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Cómo acercarnos a nuestra infancia 
para conectar mejor con nuestros hijos e hijas
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V
ivimos en una sociedad en la que la positividad está so-
brevalorada. Hemos convertido ser positivos en sinóni-
mo de ser felices cuando, en realidad, a lo que estamos 
llamando felicidad es a escapar de lo desagradable, a ne-

garlo o reprimirlo en un intento de hacerlo desaparecer. Creer que 
la felicidad tiene que ir ligada a una alegría perpetua es una tram-
pa, ya que es un objetivo irreal e inalcanzable. Los seres humanos 
no estamos diseñados para funcionar así. Todas las emociones 
son importantes y necesarias; todas ellas necesitan ser atendidas 
y tenidas en cuenta, y fl aco favor nos hacemos no dándoles el va-
lor que tienen ni el espacio que necesitan. 

Sara acababa de tener su segundo hijo. Su hijo mayor tenía 
tan solo dos años más que el bebé, por lo que le estaba 
siendo muy complicado aceptar que su mamá tuviera que 
dividir el tiempo con el «nuevo inquilino». Las rabietas y los 
llantos se habían convertido en la banda sonora de su casa 
y, además, esto estaba generando mucha tensión en la pa-
reja, en la que había explotado un confl icto oculto desde 
hacía tiempo. Sara acudió a terapia para asesorarse sobre 
cómo manejar los celos de su hijo mayor. A pesar de com-
prender lo difí cil que estaba siendo para él, sentía mucho 
rechazo cuando este lloraba o se enfadaba, y se culpaba 
por no estar disfrutando de esta etapa y no tener ener-
gía para atenderlo. Le decían que debería estar feliz, que 
pensara en positivo, que era solo cuestión de cambiar de 
actitud. Sin embargo, lo que Sara necesitaba era espacio 
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para comprender que lo que sentía era normal y que podía 
expresarlo. El agotamiento, la frustración y la soledad que 
estaba sintiendo eran legítimas y necesitaban ser atendidas 
de alguna forma. Sara necesitaba ese espacio para recono-
cer sus deseos y necesidades, para hablar de lo que espera-
ba y de lo que estaba ocurriendo; tenía que despedirse de 
la etapa anterior, hablar del confl icto con su pareja, de su 
rabia, buscar recursos y herramientas para gestionar todos 
esos asuntos y así poder tener más margen para afrontar los 
retos de esta nueva etapa y estar presente para sus hijos. 
Pensar en positivo, de manera aislada, estaba invalidando 
toda su experiencia y generando muchísima culpabilidad, 
lo que, a su vez, estaba impidiendo que la situación pudiera 
mejorar poco a poco. 

Con frecuencia intentamos encontrar el lado positivo de las 
malas noticias sin darnos siquiera tiempo a procesarlas. También 
escuchamos que con una buena actitud se consigue todo, y que si 
sonreímos el cerebro interpretará que estamos contentos y así 
abandonaremos la tristeza. Cuando nos encontramos con la reali-
dad, cuando los sentimientos desagradables no se van o vemos 
que no podemos con todo, cuando nos frustramos y no podemos 
mantener el estado de ánimo que se supone que deberíamos man-
tener, creemos que somos nosotros, que funcionamos mal cuando 
lo que está mal es el mensaje.

Nos hablan de emociones positivas y negativas cuando ningu-
na es ni una cosa ni otra. Algunas emociones son mucho más agra-
dables que otras, pero si después de tantísimos años de evolución, 
las seguimos teniendo, quizá podamos plantearnos que es porque 
son muy importantes para la supervivencia y para manejarnos en 
el mundo en el que vivimos.
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Desde este prisma de positividad forzada, se nos muestran la 
maternidad y la paternidad como una etapa idílica de la vida por 
la que todas las renuncias valen la pena, y silenciamos así la can-
tidad de sensaciones y situaciones dolorosas, desagradables, inde-
seadas o violentas que vienen con ella. He escuchado a muchísimos 
padres decir que les avergonzaba contar lo que estaban viviendo 
por no encajar con lo que se supone que debían sentir. Madres que 
han pasado por depresiones posparto creyendo que era culpa suya 
no estar disfrutando y parejas en crisis que no pedían ayuda por 
creer que era un fracaso hacerlo. Tener hijos viene inevitablemen-
te ligado a momentos duros y grandes sentimientos, muchas veces 
difíciles de gestionar. Aceptar el cambio supone transitar todas 
esas emociones.
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Existe una promesa implícita de que tener hijos es maravilloso, 
que tener hijos es lo mejor que se puede hacer en la vida, pero la 
maternidad y la paternidad están lejos de ser solo maravillosas; 
están llenas de sombras, baches, curvas y renuncias. Qué compli-
cado es en este contexto nombrar lo difícil o lo que vivimos como 
negativo o desagradable. Aunque haya momentos de sonrisas, de 
orden o de armonía, hay otros muchísimos de caos, malestar, can-
sancio e incertidumbre.

Por este motivo, la experiencia de muchas familias cuando tie-
nen un hijo por primera vez es muy frustrante y confusa. Lo que 
esperaban y la vivencia real pueden ser increíblemente diferentes. 
Los padres necesitamos espacio para expresar nuestra expe-
riencia real. Necesitamos espacios donde expresar con libertad la 
realidad de lo que estamos viviendo y donde sea aceptada tal y co-
mo es para ayudarnos a aceptarla y vivirla desde lo que nos ocu-
rre, y no desde lo que nos dicen que tiene que ocurrir. Hoy en día 
se habla de la aceptación como algo importantísimo para tener sa-
lud mental y gestionar las emociones, pero ¿cómo encaja aceptar-
se a uno mismo y esconder la vivencia real que se está teniendo? 
¿Cómo puedo aceptarme y a la vez negar mi frustración, o mi de-
presión posparto? ¿O cuánto echo de menos el silencio, o la vida 
en pareja, o vivir sin discutir por temas de crianza? 

Aceptar es aceptar. Todo. La parte agradable, las sonrisas, los 
abrazos, los primeros pasos, los balbuceos, los juegos, los besos y 
los «te quiero de aquí a la luna», pero también lo desagradable. Al 
contrario de lo que mucha gente piensa, aceptarlo no va a hacer 
que ocupe más espacio, simplemente se trata de no negarle el es-
pacio que ya tiene y hacernos cargo de ello.

Quizá podamos, antes de buscar la felicidad en la paternidad 
tal y como nos la han vendido, buscar tranquilidad, seguridad y 
aceptación. Una serenidad interna que nos permita aceptarnos co-
mo somos, aceptar también a nuestros hijos y la realidad que es-
tamos viviendo. Cabe destacar que, aunque aceptación es un tér-
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mino que también está de moda y suena muy bonito, el proceso 
para alcanzarla suele ser engorroso y complejo. No se trata de algo 
mental, de una idea. No se trata de decir: «Pues ya está, acepto que 
no tengo paciencia», sino que es un duelo. Una despedida de la 
expectativa o del deseo que teníamos, un proceso emocional en 
el que, si nos escuchamos, quizá lloremos, o nos frustremos al sen-
tirnos impotentes, temblemos… hasta poder aceptar. Aceptar la 
realidad proporciona paz especialmente porque nos permite vivir 
en el momento en el que estamos y ser realistas con respecto a los 
pasos que podemos dar. Nos permite disfrutar de lo que sí hay, 
tras despedirnos de lo que no, y caminar desde ahí. Quizá es des-
de ese lugar desde donde verdaderamente va a existir la posibili-
dad de encontrar la felicidad. 

R e s u m e n

• Todas las emociones son importantes.

• Ser felices no signifi ca tener constantemente sensaciones agra-
dables.

• La paternidad está llena de cambios y, por tanto, de emociones des-
agradables.

• Podemos priorizar la aceptación a la felicidad (tal y como se nos ha 
«vendido»), para disfrutar más de nuestra paternidad. 
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