para ayudarlo a entender que, si en algin momento sentia
ansiedad o tensién o miedo o cualquier otra emocidén negativa, solo tenia que
utilizar esas distintas aptitudes de la visién de la mente para adentrarse en si
mismo y encontrar la calma. No para negar sus sentimientos, sino para impedir
que se aduefaran de él. Tendria acceso a esas estrategias siempre que las
necesitara, y lo ayudarfan a zambullirse bajo las olas que amenazaban con
subyugarlo, permitiéndole encontrar la paz y la seguridad dentro de si. Como
Lucia explicé a Joey: «Cuando te hundes bajo el agua, quien estd ahi es el
verdadero td. Las olas siempre van a acercarse y romper, a veces de maneras
divertidas y a veces de maneras que no lo son. Es como en la playa. Esas olas
siempre estardn avanzando hacia la orilla. Pero hay otras opciones: no tienes
por qué aceptar que tu yo sereno e interior sea zarandeado por las olas del
miedo o la tristeza. Tu nucleo es ese lugar tranquilo dentro de ti, y puedes
acudir a él siempre que quieras, estés alegre o triste».

Puedes ensefar a tus hijos aptitudes de la visién de la mente similares, asi los
empoderards para que, valiéndose de la mente, reafirmen su capacidad de
sentirse a salvo, aunque ti no estés cerca. Al igual que Joey, pueden estar
atentos a la aparicién de olas peligrosas o abrumadoras o angustiosas o tristes
que se les echan encima, y en lugar de enfrentarse a ellas de cabeza y sobrellevar
el golpe, pueden sumergirse y encontrar la calma en su interior.



En lugar de recibir el golpe de cada ola emocional que se cruce en su camino...

Sin embargo, como dijo Lucia, las olas seguirdn viniendo, tanto si sabemos
sumergirnos bajo ellas como si no. Algunas nos embestirdn, y con fuerza,
aunque lo hagamos todo bien. Por tanto, a medida que los nifos se hagan
mayores, podemos ampliar la metifora y dejar claras algunas cuestiones
importantes que exigen un poco mis de elaboracién. Por ejemplo, una leccién
primordial que podemos ensefiar a nuestros hijos es como reconocer las olas
por lo que son, es decir, situaciones emocionales pasajeras, 7o nuestra identidad



bésica. Son experiencias que forman parte de nuestras vidas. No son la esencia
ni la totalidad de quienes somos. El hecho de que un nifio sufra bullying en el
colegio y tenga miedo no significa que sea victima en todas las esferas de su
vida. El hecho de que a uno le vaya mal en un examen no significa que sea mal
alumno. Esos no son mds que incidentes emocionales en sus vidas, y no tienen
nada que ver con su identidad bdsica, ese lugar tranquilo en su interior.

Cuando ensefias a tus hijos las aptitudes de la visién de la mente que los
empoderan para establecer una separacién entre los incidentes de sus vidas y su
experiencia interior, también estds ensefidndoles una verdad esencial con
respecto a las emociones: que los sentimientos son importantes y, sin lugar a
dudas, hay que reconocerlos como tales; pero también debemos reconocer que
fluctdan y cambian a lo largo de nuestras vidas, y a lo largo de nuestro dia. Es
necesario que ensefiemos a nuestros hijos que, por supuesto, han de prestar
atencién a lo que sienten. Los sentimientos revelan la vida y le dan sentido.
Nunca debemos negar nuestras emociones; es importante que seamos
conscientes de lo que ocurre en nuestro interior. Pero también debemos
ensefarles a no reaccionar exageradamente ante sus sentimientos. Aprender a
ofrecer presencia como padres significa crear un espacio dentro de nosotros
mismos que nos permita ser receptivos a los sentimientos de nuestro hijo sin
dejarnos abrumar por ellos. Mediante la utilizacién de nuestras propias
aptitudes de la visién de la mente, presentaremos a nuestros hijos un modelo
de cémo ser conscientes de los sentimientos, considerdndolos algo real e
importante pero sin dejar que nos desborden. Cuando nuestros hijos nos ven
abiertos a lo que sienten, también ellos pueden aprender a ser receptivos a sus
propios estados interiores sin sucumbir a estos. Aprenden de nosotros que los
sentimientos pueden ser cambiantes, como las olas y la marea. Y como en el
mar, nos conviene estar alerta a lo que ocurre para que no nos envuelvan las
aguas crecientes, ni nos derriben las olas.

Cuando las emociones son dolorosas, una aptitud importante de la visién de
la mente que transmitir a nuestros hijos es saber que incluso el dolor puede ser
asimilado por la conciencia y ser algo de lo que aprender. Para los nifios, puede
tener un gran efecto descubrir que su dolor no dura eternamente. Si, las olas
emocionales vendrdn, y seguirdn viniendo, pero uno puede aprender a dejarse
llevar por ellas o a sumergirse bajo la superficie. Queremos que nuestros hijos
aprendan a disfrutar de los buenos momentos y a sobrellevar los dolorosos,
siendo siempre conscientes de que esas emociones pronto pasardn y se



transformardn en algo distinto.

Hace poco Dan fue entrevistado en la radio por un padre que le conté lo
siguiente: un dia de mucho ajetreo se puso nervioso con su hija pequefa, y la
hermana de esta se acercé a él para decirle que debia «intentar hablarle sobre
sus sentimientos, no decirle qué debia sentir». Cuando el padre pregunté a esa
sabia hermana mayor dénde habia aprendido eso, la nifia le contesté que lo
habia leido en nuestro libro, El cerebro del ninio, en la seccién infantil de la
biblioteca; él acababa de comprarlo ese fin de semana, pero atin no lo habia
leido. (Ahora ya lo ha hecho.)

Los nifios también tienen mucho que ensenarnos. Las familias dispuestas a
recordarse que deben ver la mente de cada uno de sus miembros crean el marco
de afecto necesario para que todos estén mds presentes, tanto en sus propias
vidas interiores como en las vidas de cada persona de la familia. La visién de la
mente nos permite recordar, y que se nos recuerde, que respetar las experiencias
subjetivas de cada miembro de la familia cultiva la clase de integracién
emocional que es la base del apego seguro.

Todas estas lecciones y las maneras en que cultivamos la seguridad se derivan
de unas pocas y sencillas aptitudes de la visién de la mente que puedes ensefiar
a tus hijos. Ayuddndolos a entender la metdfora de la ola y la marea, a aprender
a prestar atencion a su respiracién y a ver los incidentes de sus vidas como algo
independiente de su identidad, les proporcionards las herramientas que
configurardn sus cerebros para que se sientan a salvo por su cuenta.
Naturalmente, seguirdn dependiendo de ti, pero sabrin que, cuando necesiten
los recursos internos que les permiten sentirse a salvo, estardn siempre a su
disposicién.

ESTAR PRESENTES PARA NOSOTROS

sHasta qué punto te sientes a salvo en tu propia vida? En tus relaciones,
scuentas con personas que te ayudan con regularidad a sentirte seguro, visto y
consolado, ayuddndote asi a sentirte profundamente a salvo? Y sea como sea,
;qué tal se te da proporcionarte a ti mismo las cuatro condiciones, tal como
hemos explicado que han de ensefiarse a nuestros hijos?

Hemos observado que a muchos adultos afectuosos a los que se les da bien
ayudar a las personas que los rodean a sentirse seguros, vistos, consolados y a
salvo no siempre se les da tan bien hacerse amigos de si mismos y cuidarse.



Hemos observado que a muchos adultos afectuosos a los que se les da
bien ayudar a las personas que los rodean a sentirse seguros, vistos,
consolados y a salvo no siempre se les da tan bien hacerse amigos de si
mismos y cuidarse

«;Qué necesito ahora mismo?» no es una pregunta que suelan hacerse esas
personas, optando por cuidar de otros, incluso en su propio detrimento. Afloja
la marcha y dedica un tiempo a plantearte tranquilamente las siguientes
preguntas, en las que se te pide que reflexiones en general sobre tus
experiencias con respecto a la sensacién de estar a salvo en la infancia, asi como
sobre qué tal se te da de adulto proporcionarte el cuidado y la compasién que
necesitas, y ofrecer luego lo mismo a tus hijos.

1. sHasta qué punto te sentiste a salvo de nifio?

2. De las tres primeras condiciones, j;cudl es la que tus padres te
proporcionaron mejor?

3.:En qué podrian haberlo hecho mejor? ;Desearias haberte sentido
mds seguro? ;Haber sido mds visto o consolado?

4. ;Te ayudaron a desarrollar en tu interior la capacidad de sentirte a
salvo, sin tener que depender inicamente de los demds? ;O te dejaron
que te las arreglaras ta solo?

5. §Qué podrias hacer en esta etapa de tu vida a fin de ser més capaz de
estar presente para ti mismo? ;Cémo podrias sentirte mds a salvo
recurriendo a las cuatro condiciones?

6. ;Y tus hijos? ;Han desarrollado la capacidad de sentirse a salvo que se
deriva de sentirse sistemdticamente seguros, vistos y consolados
cuando lo necesitan? En tu opinién, ;hasta qué punto has respondido
a sus necesidades con rapidez, sensibilidad y previsibilidad?

7. ;Estds buscando maneras de ayudarlos a crear aptitudes para
desarrollar su propia capacidad interior de sentirse a salvo incluso
cuando no estds? ;Cémo eres en tanto que base en la que sentirse a
salvo? ;Como una plataforma de lanzamiento sélida y que sirve de
apoyo?

8. :Qué puedes hacer ahora mismo, hoy, para ayudar a tus hijos a



sentirse mds a salvo de lo que ya se sienten? Podria tener que ver con
ayudarlos a sentirse mds seguros. O tal vez tienes la sensacién de que
has estado agobidndolos demasiado con las notas, o el rendimiento, o
tus propias expectativas, y no se han sentido vistos y aceptados por lo
que son. ;O acaso estdn pasando por una situacién dificil en la que
podrias ayudarlos solo con estar cerca y ofrecer una presencia
tranquilizadora? Unos pequefios pasos hacia la capacidad de sentirse a
salvo pueden tener una gran repercusion.



Conclusion
De la zona de juegos a la residencia de estudiantes
UNA MIRADA HACIA EL FUTURO

Imagina un momento que parece muy lejano pero que, puedes estar seguro, se
te echard encima sin darte cuenta. Tu adorable hijo ha llegado a la adolescencia
y acaba de ingresar en la universidad. ;Te lo imaginas? Pruébalo ahora mismo,
solo como experimento mental. ;Qué aspecto tendrd tu hijo en ese futuro no
tan lejano? ;Serd alto? ;Llevard gafas? ;De qué color tendrd el pelo? Ahora
imaginate que le das un abrazo de despedida y, con ldgrimas en los ojos,
vuelves a subirte al coche.

Cuando te alejas de la residencia, piensas en la clase de persona en que se ha
convertido tu hijo. ;Le has proporcionado una base en la que se sintiera a
salvo? ;Cémo se sentird al iniciar esta nueva, apasionante y, si, temible etapa de
la vida? Imagina que lo has ayudado fiablemente a sentirse seguro, visto y
consolado a lo largo de su joven vida, y a los dieciocho anos ha desarrollado la
capacidad de sentirse a salvo necesaria para encontrar ese mismo apoyo en su
interior. Todavia te necesita en grado sumo y tiene mucho que aprender en el
camino, pero a estas alturas sabe cémo acceder a las cuatro condiciones cuando
hace falta, tanto recurriendo a los demds como confiando en sus recursos
interiores.

En cuanto a la seguridad, eso significa que los jévenes adultos deben tomar
decisiones sensatas con respecto a la conduccidn, el alcohol, la actividad sexual
y todas las demds preocupaciones importantes propias de los padres. Pero
también significa velar por su propia seguridad en lo que se refiere a relaciones
y cémo cuidar de si mismos. Cabe esperar que hayan desarrollado la brijula
interna para trazar limites personales y tomar decisiones sensatas,
independientemente de lo que otra persona o grupo pueda inducirlo a hacer.

En lo que respecta a ser vistos, habrin desarrollado la capacidad de
discernimiento personal. Habrds dedicado afos y anos a ofrecerles tu presencia,
observar, mostrar interés en lo que percibes que ocurre en su mundo interior y
responder a ello con respeto. Como consecuencia, ellos mismos habrin



aprendido a prestar atencién a ese mundo. Serdn conscientes de cdmo se
sienten en una situacién determinada, y capaces de reconocer los momentos en
que, por ejemplo, empiezan a entrar en la zona roja del caos. En respuesta,
serdn capaces de regularse emocionalmente y responder desde su cerebro
superior, en lugar de permitir que se imponga el cerebro inferior.
Andlogamente, serdn capaces de estar atentos cuando sientan la tentacién de
hacer el papel de victima en lugar de tomar decisiones conscientes para salir de
una situacién que los incomoda o modificarla. Simplemente observando lo que
ocurre dentro de ellos y prestando atencién a su vida interior, como ti les
habrds ensefiado a hacer a lo largo de los afios, serdn capaces de sentirse vistos y
comprendidos, y probablemente elegirdn amigos y compafieros sentimentales
con los cuales entablar relaciones en las que ese rasgo esté presente mutua y
tdcitamente.

También sabrin consolarse al enfrentarse a los momentos dificiles que
experimentardn por estar lejos de casa. De nifios, te vieron responder a sus
magulladuras literales y figuradas ofreciéndoles P-E-A-C-E (presencia,
engranaje, afecto, calma y empatia) cada vez que lo pasaban mal. Conocieron
esa clase de consuelo interactivo y su importancia en una relacién, y saben
proporcionarse el consuelo interior necesario cuando sienten nostalgia, pena,
miedos o incertidumbres y se enfrentan a cualquier otro de los retos que
acompafan a este nuevo nivel de independencia.

En pocas palabras, se lanzardn a su nuevo mundo desde la base en la que se
sienten a salvo que durante afos los has ayudado a desarrollar. Igual que el
nifo que se alejaba temerosamente de su padre en la zona de juegos del parque,
ampliando cada vez mds el circulo de seguridad porque sabia que su padre
estaba alli vigilando, tu hijo hard lo mismo en este importante momento de su
vida. E igual que cuando era nino, confiard en que estés presente cuando te
necesite, para proporcionar un refugio seguro al que volver. Aun cometerd
muchos errores, y padecerd no poco dolor, pero lo hard sintiéndose a salvo. Tu
lo has ayudado a construir su modelo interno operativo para sentirse a salvo,
que le durard toda la vida. Asistird a sus primeras clases, hard nuevos amigos y
explorard el campus con la certidumbre de saber que, cuando acuda a ti y
necesite que estés presente, eso es lo que hards, tal como lo has estado haciendo
durante toda su vida. Y sabrd que puede encontrar a otros en su vida que se
conviertan también en figuras de apego seguro y saludable, como amigos,
mentores o compafieros sentimentales. Eso es interdependencia sana.



Los padres que centran su atencién en la experiencia interior de sus
hijos y perciben, dan sentido y responden respetuosamente a esa vida
mental les ofrecen el regalo inconmensurable del apego seguro. Cuando
estamos en sintonia de este modo, cuando prestamos estrecha atencién a
los nifios y a su paisaje interno, se sienten vistos, es posible consolarlos, y
por tanto se sienten emocionalmente seguros, desarrollando tanto un
sentido de la confianza como un modelo mental para sentirse a salvo.

Esta visién de tu hijo de dieciocho afos con apego seguro empieza ahora,
hoy, por pequefnio que sea. Los padres que centran su atencién en la experiencia
interior de sus hijos y perciben, dan sentido y responden respetuosamente a esa
vida mental les ofrecen el regalo inconmensurable del apego seguro. Cuando
estamos en sintonfa de este modo, cuando prestamos estrecha atencién a los
nifos y a su paisaje interno, se sienten vistos, es posible consolarlos, y por tanto
se sienten emocionalmente seguros, desarrollando tanto un sentido de la
confianza como un modelo mental para sentirse a salvo. La ciencia confirma
que no hace falta que seas perfecto para que tu hijo desarrolle esta capacidad de
sentirse a salvo. No vas a proporcionar una atencién impecable en cada una de
tus interacciones con él. Pero si estds presente repetidamente —realizando
reparaciones de manera fiable cuando se produzcan las inevitables rupturas— y
proporcionas las cuatro condiciones, estards creando la clase de futuro que
permite a tu hijo prosperar, incluso ante las crudas realidades del mundo, como
joven adulto y a lo largo de toda su vida.

Lo que esperamos haber dejado claro aqui es que puedes crear esa clase de
futuro para tus hijos, al margen de lo que ocurriera en tu propio pasado. La
historia no es el destino. Las investigaciones muestran con solidez que, al
margen de lo que nos haya pasado, si dedicamos tiempo a dar sentido a cémo
el pasado ha configurado nuestro desarrollo, podemos liberarnos para
convertirnos en la clase de persona y de progenitor que deseamos ser. Esta
ciencia del apego es sumamente esperanzadora y confirma una y otra vez que
podemos ofrecer apego seguro a nuestros hijos independientemente del trato
que recibiéramos nosotros mismos de nuestros padres.

Mids atn, podemos adquirir apego seguro en nuestras propias vidas,
simplemente llevando a cabo la ardua tarea de reflexionar sobre el pasado y dar
sentido a nuestras experiencias anteriores. Cuando podemos elaborar una



narracién coherente sobre el lugar de donde provenimos y cémo nos afecta en
el presente, podemos dar pasos claros y vigorosos en el camino hacia la clase de
padres que queremos ser. Con los conocimientos que ahora tenemos sobre
cémo determinar la formacién de conexiones fuertes en sus cerebros y sus
cuerpos, esta es una época extraordinaria para criar hijos. Confiamos en que las
ideas que te hemos presentado aqui te hayan convencido de que estar presente
es el mejor regalo que puedes hacer a tu hijo, porque lo ayudards a desarrollar
los recursos interiores y las aptitudes interpersonales que dardn lugar a una
resiliencia duradera y lo empoderardn para llevar una vida plena, conectada y
significativa. En muchos sentidos, cuando aprendemos a estar presentes para
nuestros hijos, les ensefiamos las aptitudes de estar plenamente presentes para
la propia vida. ;Qué mejor regalo podriamos ofrecer?

Esta ciencia del apego es sumamente esperanzadora y confirma una 'y
otra vez que podemos ofrecer apego seguro a nuestros hijos
independientemente del trato que recibiéramos nosotros mismos de
nuestros padres.



HOJA PARA LA NEVERA
EL PODER DE LA PRESENCIA
Daniel J. Siegel y Tina Payne Bryson

Los ninos que desarrollan lazos de apego seguro con sus cuidadores tienen una vida mds feliz
y satisfactoria. Estos vinculos se forman cuando los padres responden a las necesidades de sus

hijos proporciondndoles las cuatro condiciones:

° 5 EGUROZ los padres tienen dos misiones principales cuando se trata de VELAR
por la seguridad de sus hijos y lograr que se SIENZAN seguros: protegerlos de

cualquier dafio y evitar convertirse en fuente de miedo y amenaza.

o ESTRATEGIAS PARA PROMOVER LA SEGURIDAD;

® En primer lugar, no hagas dasio: comprométete a no ser la fuente de miedo en tu
casa.

® Repara, repara, repara! Cuando se produce una ruptura en la relacién con tu hijo,
reconecta lo antes posible y pide disculpas si es necesario.

® Ayuda a tu hijo a sentirse a gusto en un puerto seguro: crea en tu casa un e€ntorno

general de seguridad y bienestar.

o VIST0: ver verdaderamente a nuestros hijos consiste sobre todo en tres cosas:
1) estar en sintonia con su estado mental interno a un nivel profundo y
significativo, 2) llegar a comprender su vida interior y 3) responder a lo que
vemos de una manera oportuna y eficaz. Este proceso en tres etapas ayuda a

los nifos a «sentirse sentidos».

o ESTRATEGIAS PARA AYUDAR A TU HLJO A SENTRRSE VISTO:

® Déjate guiar por tu curiosidad para ahondar: solo tienes que observar a tu hijo.
Dedica el tiempo necesario para ver lo que le pasa y para entenderlo realmente,
descartando ideas preconcebidas y evitando juicios precipitados.

® Destina espacio y tiempo a mirar y aprender: propicia oportunidades que
permitan a tu hijo mostrarte quién es. Crea espacio para conversaciones que 0s
lleven més plenamente a su mundo para conocerlo mejor y ver detalles que de lo

contrario podrias pasar por alto.



o (ONSOI.ADOZ Cuando un nifio se encuentra en un estado de angustia
interna, esa experiencia negativa puede cambiarse mediante una interaccién
con un cuidador que esté en sintonia con él y se preocupe por él. Puede que
el nifio sufra de todos modos, pero al menos no estard solo en su dolor.
Sobre la base de este consuelo interactivo dirigido por el progenitor,

aprenderd a proporcionarse a si mismo consuelo interno.

o ESTRATEGIAS PARA PROMOVER EL CONSUELO INTERIOR:

® Crear un juego de herramientas interno tranquilizador: antes de que surjan
situaciones emocionales, trabaja con tu hijo para desarrollar herramientas y
estrategias sencillas que lo ayuden a tranquilizarse.

®  Ofrece P-E-A-C-E. Cuando tu hijo esté disgustado, ofrécele presencia, engranaje,

afecto, calma y empatia.

o A SALV0: 1a cuarta condicién es el resultado de las tres primeras.
Proporcionamos a nuestros hijos una base en la que se sienten a salvo, les
mostramos que velamos por su seguridad, que alguien los ve y se preocupa
por ellos intimamente, y que los consolaremos en sus momentos de
angustia. Entonces aprenden a velar ELLOS MISMOS por su seguridad,
verse a ST MISMOS como personas valiosas, consolarse a si mismos cuando

las cosas van mal.

o ESTRATEGIAS PARA PROMOVER UNA BASE EN LA QUE SENTIRSE A SALVO:

* [nvertir en un fondo de confianza relacional: cada vez que tu hijo te necesita y tt
estds presente, aumenta la confianza en la relacién. Haces un ingreso en el fondo
de confianza relacional.

®  Ensenia las aptitudes de la vision de la mente: ensefia a tu hijo a estar presente para si
mismo cuando necesita sentirse mds a salvo. Hazle el regalo de la visién de la
mente, que lo ayuda a entender mejor tanto su propia mente como las de otras

personas. Con las aptitudes de la visién de la mente, puede llevar una vida llena de

seguridad, sentido y significacién, como individuo y en su relacién con los demis.
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