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1
EL ULTIMO GRITO

Como ser un adulto bien regulado
emocionalmente

Déjame darte la oportunidad de proferir tu ultimo grito.
Uno mas por la causa.

Tiene que ser un grito en condiciones. No te conten-
gas. Abre la ventana y gritale al mundo, alaluna o al vecino
desquiciante que corta el césped a las siete de la manana.
Sumerge la cabeza en el agua de la bafiera y grita. Méntate
en el coche, sube el volumen de la radio y dalo todo.

Bien hecho. Que sea la tltima vez que malgastas tan-
tisima energia en algo tan inutil.

La ira no es un método eficaz para relacionarte con
tus hijos, ni contigo mismo, la verdad sea dicha. Levantar
la voz llama a la confrontacion y desencadena respuestas
airadas. Merma la autoestima de tu hijo, provoca ansie-
dad y promueve incluso un mal comportamiento en el
tuturo. Ojald fuera tan inaceptable socialmente como sal-
tarse la cola en la oficina de Correos.
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Tienes que ser la persona mas calmada, la mas ra-
cional y la mas comedida. Incluso con adolescentes que
parecen estar a punto de escapar a tu control. Incluso
con nifos pequefios que parecen no atender a razones.
Incluso en tus momentos de mayor debilidad.

Gritar no forma parte de la crianza: es una decision. Si
quieres cambiar tu comportamiento como progenitor, el
primer paso es encontrar el modo de controlar tus emo-
ciones, de aprender a ser un adulto bien regulado emocio-
nalmente.

Las recaidas

La mayoria de los progenitores ya saben todo esto. Sa-
ben que gritar no ayuda. Saben que el suefio es ser un
monje zen que asiente en silencio y sabiamente mientras
todo lo que le rodea se sume en el caos.

Todas las personas con descendencia han experi-
mentado esta lucha. En una ocasion, cuando mi hijo pe-
quenio tenia dos afos, fuimos en coche desde nuestro
hogar en Londres a Oxford. El trayecto no era especial-
mente largo y, en circunstancias normales, hubiera sido
bastante agradable. Lamentablemente, mi pequefio atra-
vesaba una fase de llantos y gritos prolongados. Los mo-
tivos no estaban claros. Es posible que le gustara el caos,
nada mas.

Esa mafana no queria estar en el coche ni sentarse
en su sillita. En cuanto salimos, se puso hecho una fiera.
Nos pasamos una hora haciendo todo lo que pudimos
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para calmarlo: usamos distracciones, chucherias, le ofre-
cimos dinero contante y sonante... Pero nada de aquello
dio resultado, de hecho, puede que solo lograra empeo-
rar las cosas.

Suelo ser bastante solvente a la hora de ignorar este
tipo de rabietas. Sin embargo, esta vez fue diferente: el
ruido era incesante, fuerte y penetrante. Al final, cuando
estaba a tan solo dos calles de nuestro destino, estallé.
Aparqué en una calle lateral, sali del coche con todo el
dramatismo que fui capaz de desplegar y grité a voz en
cuello: «iiiNO ME VUELVO A MONTAR EN UN COCHE
CON ESTE CRIO NUNCA MAS!!!».

Hubo una pausa. Mi comparfiera sefialé amablemen-
te que iba a ser complicado satisfacer mi deseo si queria-
mos volver a viajar en familia alguna vez en la vida. Su-
girié que completaramos el trayecto, puesto que nuestro
destino estaba a unos metros. Volvi al coche a regafa-
dientes, murmurando para mis adentros, y reanudamos
el camino. Los gritos continuaron.

Nadie es perfecto. Yo estoy muy lejos de serlo. Y, aun
asi, muchos tenemos la sensacion de ser increiblemente
pacientes durante mucho rato para acabar saltando y ex-
plotando de la manera mas inapropiada y en los momen-
tos mas inesperados (por ejemplo, a cincuenta metros del
destino). No hay progenitor que no haya experimentado
estas cosas. Todos nos hemos martirizado por ellas. To-
dos hemos intentado dar con una estrategia para acabar
con ellas. Sin embargo, la mayoria de estas estrategias no
funcionan porque nunca llegamos al fondo de lo que nos
hace estallar. Créeme, me ha pasado.
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Dar con la tecla

;Qué sucede en esos momentos? Estas explosiones tie-
nen mucho que ver con la parte del cerebro encargada
de regular las respuestas emocionales. La amigdala est4
disefiada para mantenerte con vida gracias a que reac-
ciona a todo aquello que percibe como una amenaza de
vida o muerte. En los tiempos actuales, la amigdala pro-
voca a menudo reacciones emocionales exageradas ante
situaciones que no ponen para nada nuestra existencia
en riesgo.

Las estrategias que ofrece el cerebro no son sofistica-
das, puesto que nos obliga a elegir entre salir corriendo,
plantar cara y pelear, quedarnos inmoviles para evitar
ser devorados o, simplemente, someternos y rendirnos.
Es posible que, si nos encontramos ante un oso cabrea-
do, una de estas opciones sea la idonea. En cambio, quiza
sea necesario mejorar la respuesta cuando nos enfrenta-
mos a un nino frustrado.

La mente emocional hace estragos en nuestra habi-
lidad de ser racionales y coherentes. Sin embargo, si
concentras la energia en controlar tus emociones en lu-
gar de en intentar controlar al nifio, no se tarda en ad-
vertir un progreso.

Para empezar, es necesario dilucidar las razones por
las que tu retofio desencadena en ti una respuesta emo-
cional tan desproporcionada. ;Sabes qué tecla es la que
toca? ;Sabes qué son esas teclas?

La crianza estd estrechamente ligada a nuestras
preocupaciones, culpas y deficiencias personales: pro-
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yectamos nuestras ansiedades en nuestros hijos, nos
vemos representados en su comportamiento, hasta el
punto de que su conducta nos pueda parecer un reflejo
directo de nuestra manera de educarlos. En ocasiones
puede parecer que tus hijos no te quieren, no te apre-
cian o no te valoran como progenitor, lo que para mu-
chos puede ser un gran desencadenante. Esto significa
que tu respuesta al mal comportamiento estd cargada
de antemano con el miedo a que quiza seas el peor pro-
genitor del mundo. No lo eres, pero tienes que averi-
guar qué es lo que te hace perder la cabeza y por qué
para poder reconocerlo cada vez que suceda.

En algunos casos, se trata de una respuesta que tiene
su origen en un trauma. Tal vez vivieras experiencias
traumaticas fisicas o psicologicas en la infancia. Quiza
hayas desarrollado una actitud de hipervigilancia ante
las amenazas percibidas. Como resultado, es posible que
la respuesta de la amigdala se active antes de que el pen-
samiento racional haya tenido tiempo de empezar a ves-
tirse. Si has dependido de esta respuesta durante la in-
fancia para mantenerte a salvo, cuesta reaccionar de un
modo menos instintivo cuando se es adulto.

Con mucha frecuencia, se trata de una reaccion ba-
sada en el miedo. Una reaccion FEAR (‘miedo’ en inglés):
Falsas Expectativas con Apariencia de Realidad. Proyec-
tamos nuestras propias ansiedades absurdas en nuestros
hijos. De este modo, el niflo que rasca torticeramente
una hora para jugar a videojuegos a altas horas de la no-
che desencadena una cascada de falsas expectativas. La
preocupacion escala desde un «No es de fiar», pasa por
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un «Qué otras mentiras me habra contado» y desembo-
ca en un «Acabard en la carcel por fraude, seguro». Ya
sea tu pequeiin de tres aflos que se come a escondidas
una galleta de mas o tu hija de catorce que se escabulle
para ver el carnaval de Notting Hill, antes de que tengas
la oportunidad de hacer nada practico para encontrarla,
el terror te paraliza la mente: ;se estara dando un atra-
cdn de pollo jamaicano o la habra secuestrado el asesino
del hacha a punta de cuchillo? ;O se habra unido a los
que llevan el sound system y escapado a Kingston, Ja-
maica?

Estos miedos a que tu vastago vaya por mal camino
son intensos, y con razén. La preocupacion parental nace
a la vez que tu hijo y dura toda la vida. Aun asi, puedes
evitar que afecte al modo en que gestionas su comporta-
miento.

Llevara algo de tiempo, pero cuanto mejor conozcas
tus teclas, menos proclive seras a que alguien las toque.
En menos que canta un gallo, a tu progenie dejara de
atraerle hacerlo. Al parecer, habra dejado de funcionar.

Habitos de un adulto bien regulado emocionalmente

Una manera de descubrir cudles son tus teclas es la in-
trospeccién atenta, un pequefio examen de tu propio
comportamiento. Durante cinco dias, anota todas las
ocasiones en que la respuesta hacia tu hijo es instintiva-
mente emocional. Descubriras que, independientemente
del contexto, hay ciertos comportamientos que desen-
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cadenan en ti una respuesta dura de forma casi auto-
matica. La mayoria de estos comportamientos son evi-
dentes, repetitivos y predecibles. Es muy probable que
acabes con cuatro o cinco categorias principales y una
tabla de conteo.

Apunta también las horas en que estas teclas emocio-
nales son mas proclives a activarse. ; Te las tocan con mas
facilidad cuando das sefiales de cansancio, de agotamien-
to por el trabajo o de agobio? Anota el momento del dia
en que estas inestable. Hazlo correctamente y, al llegar al
quinto dia, ya habras comenzado a reaccionar de un modo
diferente. El mismo acto introspectivo hace que tu cons-
ciencia entre en accién y empiece a recordarte las cosas.

Una vez detectadas las teclas, puedes empezar a des-
hacerte de ellas, aunque no siempre resulte facil. Cuando
las teclas se tocan constantemente, la tentacion de gritar
puede parecer irresistible. En cambio, ta sabes que tie-
nes la capacidad de evitar explotar porque a menudo te
encuentras en lugares donde los estallidos emocionales
son inaceptables. Tienes la determinacién suficiente
para no gritarle un «Te puedes meter el trabajo por el...»
a tu jefa cuando te envia correos para controlar todas
y cada una de las tareas que desempenas. Te armas de la
paciencia necesaria para no berrearle a la cara al sefior
que pasa las verduras a velocidad de tortuga por el esca-
ner de la caja automatica del supermercado.

Tienes la habilidad de controlar las emociones: solo
tienes que aplicar esa habilidad con tu progenie.

Es evidente que tu retofio no es tu compafero de
compras, ni siquiera tu jefe, aunque a veces lo parezca.
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Todo lo que tiene que ver con la crianza es personal y
un campo de minas emocional en potencia: «Si sigues
haciendo eso, voy a gritar», «Esos golpecitos me vuel-
ven loco», «No soporto que dejes las luces encendidas,
me enfurece». Da la sensacion de que todas sus decisio-
nes revelan tus carencias como educador y que lo que
hacen esta ligado a como te sientes.

Asi que tienes que darte tiempo, mas que en el trabajo
o la caja automatica del stper. Aprende a hacer una pausa.
Cuando sientas que las emociones se estan acumulando,
haz una pausa. Prueba con la respiraciéon 7/11 (cuenta has-
ta siete mientras inspiras a través de la nariz y hasta once
mientras expulsas el aire por la boca) para bajar el ritmo
cardiaco. Témate un segundo para relajar por completo
los pulgares* (concentrarte un momento en otra cosa ayu-
da a alejarse del caos). Esperar no es sefial de debilidad.

Prueba a hacerlo ahora que estas en calma. Inspira
y espira. Imagina que te alejas de una situacion peliagu-
da y piensa en cémo te sientes. La pausa estratégica
debe convertirse en el recurso por defecto en los mo-
mentos de alta intensidad dramatica, tan predetermina-
do que dentro de poco nadie tendra que pensar en ello.

Ensayos previos a la gran noche

Una vez desarrollada tu estrategia, practicala. A menos
que ensayes de antemano cémo mantener la calma, no

* Reconozco que yo no soy capaz de hacer esto aun, pero...
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seras capaz de hacerlo cuando lleguen los momentos
complicados.

Considérate un actor que se esta preparando para su
gran oportunidad. Te estas aprendiendo las frases del
personaje principal: el adulto bien regulado emocional-
mente. Tu publico (tus vastagos) no tardaran en tirarte
rosas al escenario mientras recibes la ovacion en pie de
los vecinos. De momento, el ensayo lo es todo.

En la practica, esto implica visualizar los momentos
dificiles antes de que ocurran. Vuelve a tu lista de teclas
y piensa en cdmo te sientes cada vez que alguien toca
una de ellas. Enfréntate a los momentos dificiles de an-
temano. ;Como vas a responder?

Con el suficiente ensayo, podras eliminar casi cual-
quier cosa capaz de delatar tu respuesta emocional. Ob-
sérvate en el espejo e intenta reproducir tu reaccion fisi-
ca habitual. Despodjala de todo: la cara de fastidio, el
chasquido de la lengua, el encogimiento de hombros, la
aspiracion de aire entre los dientes... Elimina todo atis-
bo de agresion o frustracion. Que no quede ni pizca de
ira, ni chispa de irritacion. El cefio fruncido, los labios
apretados, los ojos en blanco...

A continuacidn, céntrate en el tono de voz. Di pa-
labras en voz alta para ver cdmo suenan. Repitelas eli-
minando cualquier rastro de dureza. Observa si eres
capaz de decirlas de un modo mas controlado, menos
combativo y mas amable. Imagina que le estas hablan-
do a tu hija mientras su maestra te estd escuchando.
Elige un tono con el que te sentirias satisfecho en pu-
blico.
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A continuacidn, piensa en las palabras. Ensaya lo
que quieras decir la préxima vez que tus emociones se
acumulen. Ellenguaje que utilices debe ser desapasiona-
do. Cifiete a los hechos, evita culpar, avergonzar y juz-
gar. Se puede aprender a ser el progenitor mas razonable
incluso en las circunstancias mads irracionales. Con el
tiempo lo conseguiras.

Cubriremos todas estas areas en detalle mas adelan-
te. Por ahora, limitate a reflexionar sobre ellas por un
segundo. Puedes aprender a ser inquebrantable e ina-
movible ante el mal comportamiento. Puedes aprender
a dejar de lado tus sentimientos y mostrarles a tus hijos
una respuesta racional a su comportamiento. Tus emo-
ciones solo conseguirdn empafar ese camino.

Estas ensayando el papel de progenitor perfecto y
regulado emocionalmente. A la larga, se te olvidara que
es un papel que tuviste que fingir.

4 N\
Cinco formas de mantener el control

o Antes de intervenir, detente. Témate un momento para
analizar la situacion y pensar en como obtener el resul-
tado mas satisfactorio para todos.

o No juzgues la situaciéon inmediatamente. Es facil optar
por juzgar primero y preguntar después. Sin embargo,
el juicio instantdneo tan solo incita a una respuesta
defensiva por parte del nifio y obstaculiza la verdade-
ra leccion. No puedes ensefiar nada de un modo ade-
cuado si te precipitas a la hora de sacar conclusiones.
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o Pospon las decisiones. Sobre todo en lo que respecta a
las consecuencias. Acostumbrate a decir: «Tengo que
pensar en lo que va a pasar ahora» o «Volveremos a
esto mas tarde» (mds sobre esto en el capitulo 8).

o Considera los momentos dificiles tal y como son en
realidad. No son otra cosa que una prueba de tu pro-
pio comportamiento, control y habilidad para auto-
rregularte.

o Recompensa tus éxitos. Date una palmadita en el
hombro cada vez que consigas gestionar con éxito
una situacion en la que antes te hubiera embargado la
emocion. Se sienten un verdadero bienestar y satis-
faccion cuando te das cuenta de que hay otro modo

de hacer las cosas y que es mejor para todos.

La campana de Pavlov

Es necesario reflexionar también sobre qué habitos coti-
dianos nos inducen a gritar, aunque sea sin darnos
cuenta. En el caso de algunas familias, los gritos super-
fluos son los que hacen que se intensifiquen las emocio-
nes. No se grita por enfado, sino por conveniencia.

En estas casas, gritar es un mando a distancia. Signi-
fica que no tienes que moverte del sitio, que puedes gri-
tar 6rdenes y dar por hecho que han sido escuchadas,
interiorizadas y cumplidas. De este modo estas exento
de responsabilidad y el nifio tendrd la culpa si no ha
obedecido y hecho de inmediato lo que se le ha dicho.
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Mejor aun, te has ahorrado el viaje escaleras arriba, cru-
zar la sala de la tele y recorrer el pasillo.

Sin embargo, esta estrategia puede tener consecuen-
cias imprevistas. El primer grito puede ser bastante in-
formal. El segundo serd mas imperioso. La tercera vez
que grites, lo haras a voz en cuello y afadiendo un toque
de irritacion. Esto suele provocar las siguientes respues-
tas: «j3Qué?!» o «j;Por qué me gritas?!» o «iiiLLEVABA
LOS PUTOS CASCOS!!!». En cuestion de segundos, todo el
mundo ha perdido la calma.

Gritar es un falso ahorro. Te ahorras unos pasos en
el momento, pero no es nada rentable en el futuro. Asi
pues, haz tuya la maxima «Nosotros no gritamos». Deja
de usar el mando a distancia. Levantate, camina hasta
donde tengas que ir y habla, no grites, aunque solo sea
para comunicar la buena noticia de que la cena esta lista.
Cuando vayas y hables con las personas con quienes
tengas que hacerlo, acabaras de inmediato con las voces
en casa. Las peticiones seran mas calmadas, atendidas
con mas gracia y satisfechas con menos gruiiidos. Todo
el mundo se acostumbrara a hablar cara a cara.

Ni que decir tiene que hay ocasiones en que no es
posible dedicar diez minutos a reunir pacientemente a
todo el mundo. Para esas ocasiones se requiere una cam-
panilla, como la que quiza usaran tus profesores de pri-
maria en el patio.

Me explico: una campanilla suena fuerte, se recono-
ce al instante y no depende de una interfaz digital ni de
que nadie decida cuando quiere leer un mensaje. Esta-
blece lo antes posible en la vida de tu hijo la asociacién
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entre la campanilla y que la comida estd lista. Técala an-
tes de cada comida, aun cuando la criatura sea tan peque-
fa que se siente en la trona. Repite la conexion positiva
entre la campanilla y la comida y tus vastagos acudiran
corriendo cada vez que la oigan. De este modo, se elimi-
na el estrés de intentar terminar de cocinar mientras se
llama a todo el mundo a la mesa.

Esta accion implica ademas que estas condicionan-
do deliberadamente a tu pequefio humano a la campani-
ta, lo cual resultara muy util si necesitas hablarle del es-
tado de su habitacion, de por qué no ha hecho los deberes
o de por qué hay un peluche colgando de una soga por la
ventana. Una vez arraigada la rutina de la campanita,
puede utilizarse para convocar a los nifios por cualquier
motivo.

Ojo, no debes abusar de ella. Si se utiliza con mo-
deraciéon por motivos no relacionados con la comida,
se aceptard. Sobre todo si hay una galleta de sobra a
mano para reafirmar el desencadenante campanilla-
comida. Tdcala a todas horas y la campanilla perdera
su magia.

Saber cuando alejarse, saber cudndo huir

Tal vez no siempre sea posible poner cara de poquer. Tu
hijo te esta leyendo constantemente y con pericia de ex-
perto. Aunque creas que controlas todas las sefiales fisi-
cas capaces de revelar tu frustracion, si por dentro atun
estas en ebullicidn, es inevitable que te delates.
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Las microexpresiones son dificiles de ocultar. Me re-
fiero a las senales no verbales que expresan estrés, frus-
tracion o ansiedad. Un cefio fruncido, un tic en la comi-
sura de los labios 0 morderse la lengua son algunas de
ellas. Durante una conversacion dificil es probable que
tu hijo esté hipervigilante. Quiza esté buscando cual-
quier pista capaz de revelar como te ha afectado su com-
portamiento.

Si tus microexpresiones revelan tus verdaderas emo-
ciones, el nifo vera que estds luchando por mantener la
calma. Te notara controlado y descontrolado a la vez.

Asi pues, habra momentos en que sea necesario ale-
jarse de una conversacion para proteger a todo el mun-
do. Pero no te vayas haciendo aspavientos. Explica que
necesitas tiempo para recapacitar sobre qué hacer a
continuacion. Deja todas las opciones abiertas (es decir,
no digas: «<Bueno, me voy a idear el castigo mas malvado
del mundo para vosotros»). Averigua qué te ayuda a ha-
cer una pausa, recomponerte y reaccionar con sereni-
dad. Practica cdmo regularte incluso en medio de una
crisis.

Durante este tiempo, vuelve a plantear el incidente
en tu cabeza antes de intentar abordarlo. Obsérvalo con
mas distancia. ;De qué se trata realmente y por qué te
ha irritado tanto? ;Qué limite debes subrayar? ;Cémo
puedes abordar el comportamiento sin atacar el carac-
ter de tu hijo? ;Cual podria ser la mejor solucién para
todos?

Racionaliza lo que sea que tengas delante. Resiste el
impulso de dejarte llevar por las emociones. Es solo un
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comportamiento, un instante. No significa nada y no es
sefial de que seas un educador terrible.

Hasta podria ser una oportunidad. La coyuntura ideal
para comprobar si el tipo que ha escrito este libro tiene
razén. Primer principio: cuando los padres cambian, todo
cambia.

PONTE A PRUEBA

o Rétate a ti mismo a pasar toda una semana sin
proferir un grito. Sin pasar de cero a cien, sin re-
primendas a todo volumen, sin explosiones verba-
les desproporcionadas. Si puedes hacerlo una se-
mana, podras hacerlo dos. Quiza mas.

TEN EN CUENTA

o Lasrecaidas. Puede que al principio solo grites una o
dos veces. No dejes que un mal dia acabe con tu de-
terminacion. Vuelve al buen camino y revisa de qué
otra manera podrias reaccionar para la proxima.

 No relaciones la ausencia de gritos con no interve-
nir. Hay que abordar el mal comportamiento, pero
de otra manera. No abandones tus normas habi-
tuales. Se trata de exigir su cumplimiento sin atis-
bo de enfado, frustracion o panico.

» No pienses que has descifrado tu regulacién emo-
cional en pocos dias. Como todo en la vida, hace
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falta practica y un compromiso diario con la se-
renidad. Tus emociones pueden secuestrar ines-
peradamente tu enfoque racional en cualquier
momento. La regulacién emocional es un reto
diario.

PILDORAS INFORMATIVAS

Crea un espacio de calma donde puedas mante-
ner tus emociones bajo control. Para muchos,
ese lugar es el bafo, pero espero que haya tam-
bién otras opciones mejores. Utiliza tu lugar de
calma cuando tu comportamiento sea inestable y
tengas las emociones a flor de piel. Coloca en ese
lugar una nota con las razones por las que has
decidido hacerte con el control de tus respuestas
emocionales y recuérdatela cada vez que estés al
limite.

Intenta mirarte en un espejo después de un mo-
mento emocionalmente intenso. Comprueba si
detectas alguna sefial fisica que pueda delatar tu
respuesta emocional. Luego practica: adopta una
cara de poquer para corregir el comportamiento y
vuelve a comprobar tu lenguaje corporal.

El suefio y la regulaciéon emocional son viejos ami-
gos. A mayor descanso, mas calma. Soy consciente
de que, si ahora mismo estas durmiendo con un
nifio de tres afos, con otro de diez, que encima
estd enfermo, y con el perro, es muy probable que



EL ULTIMO GRITO

no puedas resolver el problema de la falta de suefio
y, francamente, que te lo sefialen una y otra vez no
ayuda... Vale, vale, me callo... Pero si puedes dor-
mir mas, aprovéchalo e incrementa tu estado de
paz.
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