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			Prólogo

			Elena, en su trayectoria como escritora, siempre ha creado nuevas formas de expresión en los diferentes terrenos que ha cultivado y, con su estilo directo, amable, claro y siempre inteligente, aproxima sin esfuerzo a la lectura de temas tan arduos como son la Empresa, la Gestión y la Psicología.

			En el campo de la comunicación y de la divulgación, ha sabido discurrir con creatividad y certeza. Nos lo mostró en su faceta periodística, cuando creó estilo en la prensa del management con sus artículos semanales para El País, El Mundo y otros medios.

			También nos hizo fácil la lectura en el complejo camino de la Formación para la Empresa, y vimos cómo los manuales de estudio se humanizaban con su experiencia en el sector, siempre utilizada con gran creatividad para hacer posible el aprendizaje sin excesivo esfuerzo. 

			Ahora, Elena nos sitúa en el interior de la persona, y lo hace con la mano experta de quien ha transitado con sus escritos por lugares tan diversos. En el trazado de sus anécdotas, capítulo a capítulo se percibe su propia experiencia vital al enfocar la mirada de esa forma tan personal sobre los sucesos cotidianos, producto de una vida intensa dedicada al descubrimiento de sí misma.

			Ésta es una obra de gran calado, por la singularidad de su exposición y por la nueva forma de abordar la comprensión de la propia conducta, de las emociones y de los sentimientos. El lenguaje directo y claro, en un tema tan ambicioso como es el conocimiento de la mente humana, lo convierte en un práctico libro de consulta y autoayuda que permite ampliar el marco de la conciencia personal.

			Todo ello expresado con una gran espontaneidad que hace amena la lectura y, además, con alto contenido conceptual y profesional; lo que proporciona a este texto una categoría superior, ya que lo hace asequible e interesante tanto para el lector normal como para las personas que trabajamos en el área del autoconocimiento y de la salud mental. 

			Es un libro valiente, atrevido e innovador, recomendable para todo aquel que quiera profundizar en su propia forma de vida y en la relación consigo mismo y con el entorno para crear una existencia más feliz.

			Aurora Valderrama Eguiluz

			Psicóloga Clínica. Psicología Integral.

			Socia fundadora de Psicodinamia Grupo para el desarrollo terapéutico.

			Presidenta de la Asociación Española de Tanatología Musical
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			Introducción

			Sé que, para muchas personas, a partir de los cincuenta años de edad empieza un declive que se va pronunciando con el tiempo; sin embargo, para mí esto no es así. Tampoco considero que los niños sean ignorantes y los adultos muy sabios, ni que los ancianos no tengan nada que aportar o que las mujeres de setenta y de ochenta no estén en lo mejor de sus vidas; es más, estoy convencida de que la plenitud, esa energía radiante que nos hace sentirnos felices y vitales, entusiastas y motivados, es infinita y la podemos extender sin temor hasta que se transforme con nosotros.

			Durante años he formado a miles de participantes en numerosos cursos de empresa que he impartido en España y en otros países. He invertido mi conocimiento, mi tiempo y mis competencias en observar, pensar y diseñar patrones de actuación más eficaces para todos y he sentido de cerca la incertidumbre y la insatisfacción que se esconde, en muchos, tras esa apariencia sobreactuada que se expresa con un «todo va bien». 

			He escrito este libro con el propósito de aportar información, fruto de mi experiencia vital y profesional, para ayudar al lector a ampliar su mirada sobre sí mismo y su entorno ofreciéndole una aproximación comprensible a algunas claves de la psicología que, por la complejidad de los conceptos que involucran, suelen ser privativas de expertos e iniciados.

			¿Se ha preguntado alguna vez qué hacemos en este maravilloso planeta, repleto de paraísos naturales y al tiempo tan controvertido? ¿Hemos venido a triunfar en los negocios, a alcanzar una buena posición social o a ser felices en el amor? ¿Estamos aquí para parir hijos, para hacer arte o para contemplar el infinito? ¿Sabe usted cuál es el propósito de su vida? Es obvio que hoy en día la Tierra, nuestro mundo, pasa por momentos arriesgados y difíciles y que son muchas las cosas que están en juego, empezando por la propia subsistencia de las especies, incluida la humana, y la pervivencia de la naturaleza. Esta situación delicada hace necesario un cambio de conciencia respecto a los modelos de vida que nos rigen y el primer paso de la transformación empieza en nosotros. Será difícil sobrevivir en momentos críticos si carecemos de las oportunas herramientas para manejar nuestros propios conflictos internos, las emociones que nos inquietan, lo que pensamos, las relaciones en las que estamos inmersos, el miedo, los deseos, el desánimo, la alegría. 

			Hoy vivimos en la que algunos ya han denominado «Era de la Conciencia», en alusión a que cada vez queda menos espacio para la ignorancia personal: sólo conseguiremos un mundo pacífico en la medida en que todos estemos alineados con nuestra propia armonía interna y alcancemos el equilibrio mental y emocional. Precisamente de esto trata el libro, de la condición del hombre como ser que evoluciona a cada instante y al que ha llegado la hora, decisiva, de transformar su percepción y hacerse responsable de sí mismo, es decir, de lo que piensa, de lo que siente y de lo que actúa.

			Esta obra es un trayecto cuyo recorrido, cuidadoso, comienza en el momento de la concepción y termina con la muerte física. Su contenido es de psicología evolutiva, porque habla del progreso de la vida, paso a paso, y es de autoayuda, porque encierra información para que uno comprenda y aprenda a resolver mejor sus dificultades, y esto lo he demarcado por etapas vitales. Además, es un libro de familia que abarca todas las edades del ser humano; en él se encuentran datos sobre los recién nacidos y sobre los de treinta, sobre los preadolescentes y los mayores.

			La forma de leer este ejemplar es variada. Quien desee adquirir una visión global de la psicología del ser humano puede proceder como se hace normalmente con los libros, desde el principio hasta el final; así seguirá el hilo del discurso con el que he desarrollado el trabajo, y en donde subyace siempre un mensaje fundamental: la vida es un proceso de aprendizaje y desarrollo permanente. Otra manera de abordar la obra es yendo directamente a la edad, o edades, que a uno le interesen; por ejemplo, los padres pueden sumergirse en todo lo relativo a la infancia o la adolescencia, los jóvenes encontrarán pistas sobre qué les sucede a otros como ellos y los mayores tienen la posibilidad de entrar directamente en su propia edad y en la de aquellos sobre los que quieran obtener datos.

			Al lector adulto que busque adquirir conocimientos de psicología, le recomiendo que se lea la segunda parte entera y de forma progresiva, capítulo por capítulo. De esta manera, obtendrá un mapa completo que le ayudará a colocar mejor las piezas del puzle de su vida. 

			En ocasiones, he elegido un capítulo determinado para insertar un tema, aunque ello no significa que sea exclusivo de esa edad. Por ejemplo, hablo de la felicidad a los setenta años cuando este asunto, evidentemente, es trasladable al resto de la vida. Sin embargo, ésa es la década en que, si alguien tiene dificultades importantes y no ha conseguido unos mínimos de estabilidad emocional, tendrá que plantearse cómo poner los medios para ello. Por otra parte, sitúo en la mitad de la vida una gran crisis que a la mayoría nos sobreviene, aun sabiendo que momentos duros se atraviesan a cualquier edad; por ello, los datos que aporto para solucionar las crisis de la media vida también son aplicables a otras etapas y circunstancias. A los sesenta trato el concepto de cerrar ciclos vitales, en este caso el laboral, y eso marca pautas para otras circunstancias en las que uno se ve impulsado a concluir algo. En definitiva, si usted tiene interés por el tema de la «felicidad» sin importar su edad, lea el capítulo dedicado a las personas de setenta años y proceda de la misma manera con el resto de la obra.

			Recomiendo al lector que no caiga en la tentación de hacer crítica negativa del tipo «a mí eso no me pasa», «no soy capaz», «qué desastre de vida tengo»; éste es un libro de divulgación y no una terapia a la medida. El único objetivo por mi parte, y no es poco, ha sido el de proporcionar información para hacer la vida algo mejor; por tanto, otras interpretaciones se salen del proyecto.

			He pretendido abrir nuevos espacios, otras formas de mirar y de ver la realidad cotidiana y también he querido transmitir un mensaje positivo y entusiasta que viene a decir algo así: vivir es un regalo incalculable, eso nos hace ser agradecidos y nos sitúa en el compromiso de comprender qué hacemos aquí, cómo podemos desplegar todo nuestro potencial y cómo hacerlo con satisfacción y sabiduría. Si queremos traspasar las épocas oscuras de la humanidad, como ésta en la que estamos inmersos, repleta de enfrentamientos y violencia, hemos de involucrarnos en un cambio de conciencia individual y colectivo, hacernos más generosos y sacar el sufrimiento de nuestras vidas. Ésta es la razón por la cual durante un tiempo he aparcado mis libros de empresa, campo en el que soy autora desde hace años, y me he ocupado de desarrollar un manuscrito que tuviera una divulgación mayor y aportara nuevos conocimientos al lector. De aquí la presente obra, que habla del propósito de la vida, de la confianza que es preciso desplegar para afrontarla y del fin último, que es adquirir conciencia sobre nuestra verdadera dimensión para superar las dificultades colectivas y abrirnos a una nueva época planetaria más armónica y luminosa.

			Elena Rubio Navarro

			Madrid, a 16 de febrero de 2007

		

	


	
		
			PRIMERA PARTE

		

	


	
		
			Uno

			EL PERÍODO PRENATAL

		

	


	
		
			Un viaje por el túnel de la vida

			Hace unos años me sometí a una experiencia regresiva que dirigía un especialista en hipnosis ericksoniana, un conocido método desarrollado por el doctor Milton Erickson. Tumbada cómodamente sobre un sofá me dejé guiar por las instrucciones del hipnotizador, quien, poco a poco, me hizo retroceder en el tiempo hasta el momento justo de mi nacimiento. Una vez allí, no sé cómo, inicié un viaje por el interior de la matriz de mi madre que me condujo al instante de la concepción; en ese punto sentí que mis padres se querían y que yo era fruto de una unión feliz y de un deseo consciente de traerme a este mundo. Incluso fui más allá en el recuerdo y pude observar, como quien participa de una asombrosa película en la que se es al mismo tiempo espectador y actor, que venía del cosmos y que, gracias a la fecundación, obrada magistralmente por mis progenitores, me materializaba en un embrión.

			Recuerdo, asimismo, un color anaranjado muy relajante que dejaba pasar una luz tamizada pero viva: era el vientre de mi madre, y yo lo veía desde su interior. Percibía que ella era activa, joven, alegre, que se movía de un lado a otro, y que yo, en ese habitáculo, me sentía bien. Se trataba de un espacio cálido y apacible, y mi única función allí era estar y sentir sin otra obligación que la de dejarme llevar por el ir y venir de mi madre y apreciar sus estados de ánimo y sus movimientos; yo era un testigo que, acomodado en sus entrañas, observaba el ajetreo de su vida. Y explico mejor esto: en el viaje hipnótico, al volverme feto, distinguía muchas cosas que sucedían; pero no las pensaba tal y como nosotros pensamos. Incluso, me atrevería a decir que lo veía todo desde una mente amplia que observa y sabe sin necesidad de hacer uso del pensamiento racional.

			Unas veces, la luz se hacía más intensa, y otras, era más tenue y me daba la impresión de que ella se acercaba y se alejaba a algún foco luminoso o se sometía a una exposición directa al sol; como si, por ejemplo, se aproximara a una ventana y le diera de lleno un rayo que iluminara su vientre hasta hacerle adquirir un tono naranja intenso. Otras veces, el color era más apagado y lo dejaba todo en penumbra, entonces yo sentía una gran protección y un inmenso deseo de permanecer así hasta el infinito. El cuerpo en estado flotante se encuentra muy bien, no necesita nada más; ese encaje del feto en el útero es perfecto y ofrece una gran seguridad. No sé qué sentirán los niños que vienen al revés pero yo, en ese privilegiado escenario, me encontraba estupendamente.

			Luego todo se volvió oscuro. Hay trozos de la película por ese túnel de la vida que mi memoria, aun estimulada por la hipnosis, es incapaz de evocar: recuerdo una amalgama de sonidos indefinidos y molestos, el nervioso trajín de personas, voces y griterío y una luz blanca y fría procedente del techo que me producía mucha inquietud; alguien me golpeó en la espalda, fue muy desagradable pero el aire me infló los pulmones y empecé a respirar: creo que entre todo aquel jaleo acababa de nacer.

			Quizá bajo hipnosis se acceda a experiencias inimaginables y a remotas grutas inexploradas del pasadizo de la vida primigenia; pero la realidad es que, para la ciencia, no ha resultado fácil saber qué ocurre en los espacios intrauterinos cuando somos unos diminutos embriones, proyectos de hombres y de mujeres: las dificultades para realizar experimentos sin generar daño traumático a la madre o al feto han sido notables. Sin embargo, hoy en día el avance en tecnología de la imagen diagnóstica es grande; así, gracias a las ecografías, al escáner y a otros instrumentos, es posible acceder a la vida intrauterina en tiempo real y obtener valiosa información. La psicología, por su parte, no dispone de un sistema para entrar en el espacio fetal y su método consiste en relacionar qué le sucede a un niño, ya nacido, con lo que le sucedió a su madre durante la época del embarazo. 

			Así, se sabe que los hijos de quienes han sido felices durante el período de gestación también lo son y crecen con normalidad; por el contrario, los descendientes de mujeres que pasan su embarazo bajo los efectos de una crisis emocional o de alguna enfermedad o circunstancia difícil pueden manifestar en su infancia algún trastorno de la afectividad, de las relaciones o incluso cognitivo. 

			Aprovecho para comentar que la psicología, a pesar de los esfuerzos que durante décadas lleva realizando, todavía no ha logrado la categoría de ciencia; y no es de extrañar, porque todo lo relativo al ser humano resulta difícil de definir con precisión: es imposible realizar predicciones matemáticas sobre el comportamiento o sobre una reacción emocional. Por eso, en este libro, no debemos esperar respuestas infalibles, sino sugerencias y observaciones. La psicología habla de tendencias, de supuestos fundamentados en el estudio, de estadísticas que confirman reglas, pero realmente no puede afirmar con rotundidad muchas de sus premisas; por ejemplo, ¿quién puede describir cómo es una emoción de entusiasmo o el impacto que el color azul produce en la mente humana? Algunas cosas son imposibles de explicar pero existen.

		

	


	
		
			Estoy embarazada, ¿Y ahora qué hago?

			Esa mañana Virginia se levantó muy nerviosa, a las doce tenía hora en la consulta del médico para recoger los resultados de la prueba de embarazo. Hacía meses que Juan y ella se habían reafirmado en la idea de tener un hijo, realmente lo deseaban y desde que tomaron la decisión su vida giraba en torno a ese proyecto.

			A pocas calles de allí Cristina, inquieta, bebía a sorbos su matutino café con leche descremada, a las doce le esperaba su ginecóloga con las pruebas en la mano. «¿Qué haré como sea que sí?», se preguntaba con preocupación. «Sin trabajo, sin novio y sin ganas de ser madre. ¡Vaya lío! Espero que todo haya sido una falsa alarma», reflexionaba, apurando el humeante brebaje.

			En el mismo barrio, Silvia se secaba el pelo; a las doce estaba citada para una consulta rutinaria en la unidad de ginecología; más tarde había quedado con unas amigas para tomar el aperitivo y comer en un restaurante nuevo y muy moderno que alguien les había recomendado.

			A las doce en punto tres mujeres que vivían en la misma ciudad, en el mismo barrio y con edades parecidas recibían la misma noticia: «¡Enhorabuena! Está usted embarazada.»

			Virginia saltó loca de contenta y casi se come a besos al médico: «¡Qué alegría, doctor! —no paraba de repetir—. ¡Qué alegría! ¿Y para cuándo, dígame, para cuándo?»

			Cerca de allí, a Cristina se le vino el mundo encima: «¿Embarazada, dice usted? No puede ser; estarán mal hechas las pruebas. Yo ahora no puedo tener un hijo. ¿Es posible repetir los análisis? —Ahogando la cara entre las manos, rompió a llorar—: Pero, ¿qué voy a hacer si no puedo ni mantenerme a mí misma?», se lamentaba amargamente.

			Silvia, indiferente, se guardó el sobre que contenía las pruebas con una sonrisa congelada por la inexpresividad, se despidió del doctor, bajó las escaleras y, en la puerta del ambulatorio, cogió un taxi para reunirse con sus amigas. «¿Qué te ha dicho el médico; todo va bien?», preguntaron al verla. «Sin novedades, era algo rutinario», respondió. «¿No estarás embarazada?», increpó Julita, la más curiosa. «¿Embarazada, yo? ¡Qué tontería!»

			Un embarazo predispone a una mujer a tomar una decisión de suma importancia que es la de abrir o cerrar su espacio interior para dar o no cobijo al nuevo ser que se avecina. Y este gesto no es sólo físico (poner su cuerpo a disposición de...), sino también emocional (aportar su afectividad) y psicológico (adoptar ciertas actitudes); lo cierto es que unas desean ser madres y otras, no.

			Las mujeres están conectadas con los instintos, con la naturaleza y la creación y es inusual que inicien guerras y actos violentos; antes bien, se ocupan de traer la vida al mundo, de protegerla y de impulsar su desarrollo. Sin embargo, no todas experimentan alegría ante la noticia de un embarazo, hay circunstancias que llevan a no desearlo: no es un buen momento; no estoy preparada; mi vida es complicada; mi relación de pareja no funciona; no puedo mantener a un bebé. Mientras que unas reciben la buena nueva con entusiasmo, para otras, si el embarazo no se produce en el momento más propicio, provoca una reacción negativa y de rechazo que se manifiesta de diversas formas: con enfado, con rabia, con desánimo. Algunas deciden interrumpir el proceso.

			Otro grupo de mujeres está compuesto por aquellas que niegan la evidencia. Reaccionan de forma extraña, ni siquiera se enfadan o se ponen agresivas, sino que ignoran por completo a ese embrión que está en su vientre. Esa nueva vida no existe, es algo totalmente ajeno a ellas y no le van a prestar atención.

			Los psicólogos consideran que estas tres posiciones primarias de la madre ante su inminente embarazo podrían repercutir en la vida física y psíquica del nuevo ser.

		

	


	
		
			Tres madres, tres sentimientos

			a) La madre que se siente feliz ante el embarazo

			Una acogida abierta y positiva ante esa nueva vida que comienza facilita mucho las cosas al pequeño embrión. Alguien que ha sido deseado, querido y bien recibido inicia su andadura en este mundo entrando por la puerta grande. Esta favorable predisposición materna va a condicionar el futuro del niño, quien podrá experimentar afecto y seguridad, los dos pilares fundamentales para su normal desarrollo. En las historias personales, cuenta el hecho de haber sido un hijo deseado y querido: hay quienes llegan a la vida y se encuentran con las condiciones óptimas (amor, estabilidad, recursos materiales) y quienes lo tienen más complicado y habrán de esforzarse y desarrollar opciones compensatorias; muchas veces, de las adversidades salen grandes oportunidades.

			b) La madre que rechaza el embarazo

			Cuando la madre rechaza el embarazo pero decide seguir adelante con él, se establece en su interior una lucha que se puede expresar así: no quiero un bebé en mi vida, pero también reconozco que es un ser humano que necesita amor y cuidados. Normalmente, el instinto maternal es tan fuerte que, con el tiempo, cualquier mujer irá aceptando el hecho hasta integrarlo: puede mostrar afecto a ese diminuto ser que lleva en las entrañas; en este caso, en la medida en que sea capaz de crear un vínculo emocional hacia el futuro bebé, le podrá proporcionar el sustrato adecuado para que el proceso de la vida se dé como se tiene que dar: con alegría, afecto y apoyo. 

			Ese vínculo emocional es como la gasolina que necesita un coche para funcionar, ya que sin ella no anda; en el caso del niño, si falta la gasolina emocional, se podría bloquear o retrasar su crecimiento, como veremos más adelante. Se sabe que una actitud negativa continuada, de no resolverse, va a generar problemas en el nuevo ser. ¿A quién no le gusta ser bien recibido, querido o deseado?

			c) La madre que ignora el embarazo

			¿Qué ocurre cuando la madre ignora por completo la existencia de aquel que un día será su hijo? Al negar la evidencia no crea ningún vínculo, ni bueno ni malo, ni positivo ni negativo. No ama, no odia, no siente alegría, ni rabia, ni salta de júbilo, no se enfada. Esta madre vive a espaldas del nuevo ser, y eso deja tal vacío que esta actitud podría afectar al embrión e impedir su desarrollo psicoemocional.

		

	


	
		
			Enfermedades tempranas

			A los pocos días de saber que estaba embarazada, María recibió la inesperada noticia de su despido en un trabajo al que había dedicado los seis últimos años de su vida de forma intensiva y con gran esfuerzo y motivación. Las razones no estaban claras, pero el director europeo anunciaba reestructuraciones. Por si fuera poco, Luis, su marido, hacía un par de meses que andaba huidizo y malhumorado. Por fin, ese fin de semana, tras muchas evasivas, logró hablar con él: se había enamorado de otra mujer y estaba hecho un lío. Luis y ella eran de la misma edad, a sus veintinueve años llevaban dos casados y una relación de siete; María había cometido el error de creer que aquello sería «amor para toda la vida», y lo repetía con ironía de vez en cuando.

			Las cosas no podían ir peor: «En la calle, sin apenas indemnización, porque ahora no sé cómo lo hacen, pero te vas de las empresas con lo puesto, ni un duro de más —le decía a una amiga—, con un marido que se iba con otra y... ¡ah!, se me olvidaba, con un bebé en camino. ¡Dios mío! ¿Qué pasa con mi vida?»

			Ni que decir tiene que María entró en una crisis vital de grandes dimensiones al verse en casa, sola, sin ninguna ocupación, lejos de sus compañeros y amigos de los últimos años, con la amargura que deja un cruel despido y, además, sabiendo que su marido estaba con otra; el caso es que cayó en una depresión, en picado. Del embarazo, la verdad, ni se acordaba, tan sólo de vez en cuando se repetía a sí misma: «¡Qué horror! Por si fuera poco, además estoy embarazada.»

			Cuando la madre se ve envuelta en una situación crítica y desesperada, ¿qué le ocurre al feto? ¿Es posible que un accidente emocional que padezca ella, en una época muy temprana de la concepción (por ejemplo, durante el primer mes de embarazo), afecte directamente al desarrollo embrionario? Las investigaciones apuntan a que sí. El ser humano es tan sutil, y su maquinaria biológica y psicológica tan perfecta, que han de darse las circunstancias propicias para una evolución normal.

			La psicología ha observado ciertos datos de interés.

			1. Hay causas que afectan al embrión y dificultan o interrumpen su crecimiento normal.

			2. Como el mundo más cercano del que depende totalmente el feto es la madre, esas causas, en numerosas ocasiones, están relacionadas con ella.

			3. También existen factores de tipo genético o biológico que afectan al crecimiento. 

			4. A veces se producen trastornos en etapas tempranas que son muy graves.

			5. Cuanto más antiguo sea el problema en la historia individual (por ejemplo, en la etapa prenatal), más grave será el daño. Es decir, cuando un adulto sufre un trauma tiene más recursos que cuando lo sufre un bebé o, en este caso, un embrión.

			6. En cada etapa del crecimiento se dan oportunidades y problemas característicos. Así, por ejemplo, hay trastornos en el feto, otros que tienen lugar en la infancia, en la adolescencia, etc.

			Para algunos investigadores, existe una relación entre enfermedades infantiles severas (por ejemplo, el autismo) y dificultades que han surgido durante el período prenatal. Podríamos representar los problemas en la línea de la vida de la siguiente manera:
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			El autismo es un trastorno muy grave caracterizado por una ausencia total de relación con el mundo exterior. El autista no puede establecer intercambios con el entorno, ni con las personas cercanas, ni con cosas o situaciones, y vive en un universo de aislamiento total del que poco se sabe.

			Imaginemos el caso de una mujer en situación de duelo por la desaparición de un ser muy querido que, además, está en el primer mes de embarazo. ¿Podrá separar sus emociones de tristeza por la pérdida y al mismo tiempo sentir la alegría que le produce su buena nueva? ¿Es capaz María de olvidar la angustia que le genera su situación matrimonial y su despido y de entregarse a vivir a fondo la experiencia de ser madre? ¿Se puede compaginar la desesperación con el entusiasmo, la tristeza con la felicidad?

			Dos emociones de estas características no se dan con simultaneidad; cuando estamos tristes, no nos sentimos alegres y al contrario. Ambos estados son excluyentes entre sí. Sin embargo, es posible que una mujer, con cierto grado de equilibrio y madurez psicológica, sienta su pérdida pero también sea capaz de separarse de ese dolor y tener momentos durante el día en los que sea feliz con respecto a su hijo, que le hable, le envíe sentimientos positivos y se vuelque de lleno en la experiencia. 

			Sin embargo, lo más frecuente es que una mujer en una situación emocional crítica se deje invadir por las emociones más difíciles, hasta el punto de que sus sentimientos se vean condicionados por esas circunstancias. Así, podría ocurrir que una embarazada se sienta tan impactada por su propia crisis que no pueda establecer una relación favorable con su hijo, de manera que éste no recibirá los necesarios estímulos emocionales que son la fuente de su desarrollo biológico y psicológico: cuando ese ser recién fecundado no encuentra ningún tipo de frecuencia emocional positiva dirigida a él (cuánto te quiero; me alegro de que estés aquí; soy tu madre; etc.) es probable que aparezcan dificultades para completar su desarrollo. 

			Entre el mundo de la madre y el del hijo hay una desconexión afectiva, aunque les una lo biológico. Podríamos representar el aislamiento emocional entre la madre y el hijo así:
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			En la figura se refleja a una madre que, afectada por sus vivencias críticas, vive ajena al embarazo. El pequeño, en ese aislamiento afectivo, no recibe los estímulos que lo ayudarán a desarrollarse. En el mejor de los casos, aun con dificultades, el pequeño ser continuará su evolución sin alteraciones graves; la fuerza de la vida es tan grande que logra abrirse camino para avanzar. 

			Ahora bien, también se sabe que la genética y la fisiología son causa de los trastornos tempranos: la madre juega un papel, y la biología, otro. A nosotros, desde la psicología, nos interesa subrayar que es «probable» esa relación entre el vacío emocional materno (sea cual sea la causa) y el vacío estimular del niño. Cuando el pequeño tiene una falta de estimulación positiva afectiva, en el peor de los casos, le va a impedir desarrollarse como un niño normal. 

			La vida, desde que empieza, es un continuo de evolución y aprendizaje. Es maravilloso pensar que durante el primer mes de gestación ya aparecen los movimientos reflejos más antiguos de la especie humana, conocidos como «reflejos arcaicos». Es decir, hay tono cardíaco que permite vivir, surge el reflejo de succión para alimentarse, se dan respuestas del oído interno (el reflejo laberíntico); lo cual significa que a esa tempranísima edad hay reacciones ante los sonidos que se producen en el vientre materno. A partir del instante mismo en que comienza la vida, el crecimiento del feto será progresivo e imparable, a no ser que suceda un imprevisto que interrumpa la evolución. Y esto ocurre cuando un embrión no recibe la estimulación adecuada, lo cual le va a impedir desarrollar estos reflejos y alcanzar un desarrollo normal; será después del nacimiento y, sobre todo, durante el primer año de vida cuando se manifiesten los trastornos que tienen su origen en el período fetal.

			Por ejemplo, en las enfermedades graves como el autismo, los reflejos arcaicos no se han desarrollado con normalidad. Por ello, se sospecha un problema fetal que se remonta a la época del primer mes de gestación.

			Ante estos hechos, ¿qué puede hacer una mujer para proporcionar a su futuro hijo las mejores condiciones de vida? Es posible evitar que las vivencias propias no repercutan dramáticamente en el pequeño; por ejemplo, mejorando la situación emocional y la actitud negativa ante una inminente maternidad.

		

	


	
		
			La actitud materna

			Convivir con alguien que padece estrés o que está desbordado por la inquietud, el desasosiego, las prisas o la ansiedad no es plato de gusto. Los seres humanos nos contagiamos unos a otros, no sólo la gripe, sino también los estados de ánimo, la forma de pensar, las actitudes y, especialmente, las emociones: estar con una persona que tiene sentimientos positivos ayuda a tenerlos (por ejemplo, la alegría y la tranquilidad se transmiten de unos a otros), pero también ocurre que las emociones negativas (la agresividad, el engaño, el enfado) afectan a quienes se encuentren cerca pudiendo, incluso, «contagiarlos». 

			Entre una madre afectada de estrés e insatisfecha consigo misma y otra relajada, calmada y feliz, ¿qué diferencias habrá para el diminuto receptor que habita en las cálidas entrañas? En ese mundo uterino de medio acuoso y flotante, de temperatura estable, en donde hay formas, sensaciones y vibraciones, la cualidad de los fenómenos se percibe. Por ejemplo, una fuerte reacción de miedo de la madre es recibida como vibración o frecuencia que produce una respuesta en el embrión, quien sintoniza sutilmente con aquello que genera su progenitora: un feto ultrasensible reacciona ante estados maternos intensos.

			Por ejemplo, los experimentos de sobreestimulación fetal (Sontag/Wallace) aprecian una aceleración importante de la frecuencia cardíaca. «La gran ansiedad de la madre produce un gran aumento en la actividad motriz fetal», sostiene Sontag.

			El estrés se produce por un enfoque de vida inadecuado (hay que llegar a todo; es muy urgente; lo haré aunque me cueste la salud), y ocasiona vivencias extremas (ansiedad, nerviosismo, descontrol) que llevan a la persona a actuar de forma acelerada (prisas) y desajustada (desorden mental). En realidad, el estrés es una enfermedad mental grave que se vive como algo normal: la forma de vida, los trabajos, las obligaciones dinamizan de tal forma que algunos se extralimitan. Mediante un cambio en las circunstancias que lo provocan (dejo este trabajo antes de que acabe conmigo), se logra controlar; aunque no siempre es posible. Lo cierto es que algunas personas reaccionan a casi todo con nerviosismo y tensión, mientras que otras son más calmadas. Son diferentes formas de afrontar la vida, de ser, de estar. 

			La actitud es la predisposición hacia algo y, en la función de la madre, jugará un papel importante. Una mujer debe revisar dos cosas:

			1. Cómo es su actitud hacia su hijo

			2. Cómo son sus actitudes principales en la vida 

			Simplificando, diremos que las actitudes o son positivas o son negativas.

			[image: ]

			
			La actitud positiva genera emociones positivas, por tanto, una atmósfera positiva alrededor; lo contrario sucede con las actitudes negativas. Cuando una mujer se siente bien y satisfecha con su situación de madre, va a propiciar el bienestar para el resto de la familia y en especial para su hijo, quien, de forma directa, percibe este tipo de frecuencias. Por el contrario, aquella que está insatisfecha y cargada de problemas arrastrará esa situación a la relación materna e interferirá en el desarrollo del pequeño.

			En su carrera evolutiva, un feto va adquiriendo cada vez mayores niveles de madurez: a los tres meses de gestación, las respuestas no son mecánicas y se parecen a las del recién nacido; a los cinco meses ya se ha dado la diferenciación sexual; a los seis meses reacciona al sabor, al olor, chupa, traga y su sistema nervioso tiene respuestas diferenciadas. Las madres, a veces sin entrar en demasiados detalles, intentan seguir con buena intuición sus embarazos, y son muchas las que establecen vínculos positivos. Algunas se cuidan y quieren saber más sobre su proceso, hacen preparación al parto, aprenden a relajarse y a respirar, practican control mental y procuran mantenerse en un estado de calma y bienestar. Esto forma parte de un tipo de actitud favorable y de una inteligencia natural.

			¿Qué puede hacer una mujer embarazada para mejorar la relación con su hijo?

			Hay cosas sencillas que proporcionan grandes cambios y mejoras.

			La madre

			• CUIDARÁ SU PROPIO ESTADO EMOCIONAL. La madre se responsabilizará de sus propias emociones beneficiando así a un feto que es sensible a las frecuencias emitidas. Se evitarán los sentimientos duros y difíciles y se fomentarán los positivos y constructivos.

			• CUIDARÁ SU PROPIO ESTADO MENTAL. La madre se hará responsable de sus pensamientos observando si lo que generan son estados mentales positivos o negativos. Una madre angustiada, que se queja de todo, que ve problemas en cada situación o está en lucha constante, no proporciona el clima favorable para el bienestar.

			• SE COMUNICARÁ CON EL FETO. Las madres hablan a sus hijos cuando están en el vientre. Así, van creando un vínculo, una relación, una estimulación positiva.

			En definitiva, una mujer embarazada puede cuidar de sí misma, mejorar su estado mental y su estado emocional, y favorecer así el desarrollo de su hijo que actúa como una esponja que lo absorbe todo de ella: el alimento, la sangre, los genes y también los sentimientos de felicidad y de amor.

			¿Y un padre, qué puede hacer para desarrollar actitudes favorables?

			El padre

			• Cuidará su estado emocional y mental, eso favorecerá el buen clima en la familia.

			• Asumirá su responsabilidad en la paternidad.

			• Ofrecerá apoyo incondicional a la madre.

			• Prestará ayuda práctica en todo aquello que sea necesario.

			• Aprenderá todo lo que resulte de interés para el desarrollo del hijo y de la familia.

		

	


	
		
			Una camella hostil

			En el año 2005, se proyectó en los cines españoles una película que narraba unos hechos reales y sorprendentes: La historia del camello que llora.

			Al sur de Mongolia, en el desierto de Gobi una familia de pastores nómadas se ve envuelta en una curiosa situación. Una de las camellas de la manada, después de un complicado parto, da a luz una cría a la que rechaza y priva del alimento básico; cada vez que llega la hora de amamantarla, la camella se retira y le niega su leche. Con el paso de los días, esta situación se va agravando y la vida del recién nacido empieza a correr peligro. Los pastores realizan vanos intentos de alimentar a la cría mediante un biberón, pero ésta sólo quiere degustar la sabrosa leche materna, objetivo que no consigue por más que lo intenta (el pequeño se acerca constantemente a la madre, quien sistemáticamente lo rechaza, incluso con gruñidos y malos modos).

			En una reunión de urgencia, los pastores deciden ir a buscar a un músico que se encuentra a varios días de distancia; dos niños de la aldea emprenden un viaje hacia una pequeña población limítrofe. Una vez allí, localizan al hombre en cuestión, quien, con un instrumento de arco hecho de cuerdas de crin de caballo, el murinhur, accede a acompañarlos.

			Ya en la aldea, el músico se acerca a la camella y hace sonar su instrumento, mientras una mujer tararea una canción. Poco a poco el animal va prestando atención; hasta que, por efecto de la música, rompe a llorar y permite que le acerquen a su pequeño, a quien finalmente da de mamar y alimenta así con su leche. A partir de ese momento, madre e hijo permanecerán unidos.

			El hecho en sí es insólito. Una camella que rechaza a su cría; un bebé camello que se muere por falta de alimento (y de amor); una familia que busca a un músico sanador; un intérprete musical que es capaz de abrir el corazón de una camella tocando una melodía. Curioso relato.

			Es una película que habla de muchas cosas: de cómo el rechazo de la madre pone en peligro la vida del hijo; de que las madres que rechazan a sus hijos pueden, bajo circunstancias favorables, dejarse «tocar el corazón» y transformar sus actitudes negativas. También habla de cómo los hijos sólo quieren el alimento (el afecto) de la madre y no toleran otro tipo de comida aun a riesgo de muerte.

			Una historia que guarda paralelismo con lo que les sucede a muchas progenitoras con sus hijos: cuando los pequeños son rechazados se pone en juego su supervivencia ya sea física (unos mueren, por ejemplo, por marasmo),* ya sea psicológica y emocional (no llegan a construir un psiquismo adecuado). Según la carencia emocional vivida, las enfermedades psicológicas serán más o menos graves.

			LA PSICÓLOGA RECOMIENDA

			A la madre:

			• Procurará adoptar una actitud positiva ante su embarazo.

			• Mantendrá un estado mental, emocional y físico saludable durante el período fetal.

			• Su vínculo positivo y favorable con el feto es de enorme importancia para su desarrollo.

			• Será consciente de que puede extraer una gran lección de su experiencia durante el embarazo, aprendiendo a observar sus propias emociones y actitudes.

			Al padre:

			• Participará en todo el proceso desde el principio.

			• Aportará una actitud favorable.

			• Estará presente en todo momento.

			• Asumirá un rol relevante y eficaz.

            

            * Marasmo: malnutrición proteica en niños muy pequeños. Extremado enflaquecimiento. Es frecuente en orfanatos.

		

	


	
		
			El nacimiento y la lactancia

			El día 17 de septiembre a las diez en punto de la mañana, Virginia García del Valle dio a luz a una niña preciosa. Todavía tenía el cuerpo mojado por efecto del agua de la piscina cuando abrazó a su hija por primera vez. El bebé nació de forma natural, deslizándose del útero materno al agua azulada que se convirtió en su nuevo y grandioso habitáculo; un parto natural en el agua es lo que los padres habían elegido. El sonido de una flauta de caña se dejaba oír de fondo y la alegría reinaba entre los asistentes: los padres, el médico y la comadrona.

			Esa misma tarde, en un difícil parto nació el hijo de Cristina, Alejandro. La madre, agotada por el esfuerzo, abrazó feliz a su pequeño diciéndole: «Ahora empezamos un recorrido juntos, tendrás que ayudarme.»

			Por la noche vino al mundo el hijo de Silvia. Esta madre, en los primeros seis meses de embarazo no llegó a reconocer que una vida se estaba desarrollando en su interior, de forma que sentía una total indiferencia por ese ser que había irrumpido en su existencia; ni siquiera cuando nació el bebé estableció un contacto favorable con él. También durante los primeros meses después del nacimiento su relación fue fría y distante, y evitaba al máximo acercarse al recién nacido. Al año se detectaría en el niño una afección psicológica sin determinar.*

            

            * Hemos elegido el ejemplo de Silvia como prototipo de «madre ausente
» cuya actitud tendrá sus consecuencias, pero recordemos que muchas madres
con buen vínculo materno-filial también han tenido hijos con problemas.
A veces resulta difícil diagnosticar una patología infantil; por ejemplo, hay dudas
entre la psicosis y el autismo, que son las dos enfermedades más graves con
origen en los primeros meses de gestación (autismo) y de vida extrauterina
(psicosis).

		

	


	
		
			El parto natural

			Hoy en día, muchas mujeres huyen del impacto negativo que sobre ellas genera una situación de hospital y deciden tener a sus hijos de forma natural, como lo habían hecho sus abuelas y bisabuelas y todas sus antepasadas desde que el mundo es mundo. 

			Hablaré aquí de este tipo de parto porque es menos conocido que el hospitalario, pues cada una de las dos opciones tiene sus ventajas y sus inconvenientes. 

			El parto natural se realiza o bien en el domicilio o bien en clínicas acondicionadas para ello; estos centros son agradables, se cuidan la estética, los colores, los sonidos y, en general, todo el entorno para proporcionar un ambiente de tranquilidad y seguridad. Por tanto, se procura evitar el gélido e impersonal ambiente de quirófano, al tiempo que se ofrecen a la parturienta los cuidados médicos oportunos, incluidos los últimos avances tecnológicos. 

			El hecho de que se trate de un parto natural no significa que la mujer vaya a parir como en la antigüedad; al contrario, se incorpora la tecnología punta pertinente y se unifica así el conocimiento ancestral con el contemporáneo.

			Cuando el nacimiento tiene lugar en el propio hogar, la madre está preparada para la situación y en contacto directo con su médico, quien a su vez tiene vía abierta hospitalaria para una emergencia. A veces, entre la madre, el apoyo del padre y la comadrona sucede el milagro y el médico simplemente está atento y localizable, ni tan siquiera presente; un gesto de confianza en la vida.

			En el parto en casa la madre hace lo que quiere, está con sus cosas, vestida con su ropa, se sienta en su sofá, escucha su música favorita, se puede meter bajo la ducha y relajarse y todo gira en torno a ella. 

			Los padres que optan por esta fórmula deben asumir la total responsabilidad, puesto que se sale de lo convencional y, además, no se cuenta con el apoyo de la sanidad pública que, por otra parte, no financia este tipo de alumbramientos.

		

	


	
		
			Algunas ventajas a tener en cuenta

			El poder disfrutar de la intimidad del hogar y la comodidad que ello supone ayuda a crear un clima favorable y normalizado. En este sentido, la calidad del entorno familiar es un valor por el que apuesta la interesada.

			En un parto de hospital, por el contrario, una mujer es vista por numerosos desconocidos; se estima que entre quince y veinte personas ven a la paciente en situaciones que requieren un tratamiento íntimo y cuidadoso. Además, permanece sola mucho tiempo entre pasillos, salas de reanimación, tiempos de espera, etcétera; todo ello es causa de ansiedad e inquietud.

			Para el parto natural no se toman medicinas que dejen a la madre sin conciencia (sedantes fuertes, anestésicos), ni para aumentar las contracciones. Esto permite una mayor lucidez, y que la interesada mantenga en todo momento el control de la situación. Una buena preparación ayuda a manejar el dolor.

			La madre conserva el reflejo de empujar, que es privativo de la especie y que han empleado las mujeres durante toda la historia de la humanidad: cuando se empuja de forma adecuada, el feto es expulsado sin problemas (es lo normal, salvo las excepciones). Las mujeres de hoy, bajo los efectos anestésicos, han perdido este reflejo primario y, en vez de utilizar sus propios recursos, son asistidas y dirigidas en todo momento. En un nivel simbólico, «el reflejo de empujar» proporciona a la madre la información para que aprenda que, en circunstancias vitales que así lo requieran, ella va a saber «empujar» aquello de lo que se quiera desprender. También observamos una importante relación con el desapego: para que el feto viva, la madre lo expulsa; la vida es independencia. Cualquier fenómeno físico nos pone en contacto con su correspondiente elemento psicológico.

			Por otra parte, la relación de la madre con el hijo en el momento del parto es más cercana, puesto que los dos están embarcados en la misma situación: ambos cuentan con sus instintos para tener éxito. 

			La comadrona juega un papel fundamental. Además, por si nos quedaran dudas sobre las bondades de un parto tradicional, el riesgo de infecciones es menor en casa.

			Quiero dejar claro que este tipo de alumbramiento sólo se puede practicar con profesionales altamente cualificados y que demuestren gran experiencia y en mujeres que reúnan los requisitos, es decir, que sean de bajo riesgo y que estén bien preparadas psicológica y físicamente. No quiero inducir desde aquí a que todas las mujeres practiquen el parto natural, simplemente señalar que es una buena opción para cierto tipo de madres cuya mentalidad es cercana a este método y, además, carecen de riesgos; es evidente que para otras mujeres no lo es. Por lo tanto, si usted no está preparada, no lo haga.

			¿Por qué hablamos de esta opción de dar a luz cuando no es mayoritaria? 

			Actualmente, las madres paren sin dolor y pierden la experiencia del parto tal y como lo ha diseñado la naturaleza. Es cierto que con la ciencia se ha avanzado mucho, y son muchas las que incluso han salvado sus vidas gracias a una oportuna actuación; pero también se ha producido un corte biológico en la historia de la mujer, puesto que pierde su función como parturienta y su control instintivo del parto, que queda en manos de la acción médica, de los protocolos y de los laboratorios. Hay que ser conscientes de ello, para que la mujer no olvide su verdadera fuerza ni en el momento del parto ni en la vida diaria.

			Mi abuela materna, sin ir más lejos, fue la mayor de doce hermanos, y mi bisabuela los parió a todos sin epidural y no tuvo problemas. Por lo que cuentan, era algo muy normal y contaba con la participación de las mujeres de la familia y de alguna vecina de confianza. No había analgésicos ni se provocaban las contracciones, ni mucho menos se acordaba con el ginecólogo el día del parto con meses de antelación, como le ocurrió a una amiga que, para el nacimiento de sus tres hijos, negoció con su médico el día y la hora en que iba a parir. Así, con meses de antelación iba arreglando las cosas para el evento, y eso le permitía planificar mejor su vida familiar. Lo cierto es que sus tres hijos, nacidos de parto programado, están estupendos, sus nacimientos fueron excelentes y todo se hizo con mucho orden y savoir faire. Esto indica que lo que es bueno para unos, para otros no lo es, y que no hay consejos universales ni pretendemos darlos.

		

	


	
		
			El parto hospitalario

			Sobre los nacimientos que se realizan en hospitales voy a hablar poco puesto que de todos son conocidos y abunda la información al respecto. Sólo señalar algunos detalles que, como psicóloga, he observado.

			El entorno hospitalario en general produce rechazo, temor e inclusive terror. Existe la percepción (por otro lado acertada) de que a los hospitales se va por razones de salud graves y de que además, se sufre y se pasa mal. Éste es uno de los motivos por los cuales numerosas mujeres jóvenes tienen miedo al embarazo y, sobre todo, al momento crucial del parto, que perciben como una enfermedad y como una situación de riesgo por la que han de pasar.

			Y yo me pregunto: ¿las mujeres tuvieron siempre miedo al parto? La mujer de antes atravesaba la experiencia como algo que formaba parte de la vida, algo tan normal como es la salida del sol por la mañana o las lluvias de abril que riegan las cosechas. ¿Es posible que la mujer de hoy tenga miedo porque pasa a un segundo plano y queda en manos de las decisiones médicas, porque pierde el control de la situación que tenían sus antepasadas? ¿Hoy se pare con seguridad o con exceso de intervencionismo? ¿Ha perdido la mujer, madre por excelencia, su conocimiento innato de lo que es parir? ¿Los índices de mortandad son menores en los hospitales que en casa? En realidad, hoy en día no hay diferencia significativa de mortalidad fetal; en Europa aumenta esta opción, y muchas mujeres la eligen actualmente.

			Diferentes situaciones de parto

			Parto normal: no hay indicadores de posibles dificultades; por lo tanto las medidas serán las suficientes, sin excederse en prevenciones que generen innecesarias actuaciones médicas. En principio, se puede parir en casa o en el hospital, incluso los riesgos son menores en el domicilio (infecciones, estrés, ansiedad, etc.).

			Parto de riesgo: se valorará el llamado «enfoque de riesgo» y se tomarán medidas. Habrá que calibrar bien la situación y no exponer a la madre a un exceso de intervencionismo que genere trauma en ella o en el niño. 

			Parto seguro: es aquel que reúne las condiciones óptimas tanto en casa como en el hospital; es decir, que atiende la verdadera necesidad del feto y de la madre, a quienes no se les aplican medidas por exceso ni se les dejan de aplicar por defecto.

			Situación hospitalaria: la mujer pare bajo control médico según protocolos internacionales; se utilizarán fármacos y anestesia, además de posibles medidas quirúrgicas (cirugía menor, cesárea).

			Situación domiciliaria: la mujer asume toda la responsabilidad, no se emplean medicamentos (salvo que la paciente lo solicite) ni anestesia y se usan métodos poco agresivos al tiempo que se procura un entorno lo más agradable y familiar posible.

		

	


	
		
			La lactancia

			Desde que el mundo es mundo, los bebés se han alimentado de la leche materna, hecho este que cubría diferentes necesidades, todas de importancia. 

			En primer lugar, este alimento tiene propiedades únicas que proporcionan al lactante todos los nutrientes que necesita. En segundo lugar, permite una relación cercana entre la made y el hijo, quienes pueden establecer así los adecuados vínculos emocionales fundamentales para la estabilidad psicológica futura. En tercer lugar, la leche tenía en las familias de otras épocas un factor de economía nada despreciable. En cuarto lugar, aporta la ventaja de proteger al pequeño de posibles infecciones, al aumentar las defensas de su sistema inmune. Y también cabe señalar que para la madre ha servido de anticonceptivo natural. En principio, todo ventajas.

			Con la aparición de la industria láctea, el rol de amamantar ha sido sustituido, en muchos casos, por el de dar el biberón. Cuando es la madre quien lo da todavía se mantienen las relaciones primordiales; pero, cuando es otra persona, si esta relación materno-filial no es compensada, el bebé tendrá una «carencia de madre» que podrá manifestarse en un futuro de diferentes formas. ¿Recuerda al camello que llora?

			He utilizado este concepto de «carencia de madre» porque los psicólogos infantiles constatan que actualmente surgen muchos problemas de relación entre padres e hijos, falta comunicación y afectos estables.

			LA PSICÓLOGA RECOMIENDA

			A los padres:

			• Valorarán el tipo de parto que desean.

			• Es necesario que conozcan de antemano las ventajas y los inconvenientes de cada elección.

			• Aclararán con los médicos cómo se va a proceder teniendo en cuenta sus deseos.

			• Elegirán medidas poco agresivas para la madre y para el hijo.

			• La madre ha de sentirse segura y en confianza con su elección.

			• En la lactancia se calibrará la conveniencia de la misma para la madre y para el hijo.

			• Se cuidará el contacto directo, afectivo, con el recién nacido tanto en el caso de dar el pecho como del biberón.

			• El vínculo materno-filial con una buena comunicación emocional es vital para el desarrollo del bebé.

			• El padre participará plenamente de todo el proceso.

		

	


	
		
			Dos

			EL PRIMER AÑO DE VIDA

		

	


	
		
			¡Bienvenido!

			Las jóvenes madres, tras nueve largos meses de embarazo y un parto que, aun en las mejores condiciones, no deja de ser una vivencia intensa y muchas veces traumática, se encuentran ya de nuevo en casa; pero no han vuelto solas, sino que con ellas llega también un ser muy pequeño que va a cambiarlo todo: los horarios, las comidas, la limpieza, las lavadoras, los armarios, los olores. Con la mejor de las intenciones y buena disposición, las madres se empeñarán en adaptarse rápidamente y con eficacia, en beneficio de todos.

			Virginia, previsora y feliz ante la llegada de su hija, le ha preparado una habitación que hará las delicias de la pequeña: tranquila, sin sonidos estridentes, apacible, que invita al descanso y a la calma, algo que un recién nacido agradecerá enormemente (recordemos que procede de un medio acuoso bastante protegido y que es muy sensible al sonido). «Ya se irá acostumbrando poco a poco a este mundo, pero de momento intentaré facilitarle las cosas», dice la protectora madre.

			Cristina ha tenido más dificultades, su casa es muy pequeña, un estudio algo caótico en pleno centro de la ciudad. De momento, Alejandro dormirá con ella, luego buscará una solución mejor: «Aquí no aguantaremos mucho tiempo; y con este dormitorio tan ridículo...», se lamenta.

			Silvia no ha preparado ninguna habitación para su bebé (en el fondo, sigue sin hacerse a la idea de que ya es madre). Sus amigas, que son conscientes del rechazo al niño, le han recomendado que acondicione un dormitorio situado al lado del suyo para así tener vigilado al pequeño. En realidad, ella prefiere que el bebé esté lejos para no escuchar sus llantos: «Con lo nerviosa que me pone oírle llorar —se dice a sí misma—. Si me promocionan en el trabajo, tendré que viajar tanto que lo mejor será contratar a una mujer que cuide de este crío, así dormirán los dos en la habitación de la entrada y yo estaré mejor; sí, es buena idea, he de contratar a alguien que cuide del niño.»

			El primer año de la vida tiene un significado especial en el desarrollo y es importante revisarlo con detenimiento.

		

	


	
		
			El primer mes: Los instintos primarios

			Ésta es una etapa poco diferenciada en la que predominan las respuestas instintivas básicas de hambre, dolor, temperatura. El bebé reacciona ante la incomodidad con el llanto y duerme durante casi todo el día despertándose a intervalos que coinciden con el momento de la alimentación, más o menos cada tres horas. El niño funciona por instintos primarios; así, por ejemplo, reacciona ante los sonidos o reconoce a la madre mediante el olfato.

			Para las primerizas es una experiencia desconocida y muy especial. Marta, que ha tenido a su primer hijo a los veintiocho años, nos dice: «El primer mes fue muy agradable por las sensaciones nuevas de contacto con mi hijo; tocarlo y abrazarlo fue muy bonito, y sentirle al darle el pecho.» También comprobó cómo su atención se agudizaba llegando a desarrollar nuevas habilidades: «Entré en un estado de alerta las veinticuatro horas, mi oído se hizo más fino, y aprendí a discriminar con sutileza sus necesidades; en realidad, desarrollé nuevas sensaciones, todas muy placenteras.»

			Y ¿cómo les ha ido a Virginia, Cristina y Silvia?

			Virginia comenta algo parecido a Marta: «Un placer muy grande; todo muy bonito, he estado muy emocionada y he disfrutado de la niña desde el primer momento. ¡Menuda experiencia!»

			Para Cristina fueron unos días muy duros: «No podía con mi alma, todavía convaleciente del parto, con los puntos que me dolían a rabiar, sola y sin saber cómo organizarme; la verdad, no se lo deseo a nadie.»

			Silvia contestó: «Fue bien, he contratado a una mujer muy dispuesta y el niño no se entera de nada porque duerme todo el día, yo me he recuperado bien de ese horroroso parto, hago mi vida y no me siento especialmente alterada. Todo normal.»

			Las diferentes posiciones de la madre con respecto al hijo darán también diferentes resultados en las respuestas del niño. Tomemos los ejemplos que hemos propuesto:

			• Entregarse a la experiencia (Virginia): la madre se entrega y procura seguir el curso de la naturaleza, ofrece el máximo de sí misma, quiere aprender y también disfrutar. Su actitud es madura y beneficiosa para el niño y para ella. El pequeño crece en armonía y se atienden sus necesidades.

			• Hacerse con la experiencia (Cristina): se trata de una lucha encaminada a vencer dificultades. Se valora el esfuerzo de la madre, al tiempo que sabemos que sus obstáculos van a repercutir en el pequeño, quien percibe su malestar. En cualquier caso, la buena actitud materna es recibida en forma de afecto: la madre quiere que su hijo esté bien, y eso se transmite.

			• Huir de la experiencia (Silvia): no se asume la maternidad. El niño tiene una madre biológica pero no real, y eso le puede ocasionar trastornos emocionales y quizá también de salud y psicológicos.

			Cada posición es bien diferente y refleja un tipo de madre concreta que establece un tipo de relación con sus consecuencias. Después del nacimiento, un hilo conductor sigue uniendo a la madre con su hijo: es un cordón umbilical simbólico mediante el cual se comunican y se envían mensajes el uno al otro. La calidad de esta relación es muy importante, imaginemos un automóvil que recibe un carburante superior (la madre buena), otro que recibe un carburante de calidad media o baja (la madre que tiene dificultades) y el motor funciona pero no está al máximo de su rendimiento, y otro en cuyo carburante se ha filtrado agua (la madre que ofrece algo que no sirve) y el motor no puede funcionar o se estropea.

		

	


	
		
			El segundo mes: Muy sensible al sonido

			Aparecen los primeros destellos de que el bebé tiene algo de inteligencia (seguro que la ha ido desarrollando, pero no es fácilmente observable): en un acto volitivo, se aferra al chupete cuando se va a dormir y lo desecha cuando quiere permanecer despierto; también comienza a girar la cabeza a voluntad como buscando algo, esto se aprecia ante los sonidos porque tuerce su cuello hacia la fuente de sonido. Además, en un intento de comunicar, emite los primeros e ininteligibles balbuceos (gu, bu, agu...). Poco a poco logra fijar la mirada, antes desenfocada.

			El bebé no entiende lo que se dice a su alrededor, pero capta la entonación y el contenido emocional. Poco a poco, diferencia un tono violento de otro amable. Es muy sensible al sonido y, de hecho, es uno de los estímulos más importantes para orientarse y descubrir el mundo durante los primeros meses. Por ejemplo, el zumbido constante de un motor, un ruido fuerte y de alto volumen o un grito iracundo puede crear en él un estado de inquietud o de nerviosismo que alterará sus respuestas (lloros, intranquilidad, malestar). Es importante cuidar el ambiente proporcionando tranquilidad y evitando al recién nacido cualquier ruido que lo pueda perturbar en exceso.

			Al final del segundo mes, aparece un tipo de sonrisa involuntaria, y todos tienen la sensación de que se abre la primera puerta hacia la comunicación y el intercambio. Algunos adultos creen que este pequeño ser no se entera de nada, pero se sabe que no es así y que siente y percibe de forma clara.

			Enfermedad asociada a los dos meses de vida

			La carencia de afecto es muy grave para el pequeño, que tendrá dificultades para crecer y crear vínculos con el exterior. Su mundo indiferenciado, al no recibir estímulos afectivos externos, no llega a construirse en condiciones. Esto podría traer trastornos de la afectividad y también cognitivos. Ya vimos cómo en la etapa fetal ocurría algo similar, con la diferencia de que ahora un bebé de dos meses está ahí presente, necesita cuidados concretos, contacto físico (caricias, abrazos, besos) y mucho cariño. Así, a través de esos estímulos va discriminando que, a veces, aparece alguien que le hace sentirse muy bien y otras veces se siente solo y angustiado. Cuando el bebé no recibe contacto físico, palabras, caricias, tendrá dificultades en diferenciarse del mundo exterior (para él no hay distinción entre él y un pañal, entre la luz y un sonido, entre su madre y la leche que recibe).

			Algunas enfermedades psicológicas graves tienen su génesis en esta etapa temprana del crecimiento, de la misma forma que vimos que ocurría durante la época anterior al nacimiento.

			Es el caso de las psicosis, y en concreto de la esquizofrenia, que se relaciona con problemas emocionales graves ocurridos en los dos primeros meses de vida, sin descartar factores de tipo genético o hereditarios.

			En realidad, la madre ha de saber y asumir que el vínculo con su hijo es de tal magnitud que todo lo que a ella le ocurra repercutirá en él de forma directa e ineludible. Y eso supone una enorme responsabilidad que, en ningún caso, será vivida como un gran peso: Y ¿cómo hago para no perjudicarle? (se preguntan muchas madres). No hay que lamentarse, sino ocuparse de aprender en cada momento lo que la situación requiere: cada etapa del crecimiento presenta unas demandas que hay que satisfacer y estas necesidades normalmente son emocionales e intelectuales, además de las relativas al cuidado físico y a las atenciones para proporcionar bienestar y calidad de vida.

			El buen estado de salud mental y emocional de los padres será una constante digna de tener en cuenta en todo el crecimiento de los hijos de forma que, si se toma este hecho por el lado positivo, ser madre o padre supondrá un gran crecimiento personal.

			Los progenitores asumen una responsabilidad que los llevará a ellos también a desarrollarse y madurar. Todos los padres saben que su experiencia los ha enriquecido al hacerles aprender más de la vida y de sí mismos.

			LA PSICÓLOGA RECOMIENDA

			• Hablar con el bebé. Forma parte del intercambio necesario para el crecimiento. Desde el nacimiento, hablar facilita la relación afectiva.

			• Proporcionar caricias y contactos. El niño se siente querido mediante el contacto físico, no está solo y va diferenciando poco a poco que una cosa es él, otra su madre y otra los demás.

			• Ofrecer espacios lúdicos. La risa, los juegos, son estímulos imprescindibles para la interacción.

			• Cumplir los horarios. Aportar equilibrio mediante la constancia; las rutinas son muy importantes.

			• Mantener los cuidados básicos. La limpieza, el orden, la calidad de vida contribuyen a generan sensaciones de placer y bienestar y los bebés responden mejor a la realidad.

			Además, se evitará:

			• Un ambiente de tensión familiar. El pequeño percibe las frecuencias que le rodean. Cuando hay agresividad y hostilidad se va a alimentar de esas emociones alterándose su psiquismo.

			• Las emociones negativas que afecten al niño. Los padres han de aprender a resolver sus problemas sin trasladarlos a sus hijos.

			• Prevenir los ruidos, las corrientes, la mala ubicación de la cuna. Es decir, proteger el espacio para que se sienta seguro.

			La madre «zapera»

			Carmen es una madre muy atareada, tiene un trabajo administrativo en un departamento dinámico donde todo son prisas, se habla a voces, los teléfonos suenan sin parar, las urgencias (¡lo quiero ya!) forman parte de la cultura de empresa y se vive con mucho estrés, demasiado. Como es obvio, cuando esta madre que hace zapping entre una multitud de tareas llega a casa, necesita descansar y desconectar del ajetreo laboral en el que está inmersa; sin embargo, su pequeño, que se pasa el día solo con una cuidadora, llora y demanda atenciones. Mientras le da de comer, Carmen aprovecha para ver en la tele algún programa de cotilleo, de esta forma se relaja un rato. Si el bebé llora, sube la tele; «no lo soporto», dice, o le quita el biberón y cuando la rabieta es monumental se lo vuelve a dar y consigue unos minutos de tregua sin que rechiste. Sabe que sus métodos son bruscos, pero está tan saturada que no tiene tiempo de pararse a pensar en algo más coherente.

			La verdad es que le queda muy poco tiempo para estar con el bebé, tan sólo los veinte minutos que invierte en darle el biberón; pero como los ocupa en zapear, van pasando los días y no llega a crear una relación con el niño, quien cada vez está más nervioso, duerme peor y llora más fuerte. Ella se enfada y le grita: «¡Cállate de una vez! De verdad, que entre mi jefe, el teléfono y este niño ya no aguanto —se queja—. Le quiero mucho, pero me pone los nervios de punta.»

			El plan de los treinta minutos

			Es preferible dedicarle al bebé treinta minutos diarios en exclusiva, sin teles por medio, ni teléfonos, sin realizar otras actividades y durante ese tiempo centrarse en él, hablarle, acariciarlo, jugar.

			Una madre que trabaja fuera de casa dispone de poco tiempo, quizá tan sólo por la noche. Ese tiempo ha de estructurarlo bien y encontrar la forma de ofrecer calidad y estabilidad a su bebé. Treinta minutos al día para un recién nacido es muy poca dedicación, por ello la calidad ha de ser óptima. Eso creará un soporte necesario para su crecimiento. Lo otro, el ir a trancas y barrancas, no ayuda a nadie; la madre se siente agotada y forzada y, además, al realizar varias cosas a un tiempo se desquicia más y el niño está desatendido en sus necesidades primordiales.

			Si no tiene más tiempo, dedique a su hijo media hora diaria de calidad. Para él es un gran apoyo que le dará estabilidad y bienestar y lo ayudará a crecer, y usted estará más centrada y satisfecha.

		

	


	
		
			El tercer mes: «Todo pasa por la boca»

			Una mujer decide contarle a su madre, que se encuentra a miles de kilómetros de distancia, al otro lado del Atlántico, las vivencias con su pequeño hijo, Javier. Le envía una carta al mes en la que le explica los episodios más importantes y los avances del pequeño.

			Javi ha pasado de dormir todo el día a estar cada vez más despierto y curioso. Ahora me sigue con la mirada cuando hago algo en la habitación y escupe su chupete si no quiere dormir. Además, dice «aguu» y se ríe mucho, como si quisiera comunicarse. El otro día se me agarró del pelo, ¡y con fuerza! Veo que está cambiando muy deprisa. Yo cada vez estoy más segura y he aprendido a relacionarme con él con soltura, me encanta jugar y recorrer su cuerpo diciéndole cosas, él ríe y, a pesar de lo pequeñajo que es, tenemos mucha complicidad. Su mirada es viva y parece que cada vez se entera más de todo. A mí me reconoce en cuanto asomo por la puerta, y a su padre también.

			El tercer mes, el bebé sonríe más a menudo jugando y moviéndose con mayor frecuencia. Descubre los pies y las piernas y hace presión sobre paredes o sobre la cuna, también va haciendo uso de sus brazos y manos y los alarga en un intento de coger objetos. Su cristalino se va acomodando; por lo tanto, su visión mejora. Todo lo que puede agarrar se lo lleva directamente a la boca.
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			Esta edad es la etapa oral, y la estimulación más importante para el niño se da a través de la boca. Por ello, hay que dejar que experimente, ésa es su necesidad y no un capricho o un juego.

		

	


	
		
			El cuarto mes: ¡Ya muerde!

			Hoy, al llegar su padre del trabajo, ha cogido al niño sujetándolo por las axilas y, ¡oh, maravilla!, se ha mantenido en pie y ha dado sus primeros pasos. Todos hemos aplaudido mientras él miraba sonriente a unos y a otros como si hubiera hecho una gracia. Luego, su padre lo ha dejado en el suelo y él nos ha dado un gran susto porque se ha metido un cochecito en la boca haciendo ademán de tragárselo. Yo le he abierto la boca y menos mal que he podido sacar el juguete sin dificultad. A partir de ahora vamos a retirar los objetos pequeños o que supongan algún peligro, porque todo lo chupa.

			De todas formas, estamos muy contentos y a Javi se le ve feliz. Estos días me mira y se ríe mientras balbucea. La semana pasada, su padre lo regañó porque tiraba los juguetes fuera del parque, y estoy segura de que él lo entendía perfectamente, hasta el punto de que ahora se controla y cuando va a tirar algo mira a su padre a ver de qué humor está, luego lanza con fuerza lo primero que coge y se ríe.

			Mi marido dice que se ríe de nosotros, pero yo creo que se ríe al ver que es capaz de coger algo y lanzarlo y que ese algo hace ruido. Es como si fuera descubriendo su pequeño poder y eso lo llenara de satisfacción. Por cierto, le han salido dos dientes y muerde cuando le doy de mamar.

			Efectivamente, durante el cuarto mes el bebé se mantiene más tiempo en pie (todavía con ayuda) y tiende a sentarse sin caerse. Sus brazos y manos van adquiriendo destreza y manipula objetos con mayor soltura. Le salen los primeros dientes y los utiliza: muerde con fuerza los materiales blandos. Además, intenta hacerse comprender y efectúa gestos para que lo saquen del parque o de la cuna. El niño se expande, adquiere más movilidad y habilidades y se dispone a seguir conquistando ese mundo que se abre ante él y que le fascina.

			Unos padres poco entregados, sin iniciativa, que no transmiten y no comunican ofrecen a su hijo un medio empobrecido que poco ayuda a crecer; por el contrario, unos padres expansivos, amenos, creativos, a quienes les gusta jugar e inventar actividades y divertirse con su hijo, enriquecen su vida y le ayudan a desarrollarse con mayor eficacia.

		

	


	
		
			El quinto mes: Araña, percute, presiona

			El descubrimiento del propio cuerpo va in crescendo. Ahora el bebé se percata de sus pies y se los mira con cierto interés; incluso, ya cerca del sexto mes, llegará a meterse un pie en la boca, dando muestras de una gran flexibilidad y cierta coordinación.

			Chapotea en el agua y utiliza las manos para presionar, apretar y percutir. Además, empieza a arañar las cosas por primera vez; es decir, descubre las superficies y el efecto de sus acciones sobre ellas. Hace ritmos con las manos y disfruta mucho con los juguetes sonoros que él mismo acciona, como puede ser un teléfono con tonos o un teclado que suene al pulsar un botón. En realidad, va tomando conciencia de que él es una cosa, y el mundo, otra diferente, y de cómo él, al realizar ciertas manipulaciones, tiene influencia sobre esa otra realidad externa, eso le entusiasma y le divierte mucho. Lo cierto es que cada día, cada instante, es una auténtica caja de sorpresas en donde todo es nuevo y fabuloso.

		

	


	
		
			El sexto mes: Pataletas y papillas

			Últimamente, lo que más le gusta es tirar un cubo de plástico y luego volverlo a coger para lanzarlo de nuevo, y así se pasa las horas: cogiendo y tirando cosas, parloteando, levantando los brazos y las manos para que lo saquemos del parque, pataleando para salir de casa cuando lo sentamos en la sillita; se le ve mucho más ágil y más seguro al moverse y parece que nada le da miedo, es muy lanzado. Lo que peor lleva es cuando yo me voy de casa, se inquieta mucho más que antes y reclama mi presencia; no sé a qué se debe esta reacción, pero coge rabietas bastante fuertes, cosa que antes no pasaba. ¡Ah! Se me olvidaba, hemos cambiado algo la alimentación: y, como nos dijo el pediatra, he empezado a darle de comer con cuchara y lo ha aceptado muy bien, sin problemas.

			En estos momentos, el bebé todavía se sienta con apoyo, localiza objetos en el espacio, tira y coge sus juguetes. Se orienta en relación a lo que está en su campo de visión y localiza objetos siempre que sean visibles (no busca algo guardado en un cajón, pero tiene localizado lo que puede ver). Si la madre se ausenta, al no poder verla es como si dejara de existir y se angustia. Es decir, el mero hecho de distinguirla en la misma habitación, aunque no esté con él, lo tranquiliza. Está creando sus primeras relaciones espaciales, su realidad se concreta, simple y llanamente, en su cuerpo y en lo que alcanza a ver con la mirada. Sólo eso existe, por lo tanto, la presencia o no de los padres o de otras personas es lo que define su experiencia en ese momento: cuando no puede ver a su madre, ésta no existe y él se inquieta.

			Las primeras papillas y purés se intercalan con el biberón o la leche materna. Esto va a suponer no sólo un cambio necesario en la alimentación, sino la entrada a un mundo de los sentidos que se ha enriquecido: nuevos olores, sabores, texturas y colores se entremezclan entre sus comidas y las carantoñas de su progenitora.

			Al principio, las papillas serán más líquidas e incluso hay quien las da en biberón para que el niño no las rechace. Todavía necesita chupar y seguirá tomando el biberón hasta los diez o doce meses. Algunas madres empiezan y acaban con el biberón o el pecho y, entre medias, introducen la papilla o el puré para que el bebé vaya haciendo un cambio progresivo y natural. Las más digestivas son las de arroz y hay que tener cuidado con las de harinas de otros cereales que contengan gluten y generen intolerancias; a veces el malestar de los niños guarda relación con problemas digestivos y una simple papilla los puede generar. La madre puede informarse sobre papillas para bebés compuestas de cereales integrales bien equilibrados, procedentes de cultivos limpios y sin transgénicos.

			La cuchara es un avance en su desarrollo: ahora, sentado en una silla (y no entre los cálidos brazos de mamá), la comida le llega a través de un artilugio desconocido. El bebé ha de coordinar varias cosas nuevas: ha de abrir la boca y luego cerrarla (ya no succiona), y sentir cómo algo extraño entra en ella y lo ha de tragar (¡qué difícil!). Antes de los seis meses, la cuchara puede generar inseguridad o inquietud porque el niño no está preparado biológicamente para comer así. Todo elemento nuevo se ha de introducir con cuidado, de forma agradable y sin forzar. Poco a poco, el bebé irá adquiriendo confianza y cogiéndole el gusto.

			Lo que importa es ayudarle a crecer proporcionando en cada momento aquello que su edad requiere. No forzar, no violentar al pequeño, seguir el curso de sus necesidades, ser sus acompañantes.

			Es necesario tener claro el concepto de acompañar: los padres acompañan a sus hijos en sus procesos, son sus guías, sus guardianes, no sus policías. Acompañar implica «escuchar», estar atentos, abrir el camino suavemente, sin generar traumas ni conflictos. Si el bebé no puede comer con la cuchara, por mucho que se empeñe la madre lo que va a conseguir es forzarlo, hacerle daño, asustarlo. No siempre es fácil acompañar, puesto que en nuestra educación se nos impusieron muchas cosas y esa manera de hacer la hemos aprendido. Ahora se trata de desaprender y dejar atrás las actitudes duras para recorrer nuevos caminos: la educación de los hijos ha cambiado mucho en los últimos años.

		

	


	
		
			El séptimo mes: A gatas por el pasillo

			Hoy ha sido una gran fiesta. No sabemos cómo, pero ha estado media hora sentado sin ayuda de nadie y luego ha empezado a gatear por primera vez, de manera que se recorrió parte del pasillo hasta quedarse sentado agitando la cabeza hacia los lados. Yo me doy cuenta de que cuando estoy tranquila, y le dedico mi tiempo ocupándome de él por completo, él se relaja y la relación es mucho mejor que esos días en los que estoy tensa, preocupada o con ansiedad. No sé por qué pero me atrevería a decir que mi hijo es como un termómetro que mide mi propio estado mental y que sólo con observarlo puedo darme cuenta de cómo estoy yo.

			El niño empieza a gatear; sólo eso es un gran triunfo que le va a dar autonomía y libertad para seguir explorando ese universo tan fascinante que lo rodea; para la madre, sin duda, es un momento en el que ha de cambiar de estrategia porque ya no está tranquila sabiendo que él no saldrá de la cuna o de la habitación, sino que, a partir de ahora, cualquier cosa puede pasar. Por lo tanto, ha de incrementar los esfuerzos de vigilancia y establecer medidas nuevas de seguridad; se trata de evitar los riesgos más significativos sin cortar la necesidad expansiva.

		

	


	
		
			El octavo mes: El pequeño explorador

			Cada vez nos echa más en falta: antes salíamos de casa o incluso algún fin de semana nos íbamos fuera y no pasaba nada, pero ahora no hay manera. Los sábados, su padre y yo tenemos la costumbre de salir a cenar y llamamos a una canguro; el otro día montó un escándalo tremendo: primero salí yo de casa y su padre se quedó haciéndole carantoñas, pero se puso muy mal cuando dejó de vernos. La canguro, Katia, nos dijo que había llorado mucho y que no quería dormirse. Además, ahora parece que se enfada cuando algo no es de su agrado. Yo tengo la impresión de que va construyendo su personalidad y que llora porque es más consciente de nuestra presencia y de nuestra ausencia. La cuestión es que no vamos a renunciar a nuestras cenas de fin de semana; por lo tanto, aunque nos dé mucha pena verlo así de desamparado, va a tener que acostumbrarse. Katia lo cuida desde los cuatro meses y nunca hemos tenido problemas; aunque es cierto que ella sólo viene los sábados y, a veces, incluso se lo encuentra dormido.

			Esta semana no ha sido muy buena para él. El otro día gateaba por el pasillo cuando intentó ponerse de pie y se cayó de espaldas dándose un gran susto; yo creo que se hizo daño, pues desde entonces no ha vuelto a salir al pasillo, y creo que ha cogido miedo a moverse solo. De todas formas, prefiero que no sea tan lanzado, porque si no hay nadie con él podemos tener un disgusto si se da un golpe más fuerte. Es una monada, pero no puedo alejarme de él ni un minuto; siento que cada vez hay más peligros en vez de menos, como sería lo justo. ¡Pues no! Cada vez estamos peor en ese sentido. Hasta el punto de que mi marido ha puesto unos salva-enchufes, porque el niño metía los dedos allí, y está forrando todas las esquinas que entrañen algún peligro. ¿Te acuerdas de la mesa de cristal que tú nos regalaste? Tiene unos bordes en punta con los que podría cortarse. He leído en una revista infantil que es el momento de decirle que «no» y que ésa es la manera de que aprenda que algunas cosas no puede hacerlas. La verdad, parece que entiende ese «no».

			Los progresos con el lenguaje son notables: ahora el bebé comprende ciertas palabras y también utiliza, con sentido, las suyas propias. Así, por ejemplo, si escucha un «no» (no hagas esto), unido a un tono de voz firme, contundente, lleno de intención, él va a comprender el sentido de la negación. Sin embargo, si escucha un «no» que ha sido pronunciado con un tono neutro, o incluso complaciente, no va a comprender ese sentido de negación. Es decir, discrimina con toda claridad el tono y la intención. Al mismo tiempo, él también pronuncia sus primeras palabras con determinación: eto (quiero esto); en (ven); mam (llama a su madre), avi (se nombra a sí mismo, Javi). Es decir, está empezando a utilizar el lenguaje tal y como lo hacemos los adultos; ahora bien, tardará muchos meses en construir una pequeña frase lingüística con significado. Digamos que ahora su cerebro está configurando la estructura del lenguaje, y estos incipientes parloteos así lo demuestran; son las primeras expresiones con contenido, es decir, está comprendiendo el fabuloso mecanismo de la comunicación humana.

			Por primera vez expresa de forma bastante clara sus sentimientos de frustración enfadándose, gritando o pataleando; a veces, se empecina hasta sacar de quicio a la familia. Se cuidará de no fomentar un estilo educativo inadecuado propiciando que el bebé aprenda a expresarse mediante el enfado; algunos padres hacen cualquier cosa para que el bebé se calle.

			Cuando el pequeño va comprobando que, al gritar, su madre se altera y empieza a darle objetos, juguetes, golosinas, lo coge en brazos y pasa un buen rato con él, con el tiempo asociará sus gritos a algún beneficio. Por lo tanto, cada vez que quiera algo sólo tendrá que gritar.

			En esta situación, la madre (o cualquier adulto cercano) está atrapada, porque se ha generado un patrón en el que el niño GRITA y obtiene un BENEFICIO.
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			Por lo tanto, si un adulto no quiere sentirse esclavizado por un bebé (lo mismo ocurre con un niño más mayor), ha de romper ese patrón, de forma que al gritar el pequeño no vea cumplido su deseo. No va a obtener nada: ni beneficio ni penalización (cuando le reñimos también está obteniendo algo, por ejemplo, que se le preste atención o se convierta en el centro de todos). Como mucho, se le hará una propuesta, una alternativa; pero en ningún caso verá cumplidos sus deseos expresados mediante una rabieta.

			El bebé no razona (al menos no lo hace como nosotros aunque tiene sus códigos), si la madre se enfada la situación se tensa y él se pone más nervioso, llora más. La madre ha de mantener la calma, ofrecer cariño, pero a la vez actuar con seguridad.

			¿Ha observado cómo muchos adultos cuando quieren pedir algo lo hacen enfadados, exigentes, o con ira? Es probable que su forma de conseguir sus objetivos haya sido, desde la más tierna infancia, mediante el uso de estas técnicas disuasorias: cuando los padres ceden, los hijos descubren una clave para lograr sus deseos. Será una fórmula tiránica que traerá de cabeza a todos. Por lo tanto, y ya que en esta edad el razonamiento no es posible todavía, lo mejor es armarse de paciencia y buscar alternativas: si el niño no puede jugar con un objeto punzante porque entraña riesgos para él, no le pongamos el objeto delante. Si ya lo tiene entre sus manos, se lo hemos de quitar. Si llora, procuraremos ofrecerle otras alternativas para que fije su atención en algo diferente y se le pase el berrinche (hacemos un intercambio o desviamos su atención). Cada vez va discriminando mejor el sentido del «NO»; por lo tanto, puede aprender que cuando uno de sus padres o cuidadores dice «NO», no hay nada que hacer y que la rabieta no le va a servir para nada. Este proceso es lento, y requiere mucha paciencia; pero, a la larga, es más eficaz que ceder ante las llantinas, enfadarse o perder el control.

			Propuestas para una situación de rabieta

			• Ofrecer alternativas o intercambios. «O esto o lo otro»; te quito el destornillador porque hace daño, pero te doy un osito de peluche para que sigas jugando.

			• Desviar la atención. Ofrecemos algo diferente, realizamos alguna actividad que lo saque de su berrinche; por ejemplo, ponemos música y bailamos con él. Eso cambia completamente su fijación anterior y también su estado de ánimo. La música es un poderoso transformador de emociones y es interesante tener en casa algún álbum adecuado a la edad. Pero, cuidado, no estamos proponiendo «engañar» al niño, sino presentarle opciones nuevas que le atraigan. Una educación centrada en el «engaño» o en los pequeños «chantajes» a la larga acarreará otras dificultades; por ejemplo, que él se acostumbre también al engaño.

			• Cambiar de escenario. Cambiamos de habitación y le ponemos delante otras cosas diferentes y que sean sugerentes. Como normalmente el mundo del bebé se reduce a aquello que tiene ante su vista, al cambiar el entorno su atención se va a fijar otros intereses.

			• Utilizar el «no» con firmeza, sin agresividad y sin asustar pero con seguridad.

			• Jugar a otras cosas; juego contigo unos minutos.

			• No ceder. Mantenerse firme y seguro. Así el niño terminará aprendiendo que el «no» es definitivo.
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			En ocasiones, cuando los padres se alarman, se comportan con brusquedad; por ejemplo, es frecuente que un niño, después de perderse en el parque (con toda la angustia que ello supone para él), reciba una buena regañina, y esto le genera una gran inquietud e incomprensión, o que un bebé tire algo al suelo (lo cual forma parte de su desarrollo) y le regañen. Las actitudes violentas o descontroladas de los padres no ayudan y generan temores y ansiedad en sus hijos.

			Es posible asociar una palabra al «no»: este juguete no, porque hace daño; de manera que, cada vez que se dé una situación similar, la madre utilizará una técnica similar hasta que el niño comprenda que hay cosas que «no» porque hacen «daño» y, sin embargo, otras cosas son «sí» porque están «muy bien»; todo ello va configurando una conducta coherente. Con el tiempo, estos comportamientos de la madre serán cada vez más importantes para favorecer que su hijo cree patrones de conducta razonables y estables.

			Al octavo mes se adquieren ciertas destrezas específicas. Por ejemplo, el niño se hace transportista al aprender a llevar objetos de un lado a otro. Los puede trasladar en la mano, subirlos a una mesa, moverlos con la boca. Gatea bastante bien y aprende a darse la vuelta para quedarse sentado, gira y de nuevo gatea, se para en seco, gira y se sienta. Es decir, maneja el tronco y las extremidades, los brazos cogen fuerza, la postura va mejorando, ya se mantiene de pie por sí solo agarrado a algo. Intenta trepar. La principal adquisición es el descubrimiento de los dedos, que obtienen una relevancia de la que carecían, ahora sujeta con destreza y hace pinza con ellos.

			Por su necesidad de convertirse en un explorador que comienza a emplear su cuerpo completo, las caídas son más fuertes y frecuentes que nunca, y eso podría retraerle asustándolo en sus intentos de avanzar. En esta búsqueda exploratoria aparecen las primeras decisiones del bebé, quien a lo largo de la vida tendrá que tomar infinitas determinaciones, y ahora es cuando se inicia: decide coger algo, soltarlo, arrastrarlo con el pie, sentarse, gatear. Va desarrollando, de forma muy rudimentaria, la voluntad y la intención que expresará con su mejor herramienta: el cuerpo. Además, se trata de un cuerpo que tiene la gran capacidad de la movilidad y la de una cada vez mayor autonomía e independencia. En realidad, todos los procesos de aprendizaje del ser humano se reflejan en estas etapas de evolución del individuo: aprender es ir adquiriendo destrezas y conocimientos hasta llegar a la autonomía, una independencia que le permitirá, a su vez, acercarse a otros y relacionarse con grupos hasta configurar su mundo social.

			Los adultos no perdemos nunca nuestra capacidad de comunicación corporal, de forma que llegamos a hacernos una idea de cómo es alguien a través de sus movimientos, de su firmeza en la postura, de su seguridad o de la falta de ella al andar, al dar la mano, en la mirada, con la sonrisa. Manejamos el cuerpo antes que la palabra, y eso permanece en nuestra conducta de adultos.

			Se me olvidaba contarte que está aprendiendo a besar y cada vez que llega alguien a casa y se le acerca, él le pega su cara y hace «muac»; todavía no lo consigue, pero creo que está en ello. Lo que no sé bien es si estos besos son expresión de afecto o simplemente forman parte de su progreso en movimientos corporales. El caso es que está muy gracioso. Menos mal que me he acordado, te envío una foto en la que se le ve dándole un beso a su tía, que vino el otro día a cenar. Javi pronto va a cumplir los nueves meses. ¡Es increíble! Si echo la vista atrás, compruebo cuánto han cambiado nuestras vidas. Bueno, que pases un buen fin de año; nosotros comeremos pavo, como tiene que ser. Espero que te gusten las fotos.

			El bebé da besos por afecto, sobre todo cuando él ha recibido muchos besos de afecto, porque a esta edad ya puede expresar ternura, aunque también sus contactos forman parte de su necesidad de descubrir y de usar su cuerpo en la exploración del espacio que le rodea.

		

	


	
		
			El noveno mes: Un brillante imitador

			El niño aprende, entre otras formas, imitando al adulto. Así, copia los gestos de los mayores, sus posturas, sus sonidos. Por lo tanto, si tiene un padre que siempre está serio y enfadado él lo va a imitar, y si la madre es una mujer nerviosa que grita a menudo, él también va a adquirir, de alguna manera, actitudes similares y a lo mejor grita a su peluche, se enfada sin venir a cuento o le da una patada a un armario.

			Lo cultural se aprende, en parte, por mimetismo. Observamos con facilidad las diferencias de carácter existentes entre distintos pueblos; así, unos son más tranquilos, otros más dinámicos, unos son muy comunicativos, otros son más herméticos, y eso se transmite de generación en generación precisamente por ese canal abierto que es la imitación. Por esta razón, los adultos nos vemos en el compromiso de cuidar nuestros gestos, actitudes y ademanes para ofrecer un buen modelo de comportamiento a nuestros hijos.

			La imitación es un conductor entre el niño y sus mayores. El pequeño mira con atención y copia los movimientos, palabras y ademanes de los adultos, quienes, si son buenos observadores, comprobarán cómo sus hijos, en muchos aspectos, son unas copias más o menos fieles de ellos mismos.

			En esta edad, los juegos con los adultos se hacen más completos y complejos. Por ejemplo, es buen momento para probar con el juego del escondite en donde alguien aparece y desaparece. Eso divierte mucho al bebé y le hace tomar una nueva dimensión de la realidad: el hecho de que papá no esté no significa que no esté para siempre; ahora no está, pero sé que está cerca. En su afán imitador él también quiere desaparecer como lo hacen los adultos, por tanto, se tapa la cara y así está seguro de que nadie lo ve; luego se quita las manos del rostro y queda al descubierto, y ríe con este nuevo hallazgo, un logro más a sumar a su conquista del mundo. Su descubrimiento es: aunque yo no lo vea, sigue existiendo. Esto habla de una dimensión nueva que no se circunscribe sólo al plano de lo observable.

			Fijémonos de nuevo cómo muchos adultos mantienen la creencia primitiva de que lo que no se ve no existe; como dice el refrán: «Ojos que no ven, corazón que no siente», que también se traduce como «No se lo digas, así no lo pasará mal».

			Y esto lleva a numerosas situaciones engañosas. Sin embargo, a los diez meses el ser humano ya sabe que lo que no puede ver en ese momento también existe en otro lugar.

		

	


	
		
			El décimo mes: A veces vuelan platos

			El mes pasado, coincidiendo con las vacaciones de invierno, nos fuimos a esquiar, por eso no te escribí. Hubo demasiado jaleo en casa y, además, vinieron con nosotros unos amigos; ya te imaginas que no tuve tiempo para nada. Javi está hecho un hombrecito. No te lo vas a creer, pero coge solo la cuchara y se la lleva a la boca (al menos lo intenta con mucho empeño); también agarra su vaso (aquel de plástico verde que le regalaste) y se lo acerca para beber. Lo más gracioso de todo es que está cambiando los papeles y, últimamente, a mí también me da de comer con su cuchara, ni te cuento cómo acabamos. Yo no sé qué hace, pero le da por tirar objetos en la fuente o meterlos en la sopera y se pasa el día dando portazos con la puerta de la cocina, que, como recordarás, es de esas de ida y vuelta. Ayer tiró al suelo un plato lleno de puré de espinacas. Fue un desastre. He comprobado que las espinacas no le gustan: imagino que ésta es su forma, salvaje, por cierto, de decir que algo no le gusta. Su padre se enfadó mucho y acabamos todos nerviosos y Javi llorando desconsolado.

			Me doy cuenta de que su padre es como él, cuando algo no le gusta grita, no sé por qué le cuesta tanto comunicarse con el niño; no llego a comprender su actitud tan parecida a la de un bebé malhumorado y furioso. Por él, educaríamos al niño de forma caprichosa (a veces está de buen humor, otras lo quiere castigar, o grita), sin responder a una lógica, y esto me preocupa, porque así no podemos crear para Javi un marco de estabilidad y confianza. Si sigue así, le voy a proponer ir juntos a un psicólogo para que aprenda a relacionarse mejor con su hijo, y también conmigo. No quiero dejar pasar algo que, con el tiempo, puede traernos complicaciones familiares a todos.

			Aprovechando que a esta edad la capacidad para imitar es fundamental puede considerarse un buen momento para enseñarle cosas; por ejemplo, que aprenda a comer: se trata de crear situaciones para que él imite a los adultos que están comiendo. Coincide esta actividad con la de señalar las cosas con la mano, pues ahora aprende a indicar aquello que desea o por dónde quiere ir. Si se le hace mucho caso en este sentido, el desarrollo del lenguaje se podría retrasar, porque, si al señalar algo le entendemos, no va a necesitar decirlo con palabras.

			Se entretiene abriendo y cerrando cajas, puertas, cajones, armarios. Está descubriendo las diferentes posibilidades de una misma cosa: abierta, cerrada, presente, ausente, a la vista, oculta. Su conocimiento se amplía y poco a poco va dejando de ser tan lineal y monotemático; ahora hay muchas cosas a su alcance y, además, éstas pueden colocarse y organizarse de diferentes formas. Todo ello flexibiliza su cerebro facilitando nuevas conexiones que cada vez se irán haciendo más complejas.

			Si no quiere algo lo tira, aunque sea un plato con sopa; pero mediante la experiencia va aprendiendo que jugar con la comida puede traerle alguna complicación, así va tomando conciencia de que hay juegos prohibidos y que meter el vaso en la sopera le puede costar incluso un bofetón (aunque todavía no sabe lo que es un bofetón, sólo que algo violento ocurre cuando él hace ciertas cosas). En realidad, para el niño tirar del mantel y romper unos cuantos platos no tiene ninguna importancia; él lo haría a menudo, porque es algo francamente divertido, pero los mayores se ponen coléricos ante ciertas actividades suyas, por lo que habrá que andarse con cuidado. De esta forma, aprende pequeñas conductas adaptativas para evitar el castigo o el enfado de sus padres, y lo hace no por razonamiento, sino por condicionamiento: cuando le han gritado tres veces por darle manotazos al plato de puré y salpicarlo todo de amarillo calabaza, algo le dice en su interior que eso no debe volver a repetirlo. Entiende las regañinas y aprende de la experiencia.

			Otra característica de esta fase es que el niño, al gatear, se dirige a donde le apetece, va hacia las personas con las que quiere estar y rechaza a las demás. Se hace selectivo, con unos sí y con otros no. Normalmente, la madre es la preferida, aunque el padre también es muy importante y, ante una visita, será difícil despegarlo de sus personajes favoritos.

			A medida que el bebé crece, los padres han de ponerse de acuerdo con el tema de la educación, lo suficientemente importante como para no dejarlo al azar. Conviene hablar con un experto que dé indicaciones, así como leer y conocer qué es lo mejor para cada momento.

			Es interesante contar con el asesoramiento de algún psicólogo infantil especializado por edades o por situaciones, alguien que conozca al niño y a la familia y que vaya ofreciendo indicaciones cuando sea necesario. Tampoco se trata de depositar la educación de los hijos en los profesionales, pero algunos momentos requieren apoyo.

			La educación instintiva funciona hasta cierto punto; pero a veces es necesario aprender cosas concretas, actitudes, normas, criterios que seguir. 

			Todo eso va a ayudar mucho a los padres y, sin duda, mejorará la calidad educativa del pequeño, que va a disponer de una estructura mejor cimentada para afrontar el apasionante y difícil reto que es la vida.

		

	


	
		
			El undécimo mes: Quiquiriquí

			Este mes está siendo muy divertido. Me doy cuenta de que cada día, cada semana, en todo momento adquiere nuevas conductas y aprende nuevas cosas. ¿Qué crees que hace estos días? Es un monito de imitación: cada vez que nos reímos de algo, él nos mira con mucha atención y luego comienza a reírse también. Total que nos hemos tomado el tema como un juego y nos pasamos el día a carcajadas. Yo me estoy liberando de todas las tensiones y reír me viene estupendamente, a su padre también le está viniendo muy bien y lo noto más suelto y relajado. Así que hacemos risoterapia familiar, que ahora está de moda y dicen que sirve para liberar hormonas de la felicidad. Su tía Carmina, la mayor, le ha traído un perrito dálmata de juguete que ladra, y también se entretiene imitando ese ladrido, así como el silbido de un pájaro que debe de tener el nido cerca de casa. Me da la impresión de que este mes se trata de imitar sonidos y también que los animales le gustan mucho; pero no te alarmes, no pienso traer ninguno a casa, que bastante trabajo tengo ya con cuidar de todos. Me lo voy a llevar al zoo a ver qué tal, seguro que lo pasa en grande.

			A los once meses el niño, por primera vez, pronuncia alguna palabra completa, mamá, papá, tren, aunque el lenguaje no lo va a adquirir hasta los dos años. Además, genera sonidos onomatopéyicos, es decir, representa objetos mediante el sonido que producen; así, por ejemplo, un gato es un miau, un perro es un guau y un gallo es quiquiriquí o cocoricó. Por eso, jugar con animales y leer cuentos que imitan sus sonidos les encanta y ayuda a ampliar su vocabulario.

			Cuando cae un nuevo objeto en sus manos lo analiza; es decir, lo toca, lo golpea, lo chupa, lo pisa y le busca una utilidad. Es curioso, activo y lo sigue explorando todo de forma infatigable.

			Las actitudes de sus padres van a marcar su vida, puesto que él hace de espejo procurando reflejarles; por esto, los adultos han de cuidar siempre cómo se relacionan con sus hijos, ya lo hemos dicho. No es positivo que reciba castigos frecuentes e injustificados o que no se le tolere investigar a su manera, aunque hay que combinar sus necesidades de exploración con las de la convivencia familiar; podrá tirar sus juguetes, pero no podrá romper el jarrón del recibidor. De momento, y hasta que comprenda mejor la situación, lo suyo es no acercarlo a las porcelanas.

		

	


	
		
			El duodécimo mes: Papá, bata, patata

			La semana próxima celebraremos su cumpleaños. Ha pasado un año ya, y cómo nos ha cambiado la vida. Javi está radiante, es muy guapo, con sus ricitos dorados y una sonrisa permanente, regordito y muy vivo; en el parque, todas las señoras se quedan con él. Últimamente, se pasa el día señalando cosas y preguntando: «¿Eto? Yo interpreto que me está preguntando: «¿Esto qué es?», y le respondo: un pez; una casa de campo; una mariposa. Luego señala las manchas de colores de la mariposa y vuelve a preguntar: «¿Eto?» «Esto es una mancha de color», le digo. No sé si es que se ha hecho repetitivo y dice «Eto» todo el rato como un autómata o que tiene verdadero interés por saber; yo creo que hay un poco de todo. Se pone repetitivo y pesado cuando quiere que me quede con él más tiempo y, por otra parte, todo le entusiasma. Le gusta mirarme cuando me maquillo y, con cada color que me pongo, dice «¡Uy!» o «Caca». Está para comérselo. A ver cuándo vienes y disfrutas de él, antes de que se nos haga mayor. Me han llamado para un trabajo, pero he dicho que no. ¿Qué hago con el niño, dejarlo con una canguro todo el día? Prefiero dedicarle toda mi atención los primeros años, luego ya veremos. Su palabra favorita es «papá» y ahora todo es «papá» para él: una toalla, un trozo de pan, su padre, mi bata, las patatas fritas. Quizá sean las vocales lo que está aprendiendo a diferenciar.

			A partir del año utiliza una misma palabra que hemos llamado «comodín» para nombrar cosas diferentes. Todavía su lenguaje no tiene significado, aunque va aprendiendo a nombrar cosas. «Papá» es papá y también se parece a patata o a bata, y eso es suficiente para que lo generalice. En esta época tiene mucho interés por aprender qué es cada cosa y señala o pregunta con la intención de que se le dé una explicación. Algunos padres hablan a su bebé suprimiendo verbos e imitando al pequeño, con lo que limitan el vocabulario y el aprendizaje de conjunto.

			Por ejemplo, si para explicar esto es un armario, el adulto dice, eto amario, es limitado e incorrecto; pero si dice, esto es un armario y sirve para meter tu ropa (al tiempo que señala la ropa), ofrece al pequeño una información rica, valiosa y que, con el tiempo, marcará diferencias. ¿Por qué hablar tipo «indio» cuando tenemos un lenguaje riquísimo?

			El lenguaje crea realidades, empleémoslo para generar un mundo amplio, abierto, lleno de colorido y de posibilidades. Hablemos con nuestros hijos con corrección, con creatividad y con riqueza.

		

	


	
		
			¡Ya ha pasado un año! 

			En este capítulo, nuestra intención no ha sido la de relatar con todo lujo de detalles cómo madura un bebé durante su primer año de existencia, sino mostrar la vida como un proceso de aprendizaje del mundo exterior (el espacio circundante, las personas, los objetos) y del mundo interior o propio (los reflejos, las sensaciones, las emociones, las destrezas).

			Observar el crecimiento de un hijo, ver qué incorpora, qué hace, qué le gusta o disgusta es un espectáculo tan bello como observar el nacimiento de las flores y el despliegue de la naturaleza durante la primavera. Comprender que nada sucede porque sí, que cada movimiento, cada tirón de pelos, cada objeto que salta por los aires, cada sonido gutural, todo ello forma parte de un propósito que se llama evolución, es dar un paso importante en nuestra comprensión personal del fenómeno de la vida.

			El mundo del niño no está formado por reacciones aisladas y episodios sueltos, sino por un conjunto de fenómenos encadenados en donde uno conduce a otro de tipo superior; así, un reflejo primario (succionar) lleva a una conducta ordenada (masticar y limpiarse la boca). Observar y comprender la evolución de un bebé es la oportunidad de conocer algo más sobre nosotros mismos, de cómo hemos desarrollado la capacidad de realizar funciones complejas sin apenas proponérnoslo. Salir de casa cada día, echar el cerrojo, coger un coche, conducir, pararse ante un semáforo rojo, aparcar mirando por un retrovisor, introducir una moneda en una máquina y tomar un café son actos de una gran complejidad que podemos realizar gracias a que un día fuimos bebés que tiraban vasos por los aires, los chupaban o los escondían tras los sofás. Ahora, de adultos, tenemos esta oportunidad de participar del crecimiento de los niños y de ayudarles, ellos son el reflejo de nosotros mismos, nos necesitan y nosotros a ellos también.

			La especie humana se perpetúa en nuestros descendientes; hoy en día, en nuestra era supertecnológica, tenemos el reto de ser conscientes de la evolución y observar la vida como un continuo dentro de un universo infinito.

			Para Virginia, el primer año de vida de su hija ha estado lleno de grandes acontecimientos, que van desde la vivencia de ese extraordinario fenómeno que es la maternidad hasta el descubrimiento de cómo evoluciona la pequeña y cómo ella misma va cambiando en el proceso. En el camino ha encontrado recursos propios inexplorados, como son su gran capacidad de atención, su instinto de protección, el deseo de cuidar, de amar sin límites, la capacidad de entrega. La niña crece y madura, pero la madre y el padre, también.

			Cristina, por su parte, ha tenido un año difícil, aunque no exento de experiencias de felicidad y satisfacción con las que no contaba. Ser madre está siendo duro para ella, pero a la vez le ayuda a salir de una vida conflictiva y pesada en la que lleva tiempo encerrada.

			Al nacer Alejandro, Cristina atravesaba un momento de desánimo vital y de desinterés, y el niño, ¿por qué no decirlo?, la ha despertado de ese letargo anímico en el que se veía hundida. Las demandas de dedicación a tiempo completo del pequeño han zarandeado su vida, que se ha hecho más dinámica y plena.

			Además, se ha visto a sí misma en una faceta nueva: la de tener que pensar a todas horas en otra persona que depende de ella y de la que no puede huir. Ha sido capaz de percibir la fragilidad de su bebé, y eso la ha conmovido y ha favorecido que afloraran sus emociones más recónditas; ahora es capaz de disfrutar con él, de sentirse feliz al verlo y de comprobar cómo su capacidad de querer aumenta por momentos.

			Si bien es cierto que su tendencia a sufrir también la ha llevado a la soledad y a lamentarse de su suerte por no tener al lado a un hombre con quien compartir el crecimiento del niño, el balance, aunque con altibajos, es positivo. Alejandro se desarrolla con normalidad y ella cumple bien con su función; muchos padres experimentan una gran transformación a través de sus hijos.

			La situación de Silvia es la más compleja: a su hijo se le ha detectado un problema de crecimiento; no se sabe bien qué ocurre, pero no responde a los estímulos que le llegan del exterior, no reconoce a la madre (quien, por otro lado, no está nada con él), ni a otras personas, y parece que se ha estancado en una etapa temprana del crecimiento. No sabemos qué le ha generado este problema; el caso es que su madre, si ya tenía dificultades para relacionarse con él, ahora que se ha detectado que el niño no tiene un desarrollo normal, se ha distanciado aún más, si cabe.

			Cuando un pequeño desencadena un trastorno grave de crecimiento (por ejemplo, autismo) algunas madres sienten un rechazo, como diciendo: «Ese niño enfermo no es mío, no lo he traído yo al mundo.» Esto complica más el cuadro clínico. Otras, sin embargo, se entregan por completo y ponen todo su empeño en que su hijo, a pesar de sus enormes dificultades, salga adelante. Dos posturas diferentes ante la adversidad.

			LA PSICÓLOGA RECOMIENDA

			• Asegúrese de qué sucede en cada etapa y procure proporcionar al bebé aquello que necesita.

			• Dos cosas son de gran importancia: a) que la madre esté bien física y psicológicamente; b) que el bebé esté bien cuidado, y sea muy querido.

			• Los padres han de generar un buen ambiente familiar.

			• Consulte a especialistas cuando lo vea necesario, hay mucha información que podrá resultar de gran ayuda.

			• Esta etapa del crecimiento es muy importante de cara al futuro desarrollo mental y emocional.

			• Nada debe sustituir el amor real y verdadero de la madre y del padre.

			• No cargue a su hijo con sus propios problemas, resuélvalos antes de estar con él.

			• Y recuerde: esta etapa de crecimiento es muy importante de cara al futuro desarrollo mental y emocional del bebé.
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			Entre el año y el año y medio de vida: Autoconfianza y destrezas

			A partir de ahora no será necesario ver el progreso mes a mes, los grandes logros se observan en períodos más amplios; así, esta época la dividimos en dos etapas.

			a) ¿Qué sucede entre los 12 y los 18 meses?

			b) ¿Qué ocurre entre los 18 y los 24?

			Con esto de la mudanza nos hemos metido en tanto lío que he tardado mucho en escribirte. Javier ya tiene dieciocho meses y me gustaría contarte cómo han sido las cosas en este último medio año. Ahora habla con los objetos y con sus juguetes, que son para él muy importantes y han tomado, por arte de magia, vida propia, especialmente Muu, una vaca suiza de cartón piedra que le trajo su padre en uno de sus viajes. Muu para él lo es todo: es su confidente, le cuenta lo que ha comido, le explica qué ha sucedido en el parque o que su mamá es buena; Muu es como su hija, le regaña, le da órdenes, la castiga, le da besitos. Cuando tiene un problema, todo va a parar a Muu. Ahora ya no sólo existo yo, sino que están los objetos, los juguetes y, por supuesto, la vaca suiza.

			Está descubriendo muchas cosas, y los avances son grandes. Ayer, sin ir más lejos, lo sorprendí mirándose en el espejo y diciendo «avi», y se señalaba, se miraba una mano, la movía y comprobaba cómo se reflejaba. Ha descubierto el espejo y se ha descubierto a sí mismo. El otro día, tuvimos un gran acierto al comprarle una casa de casi un metro de altura en la que puede meterse dentro y se pasa el tiempo entrando y saliendo, ni que decir tiene que la invitada principal es Muu. Lo que no me gusta, y no sé por qué sucede, es que por las noches se despierta sobresaltado y con pesadillas. No sé qué le asusta: es cierto que, a veces, lo dejo en su habitación con la tele encendida y quizá vea imágenes extrañas. Nunca había tenido miedos hasta ahora. Si quieres mandarle un regalo, busca algo que tenga formas geométricas, le ha dado por encajar piezas, hacer torres, meter cubos en círculos y rombos en cuadrados. Le gustan mucho este tipo de actividades, y lo hace muy bien.

			Desde el año hasta los dieciocho meses, el niño se interesa cada vez más por los objetos que para él cobran vida. Si se da un golpe con una mesa, es posible que la regañe o castigue: los objetos son animados, y su mundo está lleno de fantasía e ilusión. Es la etapa del pensamiento mágico (una mesa que es culpable de algo) y animista (un muñeco que está vivo), que forma parte de etapas primarias de la especie humana.

			Gracias a su forma de interactuar con lo material, va estableciendo sus propias relaciones al margen de las familiares. Al dar vida a los juguetes, les expresa sus sentimientos y frustraciones. Por ejemplo, un niño que recibe tratamiento médico continuado va a jugar a ponerle inyecciones a su muñeco favorito e incorporará en la escena médicos y hospitales; es una forma de expresar su vivencia real y dar vida a sus temores e inquietudes. Esto es necesario, puesto que el niño, mediante el juego, integra su realidad.

			Descubre el espejo y por primera vez en su vida sabe que aquel que se refleja es él. Es la primera vivencia narcisista necesaria para desarrollar autoestima y autoconfianza (hemos de querernos primero a nosotros para llegar a querer a los demás). El mito dice que Narciso, al asomarse a un lago de aguas quietas, ve la imagen de alguien muy bello y se enamora sin saber que ese reflejo es él mismo. El niño, por su parte, vive en un mundo egocentrista en donde la pieza fundamental es él y todo gira a su alrededor.

			En esta época se experimenta la inquietante sensación del miedo. Hasta ahora, se asustaba ante las caídas y los golpes, pero en estos meses se da cuenta de que existe el peligro y, en ocasiones, siente que algo puede pasarle. En la medida en que el niño va adquiriendo más conciencia del mundo externo y deja de vivir en esa burbuja aislada y protegida en la que transcurrió su primer año de vida, aparecen los primeros miedos. Los temores diurnos se convierten por las noches en pesadillas. En cualquier caso, el miedo es una sensación producida por la inseguridad y la pérdida del control de la situación: se vive una amenaza real o fantaseada. Por ejemplo, los niños que son víctimas de maltrato paterno desarrollan un miedo real cuando ven entrar a su padre por la puerta. La oscuridad de la noche intimida al pequeño, quien necesita tener a sus padres cerca para sentirse seguro.

			Para evitar un exceso de impactos negativos, se tendrá un control de lo que vea en la televisión, se evitarán juegos que den miedo (y el lobo se comió a todas las ovejas, incluso a la recién nacida) y que puedan alterar su psiquismo y su seguridad. Tampoco se le castigará de forma exagerada, ni se le mostrarán dibujos, fotos o imágenes violentas. Es normal que experimente el miedo, pero se evitará incrementarlo.

			Otro aspecto que conviene considerar es que es muy sensible a los halagos y a las recriminaciones; de forma que no hay que excederse en broncas ni castigos, puesto que ello va a impedir que desarrolle la autoconfianza.

		

	


	
		
			Del año y medio a los dos años: Hacia la propia identidad

			Esto va muy rápido. Hemos pensado que, cuando cumpla los dos años, a lo mejor lo llevamos a la guardería: es tan curioso y evoluciona con tanta rapidez que probablemente le vendrá bien salir de casa. Últimamente, juega solo en su habitación y me reclama menos, lo cual es un alivio y me deja más tiempo. Una nueva palabra ha entrado en su vida, es «mío», todo es suyo, también dice «yo, a mí, a mí», como si quisiera afianzarse en sí mismo. Estos días tenemos un nuevo juguete: es el orinal, y ni te cuento cómo es toda la parafernalia que se trae para sentarse por sí mismo y tener éxito en su cometido. Está empezando a controlar este tema y ya me lo pide; cuando se sienta, se queda un buen rato, pero tengo que estar con él animándolo. Pregunta mucho y me da la impresión de que quiere aprender a hablar, copia las palabras que escucha y pone interés en ello. Es como si tuviera la necesidad de poder comunicarse con nosotros mediante el lenguaje verbal.

			Cada vez es menos dependiente, ya puede jugar solo y divertirse, empieza a reconocerse como alguien diferente a los adultos y con su propia personalidad, por ello utiliza palabras como yo, mío, Javi. Es el momento en que el YO empieza a diferenciarse del NO YO (esto soy YO, esto NO soy YO). Esta etapa representa un avance hacia la propia identidad (soy yo, esto es mío).

			Su deseo de independencia conlleva un desafío a la autoridad, especialmente a las normas establecidas por los padres. Frecuentes rabietas son normales ahora; si algo no le gusta o se le lleva la contraria reacciona con gritos, lloros y pataletas. Si el adulto no logra un buen autocontrol, perderá la paciencia e incrementará la tensión; la paciencia es el mejor antídoto contra la furia del niño.

			Responder con agresividad a la agresividad no es un buen método y fomenta en el pequeño que adquiera actitudes negativas y hostiles. Si el lenguaje del niño es la llantina y la pataleta, el adulto mantendrá las buenas formas, apaciguando con cariño y sin violencia al niño. Esto es difícil de practicar; pero, a la larga, resulta favorable para la educación, hasta el punto de que el pequeño llega a darse cuenta de que en casa sólo grita y llora él, mientras que los mayores (a quienes respeta y admira) no lo hacen.

			A esta edad el pequeño necesita adquirir seguridad en sí mismo para madurar. A veces, no quiere que haya personas mayores en su habitación o prefiere hacer él las cosas. Esto coincide con el control de esfínteres. Algunos niños van a tardar mucho en dominar esta función (incluso hasta los tres años o más) y otros van a ir más rápidos. El control de esfínteres le proporciona una dimensión nueva de sí mismo. Ahora hay algo muy importante que él puede manejar a voluntad, en lo que los mayores están muy interesados, y que hace que todos estén pendientes de él: algunos utilizan la expulsión o retención como arma de poder con sus padres. Si la madre pierde los papeles y el niño necesita autoafirmarse, va a jugar con ella (ahora sí, ahora no; ella dice blanco y el niño hace negro).

			A los dos años comienza a hablar con mayor fluidez y, por primera vez, construye frases con verbos.

			Si va muy temprano a la guardería, no necesariamente mejorará en la adquisición de destrezas antes del año; cuando todavía es muy pequeño y necesita a la madre, le costará un sobreesfuerzo adaptarse a una situación desconocida y amenazante. En la medida en que se va haciendo mayor tendrá más recursos personales y se encontrará más seguro e independiente, lo cual facilitará su integración con otros niños. Por lo tanto, los beneficios de la guardería en los bebés hay que estudiarlos a fondo.

			LA PSICÓLOGA RECOMIENDA

			• Es un momento muy activo para la familia: el niño no para, los padres, tampoco.

			• La madre ha de dedicar tiempo de «calidad», lo cual es difícil si está sobrecargada de actividades.

			• Hay que evitar la televisión indiscriminada como recurso para tener distraído al niño, porque todo tipo de imágenes pueden ser vistas y eso impactará en el psiquismo del pequeño.

			• La decisión de llevarlo a una guardería o dejarlo en manos de cuidadores hay que calibrarla bien.

		

	


	
		
			De los dos a los tres años: «¡Esto es un no parar!»

			Mi hijo es como un reptil, desde que nos cambiamos a esta casa de campo no hace otra cosa que deslizarse por debajo de una valla que deja espacio sólo para un cuerpo como el suyo. Además, trepa por cada objeto por el que puede subir. Es curioso, pero parece un alpinista, como si elevarse a los sitios fuese una actividad muy importante. Al verlo pienso en los escaladores de alta montaña, esos que van al Himalaya y a sitios así. ¿Qué placer les producirá? No lo sé bien, pero seguro que guarda relación con algún instinto cuya existencia se remonta a la más tierna infancia. El niño ya tiene esa especie de orgullo que aflora cuando uno logra algo o alcanza una meta: si consigue su objetivo ríe, da palmas y alborota y, por supuesto, hay que felicitarlo.

			Disfruta mucho del jardín, el contacto con la naturaleza es bueno para él y le ofrece una dimensión más amplia y variada del medio. Sigue en esa fase de autoafirmación que llamamos de «YO, YO, YO», y lo que importa es él y su cuerpo que, a estas alturas, ya sabe lo importante que es porque le permite autonomía, aprendizaje y diversión. Moverse es su objetivo principal: ir de un sitio a otro y no parar en todo el día.

			El domingo pasado, reptando por debajo del cercado, se llevó un susto enorme, porque el perrito de la señora de enfrente, Chichu, lo estaba esperando y, cuando Javier sacó la cabeza por el otro lado de la valla, se lo encontró allí, de frente, olisqueando, y se quedó de piedra. Ese perrito, Chichu, es amigo suyo; no le tiene miedo, le lanza la pelota y le tira juguetes, pero esta vez se asustó. Espero que esto sirva para que deje de arrastrarse por debajo del vallado, ya me lo he encontrado más de una vez lejos de casa y no tiene gracia. Un día se nos va a perder; tenemos delante una pradera y, si se aleja, no creo que sea capaz de volver.

			Como ya entiende casi todo lo que le decimos, le he explicado que no puede salir del jardín, y mucho menos irse solo por el prado, o a la casa de Chichu, y que no debe pasar al otro lado; además, ya sabes que por estas tierras hay ganado suelto y es frecuente darse de frente con algún toro o vaca que esté pastando. Me preocupa que, en un despiste nuestro, se haga daño; estamos pensando ponerle un chivato.

			El viernes se quedó atascado en la verja cuando intentaba traspasarla por arriba. Su padre, al verlo, le gritó demasiado fuerte y él perdió el equilibrio, pero consiguió sujetarse en el último momento y rompió a llorar desconsoladamente hasta que lo cogimos en brazos y lo bajamos. Se altera mucho cuando se le grita; es cierto que a estas edades parecen de goma, se caen y no les pasa nada, pero, por otra parte, son muy sensibles y hay que cuidarlos con delicadeza. Su padre cree que lo aguanta todo y no es así.

			Ahora somos muy creativos y este fin de semana inventamos «el juego de la libélula veraniega». Su padre, él, el niño del vecino, Pedro, que es de su misma edad, y yo nos convertimos los cuatro en lepidópteros, aprovechando que por esta zona abundan. Dimos vueltas alrededor de la piscina, mojándonos las alas para refrescarnos; luego imitamos el sonido de la libélula, un zumbido delicado, y nos acercamos a los geranios para merendar el néctar de las flores. Después de probar tan suculento manjar, nos echamos una siesta tumbados los cuatro sobre el césped y, mirando al cielo, contemplamos las caprichosas formas de las nubes; una vez agotada la imaginación, las libélulas se despidieron entre ellas aleteando y, desatando amistosos ronroneos, cada una se fue a su casa.

			Tengo que confesarte que me lo pasé en grande, por unos minutos volví a ser una persona más lúdica y me olvidé de esa especie de programa que llevamos insertado los adultos y que no nos permite disfrutar ilimitadamente y volvernos inocentes y sencillos como los niños. Creo que voy a sugerir más juegos colectivos, es terapéutico para todos. Alberto disfrutó mucho, está aprendiendo a sintonizar con el niño y a beneficiarse él también de otra realidad diferente que lo saca de su rutina diaria y lo hace más feliz. Así es; como te digo, gracias a Javi, a pesar del trabajo que supone cuidarlo ( y tú sabes bien a qué me refiero), somos todos más felices.

			En su largo camino hacia la independencia motora, entre los dos y los tres años de edad el niño consigue una gran autonomía y variedad de movimientos: salta, repta, se mueve a cuatro patas y a gran velocidad (es un cuadrúpedo), trepa, escala, despega los pies del suelo (aparece el reflejo de vuelo). Aunque todavía le faltan algunas adquisiciones (hay que ayudarlo a bajar después de una escalada, se tambalea al andar y pierde con facilidad el equilibrio), los logros ya son considerables.

			El exceso de movilidad puede inquietar a los padres, quienes, a veces, se hacen excesivamente directivos y marcan con exageración al pequeño coartando su necesidad vital de movimiento y de exploración del espacio circundante. El niño no va a entender una reprimenda demasiado autoritaria y puede quedarse paralizado ante un grito excesivamente fuerte que llega a reprimir su espontaneidad. Aprovechemos que entiende bien el lenguaje verbal y que su vocabulario ya es suficientemente amplio y démosle explicaciones a su medida, al tiempo que sigamos evitándole los peligros que se interpongan en su camino. Busquemos espacios seguros en donde ejercite las necesidades de movimiento que tiene, pero no lo bloqueemos en exceso.

			Es buen momento para el aprendizaje asociativo en el que es posible combinar diferentes elementos; así, por ejemplo, es útil desarrollar juegos en los que tenga que trotar como un caballo, galopar, relinchar, saltar obstáculos. Se trata de que coordine diversos movimientos como, por ejemplo, tomar velocidad, coger habilidad en el salto y a la vez emitir sonidos: es un jinete, es un caballo, es un atleta que salta. 

			Progresivamente, el juego se va haciendo más completo y aparecen las metáforas: Javi es el caballo que va de paseo por la pradera en busca de amiguitos, camina al trote y, de vez en cuando, se para a comer pasto y a beber en el arroyo.

			En los juegos de esta etapa, una estructura muy marcada no es apropiada, puesto que el niño no comprende un modelo demasiado definido; lo que necesita es moverse, jugar con diferentes elementos (pradera, galope, agua, relinches), integrarlos para elaborar una historia creíble (él se creerá todas las historias inimaginables porque todos los fenómenos, por el hecho de nombrarlos, ya existen para él) e incorporar un vocabulario cada vez más completo y variado.

		

	


	
		
			El lenguaje

			A estas alturas el niño ya ha pasado por etapas lingüísticas muy diferentes, por ejemplo, del grito a la palabra, del balbuceo a la frase gramatical, de lo indiferenciado a la discriminación y precisión, del gorgojeo a la sintaxis, del gesto a la conversación; el proceso de aprendizaje lingüístico es largo y complejo. A continuación, veamos un cuadro con los avances y las características significativas de cada etapa durante los primeros tres años.
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			LA PSICÓLOGA RECOMIENDA

			• Que los padres no se alteren ante el aumento de movilidad del niño.

			• Se trata de proporcionar un espacio amplio con suficientes objetos para explorar y a la vez protegido, en donde no haya peligros.

			• Al hablar se empleará un vocabulario rico y variado.

		

	


	
		
			De los tres a los cuatro años: «Todos te queremos»

			Hola mamá, ¿cómo estás? Tenemos hora en el pediatra y voy con prisas, te escribo sólo dos líneas. La psicóloga del colegio al que irá Javier el año que viene me comentó algunas cosas que te transmito porque estoy reflexionando sobre ellas; cuando te pongan la línea ADSL, hablamos de ello por el Messenger.

		

	


	
		
			Las relaciones triangulares

			Se conoce como segunda infancia el período que va de los tres a los siete años. A esta edad se produce la denominada «Crisis de Independencia», que es un despegue más fuerte de la madre y de los adultos en general. La necesidad es el afianzamiento del «YO». El niño puede llegar a ser muy terco, desobediente y oponerse a todo. Ya hace sus pinitos vistiéndose solo (con algo de ayuda), se lava las manos, bebe de una taza, recoge sus juguetes.

			Hasta ahora, prefería la compañía del adulto; sin embargo, al descubrir la existencia de otros niños similares a él, se hace más sociable y le gusta estar con ellos; disfruta del juego compartido, aunque también le encanta jugar solo. Descubre las diferencias sexuales y hace preguntas al respecto.

			Como dato significativo, señalamos que surgen los conflictos típicos conocidos como «relaciones triangulares» que irán creándole inquietudes hasta los seis años de edad, es decir: quiere ser el centro de atención entre el padre y la madre y no sentirse desplazado ni por uno ni por otro. Vive dentro de la relación amorosa padre-madre y lucha por no sentirse excluido.

			[image: ]

			
			El niño se siente dentro de un triangulo afectivo y lo que quiere, en su inconsciente, es evitar a toda costa que papá y mamá lo excluyan de su amor.

			El conflicto triangular se agrava cuando aparece un hermano nuevo; los celos se acentúan como queriendo decir: «Si papá y mamá se quieren entre ellos y además quieren a mi hermano, ¿quién me quiere a mí?» Los celos son el sentimiento de que a uno no lo aman lo suficiente porque tiene un rival. Ésta es la raíz del principal conflicto psicológico que se da entre hermanos, la rivalidad que, cuando se trata de personas inmaduras, incluso puede durar toda la vida.
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			«El tercero excluido» es quien se siente fuera de la relación de otros. Es un concepto que guarda relación con los problemas de celos en la vida adulta: cuando uno no superó que papá y mamá se querían y que eso no significaba abandono, traslada su sentimiento de «excluido» a su relación de pareja (o a otras relaciones, por ejemplo, de amistad o laborales), lo cual se manifiesta haciéndose posesivo o exigiendo un excesivo amor incondicional que siempre insatisface, o bien sintiéndose apartado.

			El niño buscará llamar la atención y ser el centro en la relación de sus progenitores, incluso querrá dormir con ellos en la cama alegando variadas excusas; de esta manera, se hace presente en el espacio íntimo de sus padres e interfiere impidiendo que pasen «cosas» que él no puede controlar.

			Evidentemente, todo esto sucede a nivel inconsciente, el niño no sabe qué le sucede, pero está inquieto cuando cree peligrar su seguridad afectiva y reacciona de forma, a veces, inadecuada: llora, tira cosas al suelo, está agresivo o huraño.

			La forma de tratar al niño que padece celos (o rivalidad fraterna) es hacerle ver que él siempre ocupa su sitio en la familia, que se le quiere en exclusiva y que, aunque haya otros hermanos, sigue siendo tan importante como siempre.

		

	


	
		
			Sobre las normas

			El niño necesita normas y límites y puesto que entiende bien el lenguaje ya es posible establecer indicaciones claras de qué puede / no puede hacer y también del porqué. Sólo comprendiendo las causas y los motivos de las demandas de los adultos, el pequeño adquiere una educación coherente; por el contrario, la imposición, porque lo digo yo, ocasiona desconcierto e inseguridad: comprender las razones que encierran las prohibiciones y las normas es fundamental, dentro de sus posibilidades.

			Algunas reglas prácticas

			1. Los adultos han de ser muy claros, no dudar ni exponer razones confusas o poco convincentes. La ambigüedad desconcierta al niño y no le facilita la comprensión.

			2. No exigir algo que el niño no pueda cumplir, sólo aquello que esté a su alcance. De lo contrario, se va a frustrar innecesariamente.

			3. Asignar pequeñas responsabilidades. Por ejemplo, enseñarle a guardar sus juguetes y pedirle que lo haga.

			4. No poner peligros ni tentaciones a su alcance, y menos regañarle por jugar con elementos prohibidos que, sin embargo, son accesibles para él.

			5. Ser firme pero amable, contundente pero con cariño.

			6. Cumplir las promesas y los castigos.

		

	


	
		
			Actividades familiares para estimular al niño

			Utilice el recurso del cuento, de la narración, las historias contadas y las fábulas.

			1. Las lecturas fomentan el interés y avivan la imaginación.

			2. Jueguen a las representaciones, a la dramatización, a los disfraces.

			3. Invente canciones en las que él sea el protagonista: «Javi paseaba por la montaña, tralará, cuando llegó el oso, tralará, y le dijo campechano: Hola Javi, ¿Cómo estás?, tralará, yo muy bien señor Oso, tralará, ¿Y usted?...»

			4. Realicen juegos para toda la familia en los que todos intervengan. Por ejemplo, una función de teatro.

			5. Apoyen la socialización con otros niños del vecindario.

			LA PSICÓLOGA RECOMIENDA

			• Los padres expresarán afecto continuado al niño proporcionándole estabilidad emocional.

			• Si hay un hermano nuevo se le mostrará que nada ha cambiado en relación al amor que le profesan los padres.

			• Darle al niño un rol de hermano mayor y asignarle funciones en el cuidado del recién llegado para que no se sienta excluido. Por ejemplo, como tú eres el mayor ahora nos vas a ayudar a vestirle.

			• No hacer apartes con otros hermanos dejándole fuera.

			• Realizar actividades creativas, dramatizaciones, juegos de representación en donde cada uno tenga su papel y se fomente la cooperación de todos; eso da sentido de pertenencia e integración.

			• Se procurará un ambiente lúdico y alegre en la familia.

		

	


	
		
			De cuatro a cinco años: Grandes cambios en la apacible infancia

			Esta vez te envío unas fotocopias que me dio una de las madres que van al parque y que explican las características de la edad que tiene ahora Javi. He apuntado algunas preguntas para ti, seguro que me harás sugerencias oportunas ya que estás tan involucrada como nosotros en los avances de tu nieto. Creo que este interés que tenemos todos desde el principio, de saber qué pasa y cómo se da esa increíble y maravillosa evolución infantil nos ayuda a estar más cerca del niño y a comprender muchas cosas sobre el ser humano. ¡Qué maquinaria tan perfecta somos!

			Hoy la novedad principal es que, ¡por fin!, Javier ya va al colegio; y te lo digo con solemnidad, puesto que soy la primera impresionada. ¡Qué rápido pasa el tiempo! Los primeros días se me agarraba a los pantalones con fuerza y escondía la cabeza, lloriqueando entre mis piernas, pero poco a poco se fue relajando y ahora va muy contento. Se levanta animado, le ayudo a arreglarse, a vestirse, lo peino, desayuna en la cocina un tazón de cacao con magdalenas, lo llevo en el coche y ése es uno de los momentos importantes del día, porque aprovechamos el trayecto para hablar de nuestras cosas.

		

	


	
		
			¡Por fin al cole!

			La entrada al colegio es uno de los grandes cambios en los primeros años de la vida. Se acabó el protector ambiente familiar (suponiendo que así lo fuera); ahora el pequeño se convierte en uno más: se tiene que relacionar, aparecen figuras de autoridad que se llaman profesores y que son los que deciden sobre la vida de uno, hay que estudiar, trabajar con libros y cuadernos, hacer manualidades, deportes y un sinfín de actividades desconocidas; todo ello alterará por completo la existencia. Unos lo van a llevar bien, y otros, no tanto. Los primeros días, o meses, son los más complicados y será necesario un período de adaptación; pero luego, en general, el niño tiende a acomodarse, incluso algunos desean ir a clase porque se lo pasan bien, están activos, aprenden un sinfín de cosas, se relacionan, y mantienen una estimulación constante.

			Los padres se integrarán en la vida escolar, conocerán a profesores y tutores, y se informarán detalladamente sobre el tipo de enseñanza que reciben sus hijos y en qué ambiente se mueven. Han de asistir a las reuniones y estar al tanto de todo lo que sucede en la vida escolar. Se requiere estar atentos para evitar problemas que, hoy en día, aparecen con frecuencia. Es el caso del acoso escolar, de las dificultades de aprendizaje o de la falta de integración. Si el pequeño no se adapta, o se lleva mal con alguien, se complicará su existencia escolar.

			Por lo demás, la comunicación con el personal educativo ha de ser máxima y positiva: es una forma de garantizar que los profesores estarán pendientes del niño y se ocuparán con interés de su desarrollo.

		

	


	
		
			La lateralidad: una balanza que otorga equilibrio

			El cerebro sigue con su evolución imparable y se manifiesta la «lateralidad», que se refleja en el desarrollo de un hemisferio cerebral para ciertas funciones y del otro hemisferio, para otras. 

			Normalmente, la parte izquierda (el sistema límbico izquierdo) se asocia a la razón, al intelecto lógico, a la capacidad de análisis y de síntesis, a los mecanismos de control de situaciones y al lenguaje, mientras que la parte derecha (el sistema límbico derecho) se relaciona con la creatividad, con las emociones, con el pensamiento intuitivo y sensitivo, con el empuje y la motivación por lo nuevo, por el riesgo y por el desconocido futuro. En los niños diestros éste es el orden, en los zurdos o ambidiestros el sentido lateral está cambiado.

			[image: ]

			
			En el pasado, la zurdera se consideraba un inconveniente; sin embargo, hoy en día no tiene ninguna importancia, si bien es cierto que el niño zurdo tendrá que desarrollar ciertas habilidades adaptativas y realizar algo más de esfuerzo en su aprendizaje. Se dice que los zurdos son más inteligentes, lo que sí es cierto es que desarrollan más inteligencia porque han de responder a mayor número de situaciones: las normales de todos los niños más las adaptaciones que su condición les requiere. Uno de cada diez niños es zurdo y, en la mayoría de los casos, es varón.

			A los cuatro años se utiliza la mano dominante para pintar y escribir, para jugar y vestirse. Esto indica que los hemisferios cerebrales ya están más desarrollados y que el pensamiento lógico y la razón empiezan tímidamente a despuntar (funciones del hemisferio izquierdo). Aunque lo importante sigue siendo la imaginación, la fantasía y su peculiar cosmovisión (funciones del hemisferio derecho).

			Los niños (como los artistas) pueden ser muy hábiles en las actividades típicas del hemisferio derecho (sensibilidad, originalidad, capacidad de creación, liderazgo emotivo, etc.). Eso, unido a un buen desarrollo intelectual, lógico y del habla (hemisferio izquierdo) aportará una formación completa.

		

	


	
		
			La mente infantil

			A esta edad predominan típicas formas de pensar y organizar la realidad desde el intelecto: es evidente que la mente del niño no tiene nada que ver con la del adulto.

			Algunas empresas multinacionales observan qué hacen los más pequeños para diseñar sus productos; por ejemplo, las pantallas interactivas de los ordenadores deben su existencia al comportamiento infantil: el niño, cuando ve una imagen en el televisor, alarga la mano para cogerla. La realidad virtual es pensamiento mágico que deja de ser ficción mediante la tecnología, y los niños sobre lo mágico tienen mucho que decir.

			Las características más notables de este sistema de pensamiento prelógico infantil las nombramos a continuación:

			Pensamiento mágico: el coche de la tele es el de papá, el niño se acerca a la pantalla e intenta subirse a él.

			Omnipotencia: «Mi padre va a matar al dragón de mi cuento para que no entre en mi cuarto.» Es el pensamiento de que el padre tiene un poder muy grande, es todopoderoso, y eso lo protege de cualquier peligro.

			Animismo: existe la certeza de que el grillo del cuento es real; un muñeco, un dibujo, un objeto es algo tan vivo como un vecino. El animismo es típico del hombre primitivo.

			Sincretismo: se asocian dos cosas diferentes, «mamá está contenta, luego Javi es bueno y se siente querido». Son aspectos que nada tienen que ver entre sí, pero que el sujeto relaciona. Si cada vez que mamá está enfadada el niño se siente culpable, se genera un patrón equivocado regido por un pensamiento confuso y distorsionado. Esto es típico en la infancia pero también lo es en los adultos psicológicamente inmaduros, «mi jefe me ha mirado mal, seguro que el siguiente despido es el mío».

			Realismo infantil: es la experiencia directa del niño, su mirada, su forma de sentir y de pensar; por ejemplo, habla con el peluche y, por un momento, está convencido de que le entiende tan bien como su propia madre.

			A medida que se desarrollan las funciones típicas del hemisferio cerebral izquierdo (la razón), la lógica, la estructura, la coherencia y los aspectos más cercanos a la realidad van apareciendo progresivamente en el discurso mental. Mediante un buen uso del lenguaje, se desarrolla el intelecto; por eso es importante que los adultos hablen bien, con congruencia y cohesión, las palabras mal dichas, las frases cortadas o las ambigüedades no favorecen el aprendizaje.

			Se incorporan al léxico infantil los adverbios de tiempo (ya, ayer, mañana, ahora, hoy, luego, etc.). Esto da un sentido espacio-temporal; es decir, por primera vez aparece en la infancia la noción del tiempo.

			El lenguaje siempre está vinculado al desarrollo, tanto de la mente como de las emociones, conectado con el conocimiento y la comprensión, con el aprendizaje y la incorporación de recursos cognitivos.

		

	


	
		
			Las habilidades en la infancia intermedia

			Cada vez se adquieren más destrezas como cortar con tijeras, meter un botón en el ojal, dibujar el cuerpo humano (sin cuello, o sin dedos), escribir, «mi mamá me mima, amo a mi mamá», dibujar figuras geométricas simples (cuadrado, triángulo). Entre los cuatro y los cinco años el niño distingue los colores, cuenta, repite de carrerilla los días de la semana y come solo.

			En casa, jugará a aquello que complemente su enseñanza siempre y cuando a él le apetezca y no se vea forzado; por ejemplo: se entretiene con cuadernos que llevan números y letras; juega con plastilina, modelando figuras, corta y pega, le gusta la pelota, puede ayudar a mamá a poner la mesa.

			La autonomía, las destrezas, la separación de la madre, la escolarización y la socialización marcan esta edad.

			LA PSICÓLOGA RECOMIENDA

			• Los padres apoyarán la autonomía de su hijo.

			• La madre lo ayudará a despegarse de ella y no lo contrario; es decir, no lo retendrá emocionalmente (ay, mi niño, que se va al colegio y lo pierdo).

			• El padre aportará seguridad (tú puedes, ya eres mayor; confiamos en ti).

			• Si la madre frena el movimiento natural de independencia el niño puede bloquearse o sentirse culpable, ya que ahora ha de descubrir un nuevo universo en el que mamá ya no está.

			• Es prioritario implicarse en la vida escolar del hijo, hablar con los profesores y seguir cualquier episodio o evento escolar de cerca.

			• Se fomentará la socialización, empujando al niño a que haga amigos en el vecindario o con sus primos u otros niños.

		

	


	
		
			De los cinco a los seis: ¡Me gustan los retos!

			Como finalmente has decidido volver a España, ésta será la última carta que te envíe. Ha sido una interesante relación epistolar, de esas que ya apenas existen; confieso que el hecho de escribirte me ha servido para observar con detenimiento y atención el proceso de la vida, y he podido comprobar que las transformaciones se dan continuamente en una espiral interminable y si no, recuerda que mi hijo era sólo un embrión y mira lo que es ahora, o cuando balbuceaba o gateaba y cómo hoy corre y habla por los codos. Estas cartas, algún día serán un documento para el propio Javier cuando sea mayor. Me alegro mucho de tu regreso, lo pasaremos muy bien todos juntos.

			Este año los progresos de tu nieto son inmensos, es una persona mayor en miniatura, un pequeño hombrecito que habla correctamente entendiéndolo todo, que camina, salta, se ata los zapatos (mal, pero lo intenta), sube a los árboles del jardín; tenemos un ciruelo y un magnolio de resistentes ramas y le encanta trepar por ellos; confieso que, a veces, yo también lo hago, la infancia de mi hijo me conecta con la mía propia. Te gustará saber que se ha hecho coleccionista y que, sin decirle nosotros nada, se ha aficionado a los minerales y ha empezado una bonita colección de piedras; es curioso que tenga el mismo pasatiempo que papá, ¿verdad? Son de esas sincronías inexplicables. Por cierto, ¿dónde está esa colección? Si se aficiona, le podrías ir regalando piezas que, con tanto esmero, guardó su abuelo.

			Ya sé que está algo saturado, pero ahora puede con todo (eso creo yo); lo hemos apuntado a kárate para que ejercite el cuerpo, la atención y cierta disciplina que no le vendrá nada mal. Hace muchas preguntas, cada vez más; Alberto y yo procuramos responder con claridad, lo escuchamos y tomamos en serio sus cosas para que se sienta querido y aceptado. Sinceramente, creo que está creciendo bien y en circunstancias favorables. Nos hemos propuesto no regalarle juguetes absurdos, de esos en los que su inteligencia y su creatividad no intervienen para nada; por el contrario, buscamos otros en los que él deba participar de forma directa inventando, creando, pensando. Hemos notado que esto le ayuda a ser más observador y a interesarse por lo que le rodea. Su padre le ha comprado un teclado con ritmos y sabe llevar bien el compás, juega con alguna melodía inventada, la música le hace feliz. En el cole se ha convertido en el centro de la clase y todos quieren jugar con él porque es simpático y tiene personalidad, y en el vecindario se ha creado un grupo de amigos con los que se encuentra en los columpios y a los que invitamos de vez en cuando a merendar.

			El niño se afianza en su proceso de socialización, los amigos son vitales. La competitividad es un motor, necesita compararse con los demás y ser el mejor, lo atraen los retos y las actividades en las que puede destacar y mostrar sus destrezas. Para ello, debe ser recompensado o bien con halagos o bien con obsequios y premios. Esto va fortaleciendo su autoestima y lo motiva a seguir aprendiendo y a esforzarse por lograr sus objetivos y metas.

			Los juegos creativos y aquellos que tienen cierta estructura (coleccionar cosas con sus secuencias, similitudes, comparaciones, etc.) ayudan a organizar la mente y potencian la observación. El juego familiar con el sistema de bits (que explicamos en el capítulo de temas clave) es muy favorable.

			Es necesario que su atención se fije con eficacia, puesto que las actividades escolares y su propia dinámica de vida (activa, social, intelectual, emotiva) requieren hacer bien las cosas, no quedarse rezagado, e inclusive, si es muy competitivo, llegar a ser el primero. Para desarrollar la capacidad de atención es interesante usar ejercicios de imitación activa, una forma de aprender que da excelentes resultados. En la enseñanza escolar son habituales las explicaciones verbales; sin embargo, para ciertas actividades (por ejemplo, físicas, psicomotoras), simplemente observando e imitando su capacidad de atención se va a desarrollar mejor. Es como ocurre en el aprendizaje oriental de las artes marciales, cuando el alumno imita al maestro sin mediar palabra. Las indicaciones mediante consignas verbales no siempre potencian el desarrollo de una atención más fina (de hecho, muchos niños tienen problemas de atención); pero, si tiene que observar y luego repetir un movimiento dado, va a atender con precisión.

			LA PSICÓLOGA RECOMIENDA

			• Adecuar el estilo de los juegos abstractos por otros más concretos, que tengan series y requieran estructura, orden, realismo.

			• Llevarlo al teatro infantil a ver funciones, que aprenda a contar historias y a escucharlas para aumentar su capacidad lingüística.

			• Organizar fiestas para que invite a sus amigos: enseñarle a compartir, a ser generoso, a hacer regalos, a pensar en los demás.

			• Fomentar su autoestima (muy bien), pero sin hacerlo vanidoso (eres el mejor) ni crear dualidad (los demás son más torpes que tú).

			• Mantener una vida familiar ordenada y proporcionarle una casa cómoda; el niño necesita espacios tranquilos y bien organizados para sentirse a gusto. Ahora hay cierta sobrecarga de estímulos en su vida y ha de encontrarse bien en su espacio personal.

			• Proporcionarle juguetes útiles que fomenten el desarrollo de capacidades.

		

	


	
		
			Cuatro

			LA REALIDAD SE CONCRETA

		

	


	
		
			De seis a siete años: otra visión de la realidad

			Los seis años marcan el final de la primera infancia. El niño ya ha adquirido numerosas destrezas físicas y psicomotoras, habla y maneja el lenguaje perfectamente (aunque todavía no conceptualiza como un adulto), expresa y vive intensamente sus emociones, se ha socializado, y sus relaciones escolares y vecinales son de gran importancia. El reto es, en estos momentos, la adquisición del intelecto cognitivo, de la razón, de la lógica cercana a la de los adultos.

			Progresivamente irá desarrollando un tipo de inteligencia cada vez más concreta; aunque la va a intercalar, durante años, con el juego, la fantasía, lo mágico, lo fabuloso. Los dos hemisferios cerebrales están muy activos asumiendo funciones creativas y emotivas, por un lado, y lógicas, específicas y operativas por otro. El niño se hace más realista, sin dejar de ser un artista o co-creador (él siempre participa de su realidad).

			Va desapareciendo el animismo y ya sabe que la mesa no tiene la culpa de que se haya dado un golpe y que su muñeco favorito, aquel peluche que durante años lo ha acompañado a todas partes, es simplemente un muñeco al que tiene cariño, pero con el que deja de relacionarse como si fuera un ser animado, con vida propia.

			Sigue teniendo para él un gran aliciente escuchar historias fantásticas, y los cuentos, dramatizaciones y escenificaciones de mundos irreales le fascinan y motivan; sin embargo, se hace más concreto y a los adultos les demanda también mayor realismo. Lo que más le gusta es sentirse protagonista o centro de algo. Escuchar su nombre en una historia, leer un cuento personalizado. Su conducta es egocéntrica y exige a todos (sobre todo en la familia) que giren a su alrededor.

			En cuanto a su hábitat, el espacio en el que vive se convierte en algo mucho más amplio; ahora ya no existe sólo su casa y el cuarto de juego, sino que va a una escuela, en donde hay campos deportivos, muchas aulas, vive en un pueblo o en una ciudad, lo rodea la naturaleza, descubre que el cielo está lleno de estrellas y empieza a vislumbrar que existe un universo inmenso, el sol lo atrae y la luna aviva su imaginación. Percibe que el mundo se extiende más allá de su casa y de su jardín; su espacio se ensancha, sus conocimientos, también.

			Asimismo, entran en su vida los números y las cantidades, y puede diferenciar un euro (que es más grande y sirve para comprar más cosas) de diez céntimos (que son pequeños y no compra nada con ellos).

		

	


	
		
			El lenguaje

			Va eliminado los gestos para dar paso a las palabras. Para muchos, ésta es la edad de los PORQUÉS; aunque, si recordamos, el niño siempre ha formulado preguntas y señalado con el dedo, ¿eto?, cuando ni siquiera hablaba. La curiosidad es una característica fundamental del ser humano que nos acompaña durante toda la vida.

			Normalmente, sigue expresándose en presente, le cuesta usar el pasado, los auxiliares y el condicional; por ejemplo, no puede decir: ¿si soy bueno, mañana me llevarías al cine? Son estructuras complejas que aparecerán a partir de los ocho años de edad, y será a los nueve cuando desarrolle una sintaxis más completa y elabore oraciones superpuestas.

			En su lenguaje, se incluye la expresión de emociones y, si antes utilizaba el llanto o la pataleta para pedir algo, ahora puede decir: te quiero, mamá; estoy enfadado; no quiero ir al colegio. Es necesario que en la familia se fomente la comunicación emocional, aquélla orientada a transmitir estados anímicos propios y a escuchar y aceptar los ajenos.

			El colegio, junto con el hogar, son los dos ejes de su vida. Será muy importante su integración, la aceptación que de él tengan sus compañeros y profesores, sus roles, su prestigio, la admiración que suscite, lo bien que se lo pase, lo cómodo que se sienta. En definitiva, allí donde pasa más horas y con más personas, muchas de ellas desconocidas, es donde se esfuerza y desarrolla diferentes niveles de comunicación, de relación y de actitudes. Va aprendiendo que unos son sus amigos, y otros, no; que con algunos profesores se siente bien, y con otros, no tanto; que hay trabajos que le gustan y otros que le producen rechazo. Y en todo este trajín aprende, crece, madura, evoluciona.

		

	


	
		
			La motivación

			Sin motivación, el niño no actúa; por ello es importante que las tareas escolares o de otro tipo le gusten, le interesen y sean una meta a lograr. En general, a estas edades los pequeños realizan importantes esfuerzos por implicarse, por ser responsables y cumplir. En la escuela es inevitable la competitividad: tiene que medirse constantemente con los demás y someterse a la evaluación de los profesores; esto le hará superarse o, por el contrario, inhibirse. Lo que motiva es ser el mejor, sacar buenas notas, ser alabado y recompensado, reconocido en público.

			Es capaz de ajustarse a normas, diferencia lo que está bien y lo que está mal y aparece por primera vez el concepto de la moral: lo que es justo o injusto, bueno o malo, el comportamiento adecuado o no, etc. La opinión que los demás expresan sobre él lo marca mucho. Los casos de acoso, burlas y malos tratos son verdaderamente demoledores y traumáticos; ya desde esta edad, el ser humano intenta construir una imagen intachable de sí mismo que le proporcione admiración, respeto y afecto, algo que perdurará durante toda la vida. En realidad, el niño no quiere tener problemas, por ello le resulta más o menos fácil crear patrones eficaces que le van a evitar disgustos. En ese sentido, se evitará que pierda parte de su espontaneidad para convertirse en un ser hiperadaptado.

		

	


	
		
			La atención y la responsabilidad

			A los seis años cuesta mantener la atención durante un período prolongado, y el pequeño se mueve incitado por estímulos que lo atraen o sorprenden, observa algo desconocido unos instantes y pierde el interés para fijarse en otra cosa: digamos que va como una mariposa de flor en flor, sin quedarse parado en ninguna. Por ello, las tareas escolares, según cuáles, le suponen un sacrificio. Le interesan trabajos cortos que no le ocupen demasiado tiempo ni le exijan excesiva atención; su propia naturaleza exploradora no se lo permite.

			Ya entra en serio con actividades de lectura y escritura, y ello significa un gran salto cualitativo; hasta ese momento se expresaba gráficamente mediante el dibujo. Hoy se sabe que hay una relación entre la grafía y el funcionamiento cerebral, y que ésta estimula el organismo, pudiendo incluso influir en los estados de ánimo y de salud. Por ejemplo, los grafólogos afirman que mediante la ejecución de ciertos trazos, o corrigiendo ciertas grafías inapropiadas, se logra mejoría en numerosas enfermedades tanto físicas como psíquicas. Es decir, cuando un niño realiza garabatos, dibujos, o escribe sus primeras letras, lo que está haciendo, además de expresarse (que no es poco), es desarrollar y ampliar su capacidad intelectual.

			LA PSICÓLOGA RECOMIENDA

			• Fomentar la comunicación emocional dentro de la familia: te quiero; estoy contento de verte; ¿cómo te sientes? Intercambiar sentimientos.

			• Establecer un tiempo diario de dedicación para hablar: será la hora de la comunicación. El niño aprende a expresar, a contar lo que le ha sucedido, lo que le inquieta.

			• Asignar pequeñas responsabilidades. Por ejemplo, cada día va a recoger sus juguetes y en la mesa él pone y quita los cubiertos.

			• Realizar actividades familiares emocionantes que estimulen el interés por descubrir cosas.

		

	


	
		
			De los siete a los nueve: La tercera infancia

			—Mi padre dice que hacer el amor es igual de fácil que beberse un vaso de agua —le comentaba un niño de ocho años a otro.

			—¿Sí, nada más que eso? —exclamaba el otro sorprendido.

			—Dice que sí, y entonces yo le respondí que se había bebido pocos vasos de agua, porque sólo tenía dos hijos: mi hermana y yo; y él se rió. Dice que el sexo es fácil. Que si mamá y él quieren, no hay problema, y que los líos aparecen cuando uno dice que sí y el otro que no, pero que a mis padres eso no les pasa —daba explicaciones el niño.

			—Pues yo creo que mis padres no hacen el amor, siempre se pelean y gritan. ¿Y qué diferencia hay entre el amor y el sexo? Yo no lo entiendo, ¿y tú?

			—Amor es cuando se quieren, yo también les quiero; pero sexo es que se desnudan y se besan, y nosotros no lo entendemos, porque es algo que sólo hacen los mayores.

			—Pues vaya rollo. A mí me gusta una chica. ¿Eso es sexo?

			—Un poco sí. ¿Te acuerdas de la clase del otro día que nos enseñaron el aparato genital del hombre y de la mujer? Hacer el amor tiene que ver con eso. Creo que se juntan los cuerpos y luego salen niños. Bueno, ya no quiero hablar más de esto. ¿Quedamos luego en el parque?

			Después de toda la frenética actividad evolutiva que se genera desde la concepción, se nos presenta una etapa de relativa tranquilidad, aunque no exenta de inquietudes y sobresaltos. Nuestro protagonista alcanza cierta madurez intelectual y psicológica. No hay excesiva rebeldía y oposición, como sucedía en años anteriores, ni el deseo tan acusado de ser el centro de todo. Consolida lo aprendido, se hace más maduro y responsable e incluso más obediente, pendiente de las indicaciones de los adultos que serán sus guías y sus modelos. Ni que decir tiene que a esta edad son autosuficientes en casi todo, se bañan solos, se visten, recogen su cuarto, se sientan y hacen sus deberes, saben lo que está bien y mal.

			Estamos ante una edad intermedia entre el final de la infancia y el comienzo de la preadolescencia caracterizada, principalmente, por una incipiente madurez psicológica que se va haciendo notable y una necesidad de concreción y el deseo de saber la verdad. Es la denominada edad de las «operaciones lógicas», que ya empezó a despuntar a los seis años, y lo que se requiere es claridad, precisión, datos verídicos; se empieza a huir de las ambigüedades y de la fantasía. Aparece la perspectiva.

		

	


	
		
			Descubrimientos sexuales

			Entre los dos y los tres años de edad, los niños muestran curiosidad por los caracteres sexuales masculinos y femeninos, y muy temprano saben que hay diferencias de sexo; pero será ahora cuando se despierte en ellos un interés mayor por marcar las diferencias de género y el deseo de pertenecer, con claridad, a uno u otro sexo.

			Como aclaración diré que el género (masculino - femenino) es diferente de la identidad sexual (heterosexual, homosexual, intersexo). En la infancia se muestra interés por el género, en la adolescencia, por la identidad.

			Los niños y las niñas tienen juegos diferentes y separados, también intereses distintos y niveles de madurez propios. Los varones, cuando se sienten «hombrecitos», se afianzan y les da pavor que los llamen «nena» o los confundan con las niñas por sus apetencias. Esto hará que los signos externos de autoafirmación y masculinidad sean notables: fortaleza, competitividad, agresividad, y que los potencien a lo largo de la vida. Las chicas los encuentran brutos.

			Las niñas se afirman en ser ellas mismas, quieren ir bien en los estudios y tener éxito social (ser apreciadas y valoradas por los demás), buscan actividades compartidas con las amigas y cosas que les satisfagan. Les gusta mucho dialogar y tienden más a lo creativo que a lo físico, aunque el deporte también les interesa. Los chicos las encuentran cursis.

			Como emoción nueva, se experimenta el pudor, y a estas edades ya no dejan que sus madres los bañen o que los vean otros miembros de la familia.

			Los preadolescentes son curiosos, tienen interés por obtener información sobre la sexualidad, buscan fotos, ojean revistas, hablan entre amigos, y algunos preguntan en sus casas. Muchos ya frecuentan Internet.

			Hasta no hace mucho, en España, los padres no trataban los temas sexuales con sus hijos y trasladaban, de generación en generación, una cultura de oscurantismo e inhibiciones que ha supuesto un retraso durante muchas décadas. Hoy en día, la sociedad ha cambiado; no obstante, en algunos sectores todavía quedan vestigios, más o menos acentuados, de que el sexo es algo nocivo o un tabú. Los jóvenes captarán el tono, la intención y las actitudes de los mayores al respecto. Ofrecer una buena, sencilla y verídica información es importante, y ayuda a que los niños no se monten fantasías o desarrollen ideas extrañas o equivocadas al respecto. Si entre los siete y los nueve años no hacen preguntas, los padres pueden tomar la iniciativa y ser ellos quienes presenten el tema.

		

	


	
		
			La música, un lenguaje superior

			Entre los siete y los ocho años de edad muchos niños inician actividades musicales más en serio. Yo recomiendo a los padres que sus hijos tengan contacto con esta actividad por todos los beneficios que reporta, independientemente de si luego realizarán o no estudios más o menos serios.

			Según recientes investigaciones neurológicas, interpretar música involucra numerosas áreas cerebrales y aporta un desarrollo superior y completo (Restak, neurociencia). La música educa al cerebro, que trabaja activamente para relacionar diferentes elementos que se producen con simultaneidad, a saber: las melodías con los ritmos, las tesituras y los timbres con diferentes alturas, la velocidad, los matices, los variados estilos.

			Al tocar un instrumento, se produce un importante incremento de interconexiones neuronales y un trasvase de informaciones entre diferentes regiones cerebrales. Esto amplia el potencial global de la persona, puesto que se estimulan zonas que, de otra forma, incluso podrían llegar a atrofiarse por falta de uso. Al tocar, mejora la agilidad en los dedos y la coordinación psicomotora en general, de manera que uno se hace más hábil y presenta mejor capacidad de respuesta ante situaciones complejas. La atención y la percepción alcanzan niveles sutiles y hacen al individuo muy sensible.

			En el cerebro de los músicos, numerosas áreas experimentan un desarrollo superior (la corteza auditiva, la corteza motora primaria y el cerebelo, el cuerpo calloso y el planum temporale, entre otras). Las funciones propias del hemisferio izquierdo, como por ejemplo el lenguaje, se ven reforzadas y ampliadas. Se desarrollan aptitudes y destrezas que serán útiles no sólo a la hora de interpretar piezas musicales, sino en la vida misma.

			Cuando en la infancia se ha jugado con música, se estará mejor preparado para todo lo relacionado con la inteligencia lingüística: para la lectura, la escritura y para hablar en público, ya que incrementa el potencial del buen comunicador; y, en general, el desarrollo global será superior, es decir, se habrá desarrollado más inteligencia.

			Algunos padres toman este tema como un capricho infantil y no como lo que es en realidad: una necesidad física, psíquica y emocional de comunicar a través del imponente lenguaje musical. Cuando un niño quiere hacer música, hay que apoyarlo.

			En la infancia, todos deberíamos tener cierta formación musical. Ello no sólo proporcionaría más recursos al mejorar el potencial cognitivo sino que también aportaría satisfacción y nos haría más felices. Además, es un apoyo magnífico para aquellos que tienen problemas tanto físicos como emocionales. En España, en los conservatorios la enseñanza musical empieza a los ocho años de edad.

			LA PSICÓLOGA RECOMIENDA

			• Se requiere ser coherentes y concretos (el niño está en la edad de las «operaciones lógicas» y necesita claridad).

			• Las promesas y los compromisos se han de cumplir.

			• Se le proporcionará apoyo emocional y seguridad intelectual para que se desarrolle la autoestima.

			• Sigue siendo de importancia dedicar tiempo exclusivo a los hijos, la media hora diaria de calidad que venimos recomendando desde el principio.

			Sobre la información sexual

			• Responda a las preguntas de sus hijos.

			• Siempre dé respuestas.

			• Aporte claridad.

			• No lo tome a broma y no salga del paso con cualquier cosa.

			• Si no sabe cómo responder, hable con el profesor y estudien una forma de abordar el tema.

			• El niño necesita información verídica ofrecida desde la normalidad.

		

	


	
		
			De los nueve a los trece: Experiencias iniciáticas

			Dos preadolescentes de diez años hablan entre ellos.

			—Luis, mi primo, ya tiene catorce años y se ha hecho hombre.

			—¿Le sale barba?

			—Sí, y le ha cambiado la voz.

			—¿Y a nosotros también nos va a pasar?

			—Hombre claro, tú qué te crees.

			—A mí no me gusta que me pase. Quiero ser hombre, pero eso de tener que afeitarme cada día no me gusta. Mi padre siempre va con prisas y, a veces, se corta.

			—Es lo que hay.

			—¿Y tu primo tiene novia ya?

			—Pero ¿tú piensas que por hacerse uno mayor le salen las novias automáticamente?

			—No sé, a mí las chicas me dan miedo. Son muy raras.

			—Sí, es verdad.

			—Siempre están riéndose entre ellas y contándose sus secretos.

			—Son cursis y repipis, a mí no me gustan sus juegos ni sus cosas.

			—Sí, pero son guapas.

			—Eso sí.

			El crecimiento físico y la aparición de los caracteres sexuales secundarios (el vello, los cambios de voz, el crecimiento, la estatura, etc.) marcan la preadolescencia. Éste es un período denominado de «latencia», porque los impulsos y conflictos vividos en la infancia esperan aflorar en la adolescencia para reorganizarse. Hay mucha energía y vitalidad.

			El interés por el sexo opuesto se va acrecentando de manera imparable. Cada vez más, aun existiendo grandes diferencias entre chicos y chicas, éstos van a sentir una mutua atracción que les hará ir saltando las barreras entre ambos.

			Ahora el niño ya sabe administrar su dinero, y a muchos les gusta tener su propia cuenta de ahorro, lo cual es una buena forma de comenzar a organizarse y a comprender el valor de lo material. Les fascina el secretismo y crean grupos privados de pertenencia con códigos y normas para entrar, están en la edad de descubrir las cosas importantes de los adultos, les da la sensación de que hay verdades ocultas que ahora van a poder desvelar. Se hacen más críticos y desarrollan su propio sentido de la justicia.

			El niño que siempre había sido afectuoso y lo expresaba mediante el contacto físico, ahora se va a retraer, sobre todo con los padres, y va a evitar las manifestaciones más corporales.

			Es raro que con nueve años un preadolescente vaya al colegio de la mano de su mamá. Esta actitud refleja la necesidad de independencia paterno-filial. Ya no es uno con su madre, ya no vive literalmente entre sus brazos como le ocurre al bebé; ahora es un ser único, con su propia individualidad y que, además, quiere mostrar al mundo que es así y que se ha hecho mayor.

			Algunos jóvenes ni tan siquiera quieren ir acompañados de sus padres a ciertos eventos, para no sentirse limitados. Esto no significa que los adultos deban retraerse y dejar de hablar con sus hijos; se trata de crear un clima de confianza. Para un niño es muy importante, sobre todo si tiene hermanos, que sus padres lo lleven a él solo, en exclusiva, a cenar o a compartir actividades que son de mayores. Esa exclusividad le hace sentirse importante, querido, valioso y lo apoya en el afianzamiento de su nueva identidad.

		

	


	
		
			Jorge en Brasil, o la iniciación a la vida adulta

			Algunos preadolescentes tienen experiencias que les abren las puertas de otras realidades más extensas e interesantes. Es el caso de Jorge, un niño madrileño de once años de edad a quien sus padres han enviado a Brasil, a San José dos Santos, para formar parte de un proyecto internacional de encuentro entre jóvenes de varios países del mundo. Allí ha pasado cuarenta días, en compañía de otros veinticinco niños de la misma edad y de diversos países. Durante ese tiempo, el contacto con la familia no estaba permitido.

			A larga distancia de su casa, en un país desconocido, en un hábitat de película («había anacondas en nuestro campamento», cuenta), en contacto con otras culturas y lenguas, este preadolescente se ha sumergido en una experiencia que ha expandido sus límites educativos y culturales.

			Participar en las actividades programadas por la organización, algunas consistentes en realizar incursiones en zonas de selva, estudiar el clima, los animales, las costumbres regionales, o incluso vivir unos días con una familia local, ha supuesto para Jorge una iniciación: se fue siendo un niño y volvió con unas referencias mucho más extensas de sí mismo y del mundo, que se le abrió como un lugar más rico y variado de lo que él nunca hubiera imaginado. Es plausible que unos padres, superados los miedos que cualquier viaje así puede provocar, dejen a su hijo de once años irse durante cuarenta días a un campamento en plena floresta brasileña movidos por el deseo de ofrecer al niño un marco más amplio en su modelo del mundo.

			Al descubrir que en el planeta hay selvas llenas de vida o personas con otros referentes, se abre un espacio interior desconocido, una puerta de acceso a otras realidades. A un niño de once años, una experiencia así le da la oportunidad de ampliar sus límites culturales y expandir su conciencia.

			La iniciación consiste en descubrir algo secreto, velado para la mayoría, instruirse en algo. La edad iniciática por excelencia son los once años: ya no hay retorno a la infancia, pero uno todavía no es adulto.

			Un niño de esta edad aprende a desarrollar un criterio propio y madura viendo que en el exterior hay más cosas que la propia familia, otros conocimientos que los que le ofrece el colegio, formas de vida distintas pero tan interesantes y valiosas como la suya.

			Cuando un joven se inicia y vislumbra un mundo más amplio que el suyo, va a entrar en la adolescencia sabiendo que las opciones no son limitadas, que no tiene por qué quedarse sólo con una opinión de alguien, que otras oportunidades son posibles y que él puede acceder a eso. Al abrirse sus referentes, despliega más recursos.

			¿Cómo inician los padres a los hijos? Hablándoles de cosas importantes y desconocidas; por ejemplo, de la sexualidad, de lo que es hacerse hombres o mujeres, de la responsabilidad, de la generosidad, de lo que ocurre en otros lugares del planeta, del respeto a la Tierra y al medio ambiente. Compartiendo actividades adultas, practicando la comunicación emocional y, sobre todo, animándolos a que sean ellos mismos.

		

	


	
		
			Absorber mucha información

			El preadolescente tiene una capacidad enorme para asumir gran cantidad de información; además, necesita aprender, descubrir, incorporar conceptos. Es buen momento para fomentar la flexibilidad mental y preparar el terreno para estudios cada vez más complejos. Ahora puede empezar en serio con diversos tipos de aprendizaje, por ejemplo, deportivos o artísticos. Si le gusta algo en especial, hay que apoyarlo para que lo realice.

			Es un momento excelente para iniciar actividades creativas. Algunos jóvenes sienten un fuerte deseo de expresarse mediante lo artístico, por ejemplo, esculpiendo, haciendo danza, teatro o pintura. Es importante potenciarles esto, puede que estén creando las bases de alguna profesión futura o, simplemente, desarrollándose de forma más completa. Cualquier actividad creativa siempre debe ser fomentada, puesto que el niño va a desarrollar facetas más amplias de sí mismo y a adquirir recursos que algún día le ayudarán a sentirse más feliz. La interpretación artística es un medio de expresión emocional de primer orden. Además, quienes han sufrido infancias difíciles encuentran en ella un canal de limpieza emocional curativo y magnífico.

			Por su parte, la vida social ahora experimenta una gran expansión: compartir, cooperar con otros, participar en actividades colectivas, ser miembro de algún grupo, todo ello es necesario. El niño es un ser social que necesita sentirse incluido y parte de algo mayor que él, al tiempo que aprende a incluir a otros.

			Pero también los juegos individuales son importantes, porque uno desarrolla una relación más íntima consigo mismo, lo cual será de valiosa ayuda para aprender a resolver sus propios conflictos personales. La faceta social no debe hacer sombra a la individual y personal, lo más conveniente es una combinación de ambas.

			Asumir responsabilidades es imprescindible: ir a la compra, hacer la cama, limpiar el garaje, dar de comer al perro cada día y sacarlo un rato al parque, recoger y poner la mesa, preparar el desayuno son actividades posibles para estas edades. El chico ya debe tener responsabilidades asignadas para tareas domésticas a su altura; puede que a veces proteste, pero va a aprender a ser ordenado, a ser cuidadoso con lo que utiliza, adquirirá disciplina para llevar una vida equilibrada, y eso le ayudará en todos los sentidos.

		

	


	
		
			Aulas violentas

			En los últimos años hemos visto un aumento de la violencia en las aulas hasta límites preocupantes. He entrevistado a profesores de instituto de diferentes comunidades y la situación en algunos centros es alarmante; es el caso que relata Sol, profesora de literatura de una pequeña población isleña, quien para ir a clase ha de prepararse psicológicamente y nunca sabe con qué se va a encontrar. Nos cuenta lo siguiente:

			Llevo poco tiempo como profesora. Después de pasar unas duras oposiciones con muchos exámenes y pruebas durante más de dos años, nunca esperé encontrarme con algo así. Doy clases en un instituto público de una pequeña población de Tenerife y tengo alumnos de entre diez y catorce años que son absolutamente indisciplinados y violentos.

			Yo entré nueva y te puedes imaginar la diversión para ellos: la primera semana fue muy dura, recibía insultos personales, me tiraban cosas, gritaban y se subían a las mesas; me abucheaban y no me dejaban hablar; yo procuraba que no me vieran, pero lloraba al salir de clase.

			La dirección del colegio me dijo tajantemente: «No nos importa la asignatura, queremos que los controles y te hagas con ellos.» «Pero bueno —intenté defenderme—, yo no soy policía, no tengo preparación para abordar una situación así.»

			Los alumnos me han amenazado e intimidado hasta el punto de que llegué a consultar a una psicóloga que conocía y pude comprender algunas cosas de mi actitud: estaba claro que no podía dejarme intimidar y que tenía que mantener mi autoridad por encima de todo y, además, con buenos modales, porque se las saben todas y al final la acosadora podría ser yo. Me hice fuerte, empecé a expulsar de clase a los cabecillas y a desmontar a los más líderes y me apoyé en aquellos que sí querían seguir adelante con la asignatura; al tiempo también he sido afectuosa, aunque no tan blanda como antes, y he utilizado el sentido del humor porque es mi forma de ser, estoy en mi sitio y he conseguido hacerme con ellos. Yo creo que empecé con una actitud demasiado permisiva y poco autoritaria, y por eso fueron a por mí; de todas formas, estas actitudes son muy negativas y no tendrían por qué producirse.

			Poco a poco van comprendiendo que, si no estudian, no tendrán futuro. La mayoría son de un medio rural de nivel social bajo y con muchos problemas en sus familias, ya sabes: alcoholismo, violencia en casa, padres en el paro; proceden de hogares muy complicados, no sé si en todos los casos será parecido, pero en el mío es así.

			El relato de Sol refleja a muchos profesores que son agredidos anualmente en España.

			La violencia en las aulas la observamos en dos direcciones principalmente: entre compañeros y hacia los profesores. También están las conductas antisociales o predelincuentes (uso de armas, robos, tráfico de estupefacientes, destrozos, etc.).

			El maltrato entre compañeros es difícil de detectar para los adultos, porque se suele hacer de forma soterrada y cuando no hay testigos. Normalmente se empieza con insultos, agresiones verbales y acoso psicológico (qué feo eres; qué gorda; eres una nena); y de ahí se puede pasar al ataque físico. También hay maltrato anónimo mediante mensajes y notas, cuyo efecto psicológico es impactante.

			Desde mi punto de vista, hay razones de peso detrás de estas conductas. Por ejemplo, durante la transición, muchos padres adoptaron un tipo de educación permisiva lejos de normas e imposiciones y radicalmente opuesta a la que la mayoría de ellos había recibido en su infancia: se pasó de una gran rigidez de principios y la obediencia a autoridades todopoderosas a todo lo contrario. La sociedad se hizo permisiva, pero muchos jóvenes crecieron sin límites.

			En cuanto a las familias, hay niños que viven la violencia en su casa y que el patrón que aprenden es precisamente ése: el maltrato.

			Además, muchos padres desautorizan a los profesores en casa: «Como te vuelva a decir eso, voy al colegio y me va a oír.» En estos casos, los niños con tendencia a abusar de otros se crecen ante sus profesores, porque tienen el respaldo familiar. De hecho, hay numerosos casos de agresiones de padres a profesores.

			Los jóvenes violentos, aunque aparentan ser fuertes e invencibles, tienen problemas de seguridad, autoestima e identidad y se crecen viendo el efecto que producen en los demás: «Si le doy miedo es que soy más fuerte y poderoso que él.» Este tipo de niños se prueban a sí mismos según el daño que generan a otros y el liderazgo que consiguen: el más violento se convierte en líder, y todos le temen. Tras un niño agresivo hay problemas emocionales y psicológicos que es preciso abordar.

			Para que podamos hablar de maltrato, tiene que haber una víctima que realmente esté en condiciones de inferioridad; porque también es cierto que los niños se pelean entre ellos para autoafirmarse sin que medien actitudes de este tipo.

			Hay varios agentes que intervienen en una situación de maltrato: el acosador, la víctima, los seguidores del maltratador, los que observan pero no se atreven a actuar y los adultos, que no se dan cuenta de los hechos. Muchos niños ven lo que sucede, algunos forman parte de un grupo de acoso y otros no, pero no se atreven a hablar.

			El niño maltratado va a presentar una serie de síntomas que los mayores podrán observar, por ejemplo: estrés emocional, miedo, inhibición, no quiere ir al colegio, empieza a fracasar en los estudios, no se centra. Toda esta situación va a deteriorar su autoestima, porque no puede afrontar la situación de maltrato. Un niño maltratado pierde sus derechos y su libertad de acción, puesto que ha de ocultarse y protegerse para evitar agresiones, y al hacerlo deja de llevar la vida normal de cualquier niño.

			Ante cualquier situación de este tipo hay que comunicarlo en el colegio y ponerse de inmediato en manos de especialistas.

			LA PSICÓLOGA RECOMIENDA

			• Busque un equilibrio entre dejar más libertad y seguir marcando normas y límites; ambas cosas son imprescindibles.

			• Comprenda la gran vitalidad y necesidad de movimiento que caracterizan a estas edades y facilite la expresión en todos los campos.

			• Potencie las actividades artísticas y creativas como canal de expresión emocional e intelectual.

			• La comunicación afectiva en la familia ayuda a resolver situaciones y aporta seguridad.

			• De vez en cuando, realicen actividades exclusivas, que favorezcan en desarrollo de la incipiente identidad adolescente; por ejemplo, llévele a cenar a él solo; interésese por sus asuntos, incluso por los más triviales.

			• Ahora se atraviesa una puerta hacia la madurez y eso se va a manifestar en nuevos comportamientos; conozca mejor a sus hijos.

			• Vigile posibles conductas violentas o lo contrario, huidizas y temerosas, y si detecta algo actúe de inmediato.

			• Evite las luchas de poder entre padres e hijos típicas a esta edad: el hijo prueba al padre y éste se resiste a perder autoridad.

			• Realicen actividades familiares compartidas (deportes, excursiones, cine) que ayuden al joven a no desvincularse totalmente del hogar y además le den soporte y estabilidad.

			• Las familias que tienen aficiones compartidas y disfrutan de ellas sirven de apoyo para los jóvenes.

		

	


	
		
			Cinco

			TEMAS CLAVE DE LA INFANCIA

		

	


	
		
			Los padres en el proceso educativo

			Al plantearse la educación de sus hijos, los padres se encuentran con varios interrogantes, y el tema suele ser motivo de preocupación. La pregunta universal que se formulan todos es: ¿qué tengo que hacer? Seguida de: ¿qué es lo que no tengo que hacer?

			Lo primero y más saludable que un adulto puede afrontar es interesarse por sí mismo, por conocerse mejor y discriminar cuáles son sus puntos fuertes y débiles, aprendiendo a resolver con eficacia sus conflictos y a vivir de forma más satisfactoria.

			Si los mayores están bien, se sienten equilibrados y relativamente felices, los hijos crecen en armonía y desarrollan sus mejores cualidades; por el contrario, cuando los adultos no están bien, los hijos sufren y ven mermadas sus posibilidades. A mayor madurez psicológica de los progenitores, mejores oportunidades de progreso para los niños. Digamos que éste es un punto de partida.

			Un padre ayuda a sus hijos a crecer en las mejores condiciones

			sólo cuando él está bien consigo mismo;

			quienes no ofrecen estabilidad ni equilibro psicológico,

			comprometen la felicidad y el desarrollo de los suyos.

			Por lo tanto, los padres tienen el reto de conocerse mejor a sí mismos, de buscar el equilibrio y de transformar aquello que sea necesario para su bienestar personal.

			Para madurar psicológicamente, son necesarias tres cosas: querer mirar hacia el interior de uno mismo y ver qué ocurre, es decir, adquirir conciencia; estar dispuesto a aceptar lo que no va bien; y poner los medios para cambiar.

			Es posible colaborar en dos sentidos principalmente: en inteligencia emocional y en conocimientos, actividades y habilidades.

			En este capítulo, tratamos cosas que requieren inteligencia emocional; por ejemplo, el tema del niño desobediente o las dificultades de atención y otras relacionadas con los conocimientos y el aprendizaje, como son los trabajos por unidades temáticas (bits). En realidad siempre se da una alternancia entre lo emocional y lo racional, lo creativo y lo analítico; los padres han de estar preparados para ambas circunstancias, las que requieren una afectividad madura y las que demandan estructura.

		

	


	
		
			Compartir actividades con los hijos

			Si los padres quieren participar de la educación de sus hijos, es posible realizar actividades complementarias a las escolares. Se cuidará que el niño no esté realizando tareas semejantes en clase y se sienta saturado o que la actividad en cuestión perjudique a su motivación por el aprendizaje; las nuevas ocupaciones han de estar bien planteadas, ser eficaces y gustar en la familia. El objetivo no es tanto añadir conocimientos a los que ya aporta la escuela, sino compartir una forma de vida común que le resulte creativa y enriquecedora.

			En el cuadro que figura a continuación, propongo ciertas áreas que los padres podrían potenciar entre los suyos. No son las únicas. Se trata de no limitar la vida familiar a ver la tele y a cenar pizza todos juntos, sino de programar, además, qué se quiere realizar en común; de esta manera, el tiempo se aprovecha mejor y la familia se convierte en un núcleo de crecimiento para sus miembros.

            
		

	


	
		
			ACTIVIDADES QUE FOMENTAN LA EXPRESIÓN
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			Los sistemas de educación han cambiado mucho en las últimas décadas, tanto como la propia sociedad. Hoy se pretende que el niño adquiera nuevos recursos (informática, habilidades sociales, inteligencia emocional, etc.) que le permitan desenvolverse en numerosos campos de actividad y comprender mejor la realidad en la que vive. Constantemente se desarrollan métodos y propuestas educativas; es el caso del sistema de BITS.

			Los BITS son unidades de información en torno a las que se crea un conjunto de conocimientos. Por ejemplo, no es lo mismo señalar una planta y decir es un cactus que organizar sobre una cartulina todo un entorno temático con fotos del desierto, campos de liliáceas y de otras vegetaciones autóctonas, cardones y candelarias, roedores, reptiles, aves, una casa colonial típica de la región, indios ataviados con sus trajes tradicionales caminando entre las plantaciones de maíz, zopilotes, etc. De la información simple, esto es un cactus, a la recreación de un conjunto relacionado hay un abismo.

			Desarrollado por Glenn Doman en Filadelfia, el sistema de trabajo mediante BITS sirve para potenciar la enorme capacidad de los niños para el aprendizaje. Además, se parte de la premisa de que los padres son los mayores educadores y que esta forma de trabajo la pueden guiar y organizar ellos. Sólo harán falta ciertos conocimientos, algo de imaginación y utilizar materiales apropiados: cartulinas, fotos, imágenes, pinturas, tijeras, pegamento, recortes de revistas, etc. El niño, junto con sus padres, puede reconstruir todo un monográfico en torno a un objeto simple denominado BIT.

			En España, este sistema ha sido adoptado por numerosos centros educativos al confirmarse las excelencias educativas del mismo y, aunque la idea se desarrolló para ser puesta en práctica por los padres, los maestros son entusiastas seguidores.

			Normalmente el BIT se representa mediante imágenes (en este caso, serían de un cactus); pero no se nombra el objeto, no figura su nombre escrito con el fin de no limitar su significado: en vez de pensar en un «cactus», se piensa en el «mundo del cactus».

			Será válido cualquier tema de interés en las áreas en las que se quiera implementar conocimientos; por ejemplo, en geografía, botánica, reino animal, arqueología, astronomía, etc. La clasificación temática es muy importante para que el trabajo tenga estructura y no se pierda en ideas inconexas.

			En definitiva, se trata de ofrecer una educación amplia, global, variada y rica, en vez de otra fragmentada o demasiado focalizada hacia ciertos temas que deje las conexiones de los mismos al margen. El niño aprende a pensar en unidades globales y no aisladas, a buscar todo lo que rodea a una idea simple, a realizar asociaciones y a desarrollar una mente universal, en vez de local o puntual. Además, las actividades con BITS son muy interesantes para realizar con los padres, quienes también se verán implicados en la educación y en el aprendizaje.

		

	


	
		
			«Este niño será arquitecto»

			Las profecías de autorrealización son predicciones de la conducta que predisponen a actuar como si lo predicho fuera real.

			¿Cuántos niños habrán oído pronunciar a los mayores afirmaciones que los desestiman y descalifican con facilidad? ¿Qué han sentido ante esas premisas? Cuando el niño escucha a un adulto decir: «tú no vales para el teatro, eres muy patoso», es probable que se lo crea y se comporte como tal alejándose de esa actividad. Con gestos, miradas y ciertas expresiones se influye en el pequeño, que tomará muy en serio la aprobación o desaprobación de sus mayores. Algunas afirmaciones que descalifican van a influir en las creencias de quien las recibe.

			Qué torpe has sido siempre.

			Tú no tienes ritmo, dedícate a otra cosa.

			No sabes dibujar, déjalo.

			Tú como cantante no te ganarás la vida.

			Qué malo eres para los deportes.

			Este niño será abogado, como su padre.

			Esta niña es muy ordenada, será una buena ama de casa.

			El niño recoge los mensajes como si fueran reales, de forma que lo condicionan. Cuidemos las informaciones transmitidas a los más pequeños; los adultos han de orientar, pero no modelar y empujar hacia no se sabe dónde: «Me hice médico porque mi padre quería; en realidad hubiera preferido ser arquitecto, tengo cualidades para ello y me encanta esa profesión.»

			Muchos adultos desarrollan algún hobby que encierra su verdadera vocación y que, por circunstancias, no llegaron a convertir en su carrera; las personas están más satisfechas cuando su verdadera afición es también su trabajo, porque dan lo mejor de sí mismas, se entregan con entusiasmo y no escatiman esfuerzos.

			A los más jóvenes los podemos ayudar para que vayan descubriendo sus talentos y orientarlos en la dirección que ellos mismos, con sus actitudes y preferencias, vayan marcando. Hasta bien entrada la adolescencia, es difícil que alguien sepa realmente qué le gustaría ser; si durante la infancia se les pregunta, quieren ser cualquier cosa, como decía Jaime, un niño que a los tres quería ser motorista, a los cinco, guardia civil, a los siete, torero, a los diez quería ser futbolista y hoy es economista.

			Lo que importa no es aquello que el niño dice querer ser, sino aquello para lo que realmente tiene facultades y que, además, le gusta. Lo observamos y vemos qué hace con más frecuencia, qué elige, con qué disfruta más, cuáles son las actividades reincidentes, sus inclinaciones, en qué saca mejores notas, etc. Todo un conjunto de datos que, con el paso de los años, nos van a dar un perfil de aptitudes que, unido a su personalidad, configuran unas posibilidades. A Jaime su madrina le regaló un disfraz de torero y durante un tiempo eso es lo que quería ser; hoy ni siquiera pisa los ruedos.

			¿Quieren los padres que sus hijos sean como ellos? ¿Un empresario desea que su hijo también lo sea? ¿Lo está programando para ello? Al niño hay que orientarlo y ayudarle a que sea lo que realmente es, lo que lleva dentro pero todavía no ha aflorado, y ése es un reto para los padres: saber ver lo que no se ve. No hay que influenciarlos hacia actividades no deseadas porque quien va a vivir en la piel de ese ejecutivo, de ese pianista o de ese escultor será el niño cuando se haga mayor y no el padre; cuanta mejor educación e información obtenga, más posibilidades tendrá para elegir.

			Los niños son dúctiles, son tabula rasa y admiten mucha información y mucha programación; los cerebros se programan como los ordenadores, de hecho éstos están inspirados en los primeros. Desde la infancia, se crean patrones que actúan a modo de programas; algunos duran toda la vida en forma de creencias y valores, de actitudes y maneras de ser y de pensar.

			Los más pequeños no tienen fuerza para imponerse, ni tan siquiera saben lo que quieren, y lo normal es que sigan el camino trazado por los mayores, aunque sea erróneo. Cuando en la vida adulta, la realidad de una persona se aleja mucho de sus deseos, no es feliz; algunos desempeñan profesiones que no tienen que ver con ellos. Por eso, con los niños no se trata de imponer, sino de seguir el hilo de sus preferencias, escucharlos y apoyarlos.

			LA PSICÓLOGA RECOMIENDA

			• Conozca a su hijo, vea cómo es y ayúdele a ser él mismo.

			• ¿Cuál es su verdadero potencial? ¿Para qué es bueno, o muy bueno? ¿Qué tipo de actividades le hacen feliz?

			• Un criterio fácil de aplicar es si el niño está cómodo realizando tareas demasiado racionales o, por el contrario, demasiado creativas. Según eso, puede ser ingeniero o escultor; banquero o pintor; matemático o cantante.

		

	


	
		
			Desobedientes por necesidad

			En la infancia, la insumisión viene dada por naturaleza, es una forma de afirmación y de probar el propio poder frente a los adultos. Unas veces es rebeldía; otras, el niño está tan metido en su mundo que no quiere seguir indicaciones de nadie. En general, cierta sublevación forma parte de la relación con las figuras de autoridad y ha de ser considerada como normal.

			Es más, nos llama la atención cuando vemos a algunos demasiado dúctiles porque ésa no es la esencia de un niño: tras esas conductas hay motivos que los impulsan a ser tan obedientes. Quizá tengan miedos, o sentimientos que los fuercen a portarse excesivamente bien y dar imagen de buenos. Un niño es travieso, curioso, necesita explorar el terreno a su manera, aunque eso signifique tirar piedras por la ventana y luego esconder la mano, como he visto que hace un niño vecino, que es de «los buenos» pero cuando la madre no está coge piedrecitas de las jardineras y se las lanza a los que pasan por debajo, para luego esconderse. Éste es un niño «bueno» cuando alguien lo ve y un niño «normal» cuando puede actuar sin ser reprimido. Ha aprendido a dar una imagen de sí mismo correcta, pero a hurtadillas no deja de ser lo que es: un niño. La infancia hay que vivirla, y los padres deben evitar generar programas que nada tienen que ver con sus hijos.

		

	


	
		
			El poderoso «no»

			Todos sabemos que, si los niños no obedecen, los adultos se alteran. Algunos gritan, se enfadan, se ponen violentos. Está claro que «no obedecer» tiene sus consecuencias.

			A los dos años, el «no» habitual que pronuncia un niño guarda relación con su necesidad de independencia y también con el hecho de que acaba de descubrir esa palabra tan poderosa que le va a abrir (o cerrar) muchas puertas, no sin conflicto. La palabra NO, o su equivalente en actitudes y gestos, es una de las más influyentes de nuestro vocabulario; cuando un niño la descubre, la va a utilizar durante años para medirse con los adultos, para lograr sus objetivos, para afianzarse y ser él mismo.

			Pero no olvidemos que el primero que dio fuerza y valor al NO fue el adulto. Según recientes investigaciones, a la edad de siete años un niño ha escuchado la asombrosa cantidad de 100.000 noes. Esto significa que, en nuestra comunicación, utilizamos el NO para casi todo.

			No tomes helados; no te sientes a la mesa sin lavarte las manos; como no hagas los deberes no vas al cine; te he dicho que no; no pienso hacerte caso.

			Numerosas estructuras lingüísticas se construyen en negativo, lo cual indica que también en las estructuras mentales predomina un tipo de pensamiento negativo: no quiero estudiar; no voy a aprobar; no me gusta; no le caigo bien; no saldrá bien; etc.

			Decir las frases en positivo cuesta más trabajo, por ello se elige la vía más rápida, la del NO.
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			Al formular en positivo, advertimos con claridad cómo la predisposición del sujeto cambia; y eso es lo importante, porque el lenguaje CREA REALIDADES.

			Al niño se le educa con un uso abusivo del NO: después de comer, no dejo que te bañes en la piscina, se te puede cortar la digestión; como no te tomes la cena, no te harás un hombre; no toques eso.

			Un no seguido de algo catastrófico es un patrón muy contundente, amenazador y duro pero... es de los más frecuentes que nuestro cerebro registra: no te subas ahí, te vas a matar.

			En la vida adulta, eso afectará en forma de miedos, inhibiciones e inseguridades: no pido aumento de sueldo, si lo hago me van a despedir; no hablaré con mi jefe, me va a perjudicar; no le digo a mi mujer lo que pienso, se va a enfadar; etc.

			Las negaciones (y la rebeldía) tienen la finalidad de llamar la atención de los adultos. Los niños mayores comprueban su poder enfrentándose a la autoridad, se establecen luchas entre padres e hijos para ver quién gana. El padre ha de ser consciente de las trampas que el hijo va colocando hasta conseguir sus verdaderos objetivos; lo recomendable es no entrar en discusiones, si no se marcará la pauta de futuros enfrentamientos.

			Es decir, si el hijo busca abrirse camino mediante el uso de negaciones, no pienso ir el fin de semana con vosotros, y los adultos discuten es que están dando importancia al método disuasorio del chico; pero si no discuten, muy bien, no vengas, será el joven quien se responsabilice finalmente de su propia decisión.

			La desobediencia responde a diferentes causas: a veces, el niño expresa así su disconformidad con el ambiente familiar, reta a sus padres, descubre sus puntos débiles, reacciona ante la violencia doméstica u otras cosas. La rebeldía no siempre es algo negativo, es una forma de autoafirmación que le da fuerza y afianza su personalidad.

			Algunos niños mantienen patrones de desobediencia durante muchos años, siempre dicen NO y reaccionan negativamente ante los adultos. Forma parte de su carácter colocarse en una posición de oposición y negativa para confirmar su poder. Estar en oposición con el adulto les sirve para comprobar el efecto que tiene sobre los demás su postura del NO: si los provoca demasiado se va a sentir fuerte; si no le hacen ni caso buscará otras fórmulas para afirmarse, y quizás éstas sean más pacíficas.

			¿Qué hacer? Se sabe que, cuando se usa el castigo físico para vencer la desobediencia, se generan problemas mayores; por tanto, como venimos sugiriendo a lo largo de esta obra, ahora también conviene buscar las causas de las actitudes hostiles.

			Por ejemplo, algunos niños que no son reconocidos y a los que sólo se regaña pero no se premia pueden mostrar conductas del NO. Otras veces es pura terquedad y la necesidad de autoafirmación y de comprobar hasta dónde llega su poder. Desde los dos años, se dan enfrentamientos a la autoridad y tendencia a eludir normas.

			Según fuentes del Ministerio de Asuntos Sociales, en España el 47% de los padres considera que pegar un azote es bueno, pero esto tiene su controversia: un azote funciona sólo excepcionalmente; el exceso resta eficacia a la educación que recibe el niño y genera patrones inadecuados.

			terquedad = violencia física

			El niño es terco y le dan un azote.

			O lo que es peor:

			necesidad de autoafirmación = violencia física

			El niño tiene una rabieta porque quiere lograr un objetivo que es lícito y le dan un tortazo. Es decir, queda grabada una secuencia: «Cuando quiero ser yo mismo, o digo que NO convencido de mi razón, me pegan; por lo tanto, voy a ocultar mis verdaderos deseos.»

			Otra idea que subyace es: «Si mis padres me pegan, es que soy malo y culpable.» Éste es el niño víctima.

			El azote no lo aprueban los especialistas, porque es una forma de violencia y agresión corporal que deteriora a quien lo recibe, le hace sentirse maltratado, inseguro y puede desatar miedos y reacciones no favorables (mentiras, escapismo, acusar a otros, etc.). Un azote puntual no tiene importancia, pero ¿dónde está el límite?

			Un niño que recibe castigos físicos frecuentes va a crear un patrón emocional determinado por esa violencia: será más rígido, tendrá miedo, huirá, mentirá, se escapará y, a la vez, reproducirá el patrón hacia otros niños o adultos: «Mi padre me pega, yo ahora pego a... por tanto soy tan fuerte como mi padre.» El castigo físico fomenta la falta de respeto al cuerpo.

			Susana es una niña de cuatro años que se ha perdido en la feria de su barrio; los padres están desesperados, la madre solloza y está muy nerviosa, los altavoces repiten una y otra vez la noticia, la policía rastrea por cualquier rincón. Al cabo de un rato, a lo lejos aparece Susana, cogida de la mano de una señora y saboreando un helado de chocolate. El padre, al verla, se abalanza sobre ella y le da un bofetón: «Nunca más te vuelvas a marchar, qué susto nos has dado.» La niña se queda paralizada: ella se ha perdido, ha pasado mucha angustia y estaba deseando encontrarse con sus padres, lloraba desconsoladamente cuando una señora se le ha puesto a hablar y le ha comprado un helado; de repente, ve a su padre, se siente muy contenta y, al ir a abrazarlo éste le da un bofetón.

			El niño no comprende una situación semejante y eso, si se repite, le va a crear una gran inseguridad y un temor ante los adultos, que para él son impredecibles (actúan sin lógica) y peligrosos (pegan y castigan). Hay que diferenciar lo intencionado de lo voluntario, el empecinamiento del desconocimiento. Un niño que se ha perdido va a estar tan asustado y angustiado como sus padres.

		

	


	
		
			Propuestas ante el mal comportamiento

			• El niño reparará lo que ha hecho mal siempre que sea factible. Si rompe una taza por un gesto de soberbia o por un enfado evitable, va a comprar otra con su paga; si tira algo al suelo, lo va a recoger; si mancha un sofá, ayudará a limpiarlo y verá de cerca las consecuencias de su obra.

			• Los gritos se evitarán. Una voz seca y contundente a tiempo será eficaz, pero si se grita a cada momento perderá efecto. Se sugiere no hablar alto; aunque si resulta necesario, por ejemplo, ante un riesgo inminente, se hará puntualmente. Las familias que gritan crean un clima agresivo que a todos altera.

			• Conviene evitar las fórmulas que encierran chantaje: «Si no te tomas el postre, le doy tu muñeco al niño de enfrente.» La madre ha asociado «postre» con «muñeco» y, además, ¿qué pinta el niño de enfrente en todo esto? El niño se desconcierta. Resulta que, si no come bien, cualquiera de sus juguetes o diversiones favoritas se ven comprometidas; y no sólo eso, sino que el niño de al lado lo va a ver en ese trance. Comer es una cosa, jugar, otra. Los padres han de ofrecer claridad. Así el niño sabrá en cada momento que, si no toma postre en la comida, lo hará en la cena, lo cual puede ser una pesadilla peor.

			• En vez del chantaje, se ofrecen alternativas: «¿Prefieres comerte el postre o te lo dejo en la nevera hasta la cena?» Eso es mejor que: «Si no te comes el postre, te quito la paga del domingo.»

			• La interrupción. Consiste en parar en seco la actividad infantil para que el niño tome conciencia de que ha hecho algo mal. Por ejemplo, si tiene una rabieta, se le lleva a otra habitación y se le sienta sin juguetes y sin nada con lo que pueda entretenerse; a los pocos minutos va a reaccionar, no sabemos en qué dirección, pero habrá una nueva respuesta.

			• El cambio de espacio. Al cambiar el espacio y el entorno en donde se produce el berrinche, éste también se transforma. Si el niño estaba en la cocina y la llantina empezó ahí, al cambiarlo de habitación el ambiente creado se modifica.

			• Hasta que se canse es otra opción. El adulto lo deja llorar hasta que el niño se harte; por ejemplo, se trata de no hacer caso a su berrinche y a su rabieta, él se ha de responsabilizar y calmar. Pero cuidado, estas fórmulas no hay que usarlas siempre, sino según en qué momentos.

			• Ante situaciones peligrosas, no valen razonamientos y, a veces, a pesar de todas las buenas intenciones, se dirá un NO rotundo. Una vez calmados, se explicará el porqué (si se puede). Las explicaciones largas no sirven, los niños no las entienden. Funciona mejor la orden corta, clara y tajante. A medida que son más mayores (de seis años en adelante, la capacidad de comprensión es mayor y las explicaciones serán más detalladas).

			Lo cierto es que cada situación requiere medidas especiales y que no hay recetas universales. Sugerimos algunas fórmulas que funcionan, pero dependerá de las circunstancias y de los participantes en el episodio.

			Además, si le sirve de consuelo, no hay situación que dure eternamente, en algún momento del berrinche o de la pataleta, el niño hará una transformación. Por ello, sea paciente y no ceda si no procede, pero tampoco se altere.

			• No pierda el control, sería entrar en el juego del niño y darle «poder» sobre el adulto.

			• Mantenga la calma y la seguridad, así el niño verá que el adulto no se altera y que su desobediencia no produce efecto; en todo caso, va a generarle problemas a él mismo.

			• No cumpla usted la demanda hecha al niño; por ejemplo, si tiene que recoger sus juguetes, no termine haciéndolo usted.

			• Ofrezca alternativas: «¿Vas tú solo a dormir o te acompaño?»

			• No dé órdenes condicionadas o pequeños chantajes. «Si te lavas los dientes, te dejo el cuento del lobo.» Mejor que se lave los dientes, porque eso es lo que tiene que hacer; una vez que haya terminado, nos sentamos y le contamos lo del lobo.

			• No use la violencia. Porque entonces, tarde o temprano, generará más violencia.

			• Al pedir algo, emplee un tono normal; los tonos alterados (inseguros, nerviosos...) ponen en alerta al niño, quien, quizá por llevar la contraria, se rebela. Piense que el niño, para afirmarse a sí mismo, siempre se mide con el adulto y, si percibe debilidad, lo va a aprovechar.

			• De vez en cuando, ofrezca alguna recompensa (un obsequio, alguna caricia, un reconocimiento verbal); pero cuidado con excederse en halagos cuando simplemente está cumpliendo con sus obligaciones, hay cosas que el niño deberá hacer porque son así; no se le puede dar un euro cada vez que recoge su plato de la mesa.

			• Genere situaciones lúdicas en torno a la obediencia y al cumplimiento de normas y responsabilidades. Cree algún sistema para que el niño participe.

			Por ejemplo, diseñe un panel donde se apunten metas y logros: si en una semana ha recogido 5 veces los juguetes, esta conducta se señala; cada 5 cruces hay un premio. Esto reta al niño a conseguir pequeñas metas, se hace como juego, aprende a ser ordenado y responsable y, al mismo tiempo, es reconocido y premiado mediante una recompensa.

		

	


	
		
			Un panel de responsabilidades

			En el siguiente panel figuran una serie de responsabilidades por días de la semana para un niño de seis años. Salvo «hacer los deberes», el resto no son obligaciones, sino tareas recomendables que, además, premian. En este caso se asume recoger los juguetes y hacer los deberes; por el contrario, lo de limpiar los zapatos todavía no se realiza, y el resto de cosas, tampoco. No se trata de agobiar más al niño con órdenes y actividades, sino de ayudarle a responsabilizarse y a crear una estructura y un orden.
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			En las familias numerosas, se diseñan paneles con asignaciones; así, por ejemplo, el lunes le toca el lavaplatos a Rosa, el martes, a Ana, el miércoles, a Pablo, el jueves, a Matías. Y así se hace con la lavadora, con tender la ropa, con ir a la compra, etc., según la edad y las necesidades.

		

	


	
		
			Algunas sugerencias para combatir la desobediencia

			Veamos una secuencia paso a paso de qué conviene hacer ante una actitud desobediente.

			• Dar una segunda oportunidad, repitiendo lo que se debe hacer y explicando que se acaba el tiempo y que, de no resolverlo, habrá un castigo.

			• Contar («voy a contar hasta...») con paciencia (sin alterarse).

			• Si no reacciona, hacerlo con él, llevarlo a recoger sus juguetes.

			• Si sigue resistiéndose, dejar los juguetes sin recoger y llevarlo al cuarto de castigo. Castigarlo en un cuarto solo sin juguetes y sin que pueda hacer nada (con 5 minutos basta, según la edad).

			• No consolar ni sentir pena, debe saber que está castigado.

			• No entrar en contradicciones: «Bueno, no recojas, pero te lavas las manos.» Son cosas diferentes que generan confusión.

			• No hacer chantaje. «Si no recoges, no vendrás con nosotros el fin de semana.»

			• El tema en cuestión no es discutible ni canjeable, tiene que recoger.

			• Si no lo hace hoy, lo hará mañana.

			• Si hay peligros, se recomienda usar la asertividad. Cuando la situación llega a un límite, se dice un «No» con voz fuerte, firme, segura y contundente. Se pretende no dar impunidad y movilizar hacia la conducta correcta. La asertividad es: expresión contundente, firme y sincera que denota fuerza y claridad.

			Asegurarnos

			Antes de enfadarnos o castigar al niño, hay que asegurarse de algunas cosas.

			• A veces el niño no comprende la orden, no ha escuchado o no entiende qué sucede. Sería injusto penalizarle si realmente no ha cometido falta.

			• Cuando se dan varias indicaciones al mismo tiempo, se crea confusión y el niño no sabe cuál cumplir. Digamos las cosas de una en una.

			• Nos aseguraremos de que el niño puede hacer lo que se le pide, no siempre es capaz de cumplir con las expectativas de los adultos.

			• Debe comprender la situación y saber qué va a pasar si obedece (consecuencias positivas) y qué si no lo hace (consecuencias negativas).

			• Si vemos que algo no queda claro, pedimos al niño que repita la instrucción.

			• Daremos órdenes claras: «sé bueno» no aclara gran cosa, es algo demasiado ambiguo y general, pero «no pegues a tu hermana» sí, porque es concreto y directo.

			• Un menor de cinco años no comprende dos peticiones al mismo tiempo.

			LA PSICÓLOGA RECOMIENDA

			• Desbloquee el estado negativo que se ha producido; son los adultos quienes han de buscar salidas eficaces.

			• Busque recursos nuevos para solucionar situaciones conflictivas.

			• No entre en las demandas inadecuadas de su hijo.

			• Flexibilice su postura si eso fuese necesario.

			• No cree patrones inadecuados (negatividad, amenazas, pequeños chantajes, etc.).

			• Impulse al niño a que se responsabilice de sus actitudes más controvertidas.

		

	


	
		
			El dibujo como expresión

			El niño tardará años en expresarse correctamente mediante palabras, por eso utiliza otros «idiomas» o «lenguaje preverbal» como son los gestos, las señales, los sonidos, o los dibujos que sirven como medio de comunicación y representan la realidad infantil.

			Los colores, por ejemplo, avivan la imaginación; así, los rojos subidos son calientes y provocan energía y vitalidad, los azules ofrecen calma mental y los verdes transportan a experiencias de contacto con la naturaleza y son relajantes. Los colores seleccionados al dibujar guardan un significado directo con lo que se desea expresar. Por ello, siempre debe haber en la casa un cuaderno y un surtido de pinturas.

			El dibujo lineal y la geometría estimulan al cerebro racional (o hemisferio izquierdo) y son propios de los niños mayores. A los tres años difícilmente se completará un octaedro. En general, el dibujo libre es el más adecuado; ellos eligen qué quieren representar, y será lo que más les interesa en ese momento. Así, dibujan a papá y a mamá, a su hermanito Juan, a la profesora, a Chub el perrito. A medida que el pequeño va construyendo, paso a paso, su realidad y relacionándose con los objetos externos, sus obras adquirieren formas más concretas y mejor definidas.

			A los dos años, un pequeño garabatea porque su realidad interior es así de abstracta e indiferenciada, pero uno de cinco dibuja una casa con ventanas y un humo negruzco que sale, a trompicones, por la chimenea y eso representa su propio hogar: las ventanas simbolizan la comunicación (uno se asoma a la ventana y habla con otros) y el humo habla del calor familiar (la chimenea encendida). Sin embargo, a lo mejor todavía no puede reproducir un cuerpo con manos. A los ocho años, la figura humana es completa; el esquema corporal es adecuado y aparecen el cuello, las piernas diferenciadas del tronco y los rasgos de la cara; la imagen se hace creíble. El trazado representa, a cada edad, cómo es la realidad interior del dibujante.

			El niño coge el lápiz por una auténtica necesidad de expresar y de reconstruir su mundo; cuando muestre su obra, se le prestará toda la atención, ya que es un momento importante: el papel emborronado es una parte de él mismo que ofrece al otro para compartir.

			Ante un dibujo preguntémosle a su autor:

			¿Qué has dibujado?

			¿Y esto qué es?

			¿Ese color tan bonito qué significa?

			Cuéntame la historia de tu dibujo.

			Ayudando al niño a comunicarse mediante la formulación de preguntas, se le invita a que hable de sí mismo y de sus vivencias, y eso es positivo y liberador. Pero, ya lo hemos dicho, no caigamos en la tentación de interpretar, no es necesario: los elementos, al nombrarlos y tomar conciencia de ellos, se reorganizan por sí solos.

			Así observamos, por ejemplo, cómo los hijos de padres separados dibujan a papá y a mamá unidos por un gran corazón en medio. Ése es su deseo, que sus progenitores estén juntos y se quieran; en su dibujo recomponen una realidad que está rota. Por su parte, quien tiene celos de su nuevo hermanito se retrata él solo con sus padres, sacando fuera del marco a ese intruso que le arrebata la exclusiva del amor paterno. Y los que sólo quieren estar con su mamá eliminan al resto de la familia de sus diseños. Las terapias a través del arte son muy interesantes para la infancia.

		

	


	
		
			Virginia, Cristina y Silvia

			¿Y qué pasó con aquellas tres mujeres a las que acompañamos durante su embarazo y sus primeros meses de maternidad?

			Con el paso del tiempo, la hija de Virginia creció con toda normalidad, como una niña feliz, alegre y equilibrada; llegó a desarrollar un gran potencial intelectual, creativo y humano. Sus padres mantuvieron una excelente estabilidad emocional, la familia se amplió y vivieron con felicidad y satisfacción.

			Alejandro, el hijo de Cristina, creció bien, con más problemas en casa, puesto que la madre nunca maduró del todo y eso afectó a su equilibrio psicológico y emocional (el niño sufría al verla agobiada y siempre con problemas). Fue algo inhibido y tímido, pero finalmente consiguió ir superando sus dificultades y creció como un niño normal. Las relaciones escolares le ayudaron a ver un mundo diferente al de su madre y eso lo animó y llenó su vida de color y alegría. Siempre echó en falta a un padre, al que buscó en las figuras de maestros y profesores. A pesar de ello, Alejandro creció bien; Cristina, aunque era complicada, le quería y le cuidaba, y eso le proporcionó un sustrato emocional suficiente.

			A Silvia le fue peor: su hijo manifestó problemas de desarrollo y hubo que llevarlo a un colegio de educación especial donde finalmente lo internó. La conexión entre ambos nunca funcionó y los problemas de retraso del pequeño aumentaron la distancia entre los dos. Los médicos diagnosticaron causas genéticas hereditarias que se agravaron con la actitud materna de escasa implicación emocional.

			La mayoría de los padres de niños con graves deficiencias se implican plenamente en su progreso y desarrollan ellos mismos una afectividad más fuerte y un compromiso muy importante para que el niño mejore. Nosotros hemos elegido un perfil de madre ausente para mostrar que esa actitud empeora las cosas; pero existen otras madres totalmente entregadas a sus hijos deficientes cuya entrega es elogiable.

			Javi también maduró bien, seguro de sí mismo, inteligente, explorador, algo revoltoso, buen organizador y muy casero. Su madre hizo un DVD con las cartas, las fotos y las películas que había ido tejiendo durante la infancia, y ninguna visita se libraba de verlo.

			LA PSICÓLOGA RECOMIENDA

			Después de todas las informaciones que hemos ofrecido sobre la infancia quiero sintetizar en pocas palabras lo esencial:

			1. La vida de los niños está inexorablemente ligada a la de sus padres, para bien o para mal.

			2. Razón por la cual éstos deberán actuar lo mejor posible.

			3. No sólo aprende y evoluciona el pequeño; los padres se transforman por completo en esta interacción.

			4. Es posible recurrir a expertos cuando las circunstancias lo requieran. Los psicólogos y educadores infantiles serán de gran ayuda.

			5. El objetivo es apoyar a que los niños crezcan en las mejores condiciones, desarrollen al máximo su potencial y sean felices.

		

	


	
		
			Dificultades comunes

		

	


	
		
			El niño hiperactivo

			Vivimos en la era de la hiperactividad. ¿Qué significa esto? ¿En qué nos afecta? Hoy todo va muy rápido, los adultos están sumergidos en cientos de actividades y tienen tal cúmulo de obligaciones, que esa vorágine llega como una corriente que los salpica a todos, también al niño. Los mayores viven con prisas, van acelerados y es frecuente verles nerviosos y cansados. ¿Es de extrañar que, a una de esas personas tan ocupada, un día la llame el tutor de su hijo y le diga: «su niño es hiperactivo»? ¿Un padre que padece estrés dedica tiempo de calidad a los suyos? O, dicho de otra manera, ¿tienen tiempo los padres de hoy en día para estar con sus hijos sin llevar consigo sus agobios, sin pensar en miles de cosas, sin inquietud? Se trata de ofrecer a los niños un tiempo apacible, un espacio de escucha, de diálogo, de compartir sin tener en mente otra cosa que no sea la propia relación. ¿Cuántos padres, al estar hablando con sus hijos se centran sólo en ese momento? Reflexione sobre ello. Imaginemos qué sucede un día cualquiera en un hogar español.

			Suena el despertador. En unos instantes todo son prisas, la ducha, el cepillo de dientes que no aparece, la ropa, la cartera, los deberes del día anterior que se quedaron en el jardín no se sabe bajo qué aligustre, el cacao lleno de grumos, las galletas, los hermanitos gritando todos a una, una madre nerviosa corriendo de un lado para otro, alguien que pone las noticias de la radio, ruido, ruido y más ruido. Todos miran el reloj de pared cada vez que pasan por el pasillo, el autobús se va a marchar —grita alguien—, el coche no puede salir del garaje porque la puerta está rota, la asistenta no llega y el bebé no se va a quedar solo, faltaría más. Cuando el niño de ese figurado hogar llega a su escuela, lleva encima una sobredosis de agitación y de cientos de pequeñas situaciones que, sumadas todas juntas, producen estrés. A todo esto, su madre apenas ha tenido tiempo de darle un beso de buenos días, de peinarlo (ahora se peina solo) ni de decirle: ¡Pero qué guapo estás hoy!; más bien todo han sido voces y prisas, peleas con los hermanos por el baño y por las galletas que se estaban acabando. El niño está fuera de sí; sin embargo, eso es lo normal, una rutina para él.

			Durante su estancia en clase también hay dinamismo. A veces, se realizan muchas actividades diferentes y ha de estar bien centrado, porque es fácil equivocarse y que a uno le den algún tipo de escarmiento en público o que ese día se convierta en el hazmerreír de la clase. Luego están los compañeros, los subgrupos, aquellos que son más mandones y con los que hay que andarse con cuidado, aquellos otros que se burlan y hacen bromas pesadas. Demasiadas amenazas y cosas nuevas a cada momento.

			Si el ambiente en el que vive el pequeño le genera estrés y ansiedad por exceso de responsabilidades y obligaciones (deberes en clase, horas de estudio en casa, actividades extraescolares), podría ser causa de hiperactividad. Las razones de este trastorno, que cada vez afecta a más niños, son variadas.

			Hay que discriminar si los motivos de la hiperactividad se deben a determinadas causas.

			1. Causas externas. Es algo ajeno al niño, pero le afecta de lleno. Por ejemplo, un mal ambiente en la familia o en el colegio; el comportamiento de otros, un exceso de normas, de compromisos y deberes; el estrés de sus padres; etc.

			2. Causas internas. El niño es inquieto por naturaleza o porque tiene preocupaciones que no lo dejan tranquilo, al margen de lo que sucede en el exterior.

			Las razones de la hiperactividad son muchas; la propia rutina diaria del pequeño es una de ellas. Por eso es importante analizar cómo transcurre un día cualquiera desde que el niño se levanta hasta que se acuesta. Se puede confeccionar un cuadro como el siguiente y comprobar, paso a paso (por horas y por días de la semana), qué hace. La utilización de la tabla es sencilla, se señalan las horas y las actividades que le producen inquietud, preocupaciones o dificultades diarias, y se observa en qué momentos hay hiperactividad.
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			Analicemos este cuadro. Un niño de siete años, llamémosle Juan, comienza su jornada con estrés: es una situación dura que se repite a diario. Los tres primeros días de la semana tiene matemáticas, una clase que lleva fatal porque no entiende al profesor, quien tiene un carácter difícil y, además, le da miedo; Juan cree que va a suspender y que nunca aprenderá lo suficiente, está inseguro. Desde hace tiempo, no quiere ir a clase los lunes y pasa los domingos nervioso, incluso agresivo. La comida del colegio no le gusta, hace esfuerzos por masticar y tragar sin mucho éxito, el comedor es un suplicio para él; además, lo han sentado en una mesa de mayores que gastan bromas y se ríen. Todas las tardes tiene actividades, eso no le disgusta (tampoco le entusiasma) pero le crea un horario muy ajustado y se siente con muchas obligaciones. Cuando llega a casa está cansado, tiene que hacer los deberes, que suelen coincidir con el «buenas noches, hasta mañana» de los Lunnis, lo cual lo frustra, porque él todavía no ha parado ni descansado en todo el día; luego los gritos, el baño, la cena que, como sea puré o pescado, no le gusta nada, las peleas con sus hermanos, a su padre ni lo ve.

			Juan tiene tres días muy malos (lunes, martes, miércoles) y muchas tardes, las de inglés, en que se pone muy nervioso porque el profesor, Mr. Jones, le regaña mucho. Ese curso cada vez está más alterado, el colegio le resulta duro, no tiene demasiados amigos que lo diviertan; habla con casi todos, pero le falta ese compañero especial que hace la vida más alegre y emocionante. Poco a poco, entra en una espiral de agitación, y ahora dicen todos que es hiper-no-sé-qué... Los fines de semana son caóticos, nunca se sabe qué va a pasar: mamá tiene unas preferencias, papá, otras; se pelean entre ellos; se come cualquier cosa en bares ruidosos y llenos de gente. No se lo pasa muy bien que digamos. Ve mucho la tele: el sábado nada más levantarse pone Disney Channel y pasa el rato. Sus padres le quieren, pero tampoco le dedican un tiempo especial y echa de menos cuando era más pequeño y mamá jugaba con él.

			La vida de Juan, como la de cientos de niños, es así. ¿Hay algo que se pueda mejorar? ¿Podría este niño tener mejor calidad de vida? ¿Su agenda diaria es susceptible de cambios? ¿Debe aspirar a recibir afectos más favorables, mayor dedicación de sus padres, más calor familiar? Sin duda, sí a todo; pero, si se quiere mejorar, se requieren dos cosas. Una es detectar y ver qué sucede, es decir, realizar un buen diagnóstico de la situación; otra es tener la voluntad de optimizar la vida del niño y efectuar los cambios pertinentes.

			¿Qué hacer?

			El cuadro de la página 149 nos permite discriminar cuáles son los puntos débiles más evidentes; es una herramienta sencilla y eficaz que facilita el análisis. Para obtener datos, se puede preguntar al niño y valorar qué ocurre. Si fuese oportuno, se completará la información hablando con los profesores.

			Transformar ciertas rutinas que pesan es posible; por ejemplo, el ambiente matutino y la hora de las cenas. Poner el despertador quince minutos antes facilita que vayan todos más relajados y que la madre, al tener más tiempo, pueda besar a sus hijos con cariño y cantarles una canción de buenos días o decirles algo alegre, ¿por qué no? El niño se va a sentir mejor y su día va a empezar con una sonrisa, en vez de con un grito. La cena también se puede mejorar, es cuestión de crear el marco adecuado para ello.

			Asimismo, es viable que los padres se pongan de acuerdo y organicen mejor los fines de semana: ése es un tiempo compartido y todos deben sentirse bien; además, han de procurar no discutir tanto delante de sus hijos y llegar a acuerdos en privado. Por otra parte, es fácil descargar al niño de obligaciones; por ejemplo, la actividad de pintura ya la realiza en la escuela, así se libera y tiene más tiempo para estar en casa. Es obligado hablar con los profesores de matemáticas y de inglés y ver qué pasa. Las visitas de los padres a los profesores son necesarias y, normalmente, eficaces.

		

	


	
		
			La hiperactividad como lenguaje

			La hiperactividad es más un lenguaje que una enfermedad: es la forma que un niño con dificultades tiene de expresar a los mayores que algo no va bien en su vida. Escuchemos qué quiere decirnos hasta descifrarlo.

			Algunos lo que pretenden, simplemente, es que se les preste atención. Necesitan que se les escuche, que se esté con ellos: sentir el afecto familiar. El niño reclama atención, si no la tiene la pide a su manera y puede ser revoloteando, saltando, o yendo de un sitio a otro sin parar.

			Me cuenta Marisa Tonezzer, la editora de este libro, que años atrás había trabajado en una empresa cuyo director era un hombre hiperactivo, y que un día vieron a su hijo de cuatro años de edad, que había ido a visitar al padre, corriendo por un pasillo con un montón de papeles entre las manos mientras gritaba y gesticulaba: «¡Estoy muy ocupado, estoy muy ocupado!» Los niños son un fiel reflejo de los adultos.

			El pequeño reclama atención, demanda afecto de calidad, pide a los mayores que transformen sus actitudes y lo tengan más en cuenta, también nos avisa de que algo grave pasa en su vida y lo hace mediante esa conducta hiperactiva. En realidad, nos está advirtiendo de que tiene problemas.

			Si no se erradica la causa de la hiperactividad, por ejemplo, las razones que vimos en el cuadro de la página 149, ya se pueden buscar soluciones de todo tipo que será difícil que algo cambie. Vayamos a la raíz del problema y acabemos con él; las soluciones «parche» sólo lo van a agravar.

			Hay niños de cinco años de edad que están siendo tratados con ansiolíticos para frenar la hiperactividad. Esto es alarmante y muy grave. ¿Resulta más cómoda la medicación, aunque altere el cerebro y se desconozcan los efectos secundarios, que pararse a analizar qué está pasando?

			No dé pastillas a su hijo para curarle la hiperactividad. Antes que eso, asuma la responsabilidad de ver qué sucede y cómo mejorar las circunstancias que ocasionan esta alteración. Depositar su fe en las medicinas significa no hacerse cargo de las causas reales que están ocasionando el trastorno.

			Cuando un niño recibe el afecto que necesita de la forma adecuada y en su vida familiar y escolar no hay dificultades extraordinarias, no tiene por qué ser hiperactivo. Hay muchas cosas que lo inquietan y lo pueden llevar a generar este síntoma; sin ir más lejos, una mala relación de los padres, la separación de los mismos, los problemas que éstos tienen y que llevan cada día a la familia, dificultades en el colegio, exceso de obligaciones, etc. ¿Qué se va a lograr medicando al pequeño cuando las verdaderas causas siguen intactas y nadie repara en ellas?

			Es cierto que cualquiera de nosotros lleva una agenda repleta de actividades, con un exceso de compromisos y obligaciones que generan estrés, inquietudes y ansiedad y que, para todos, la vida va rápida. El niño no es ajeno a esto y percibe el ritmo trepidante de quienes lo rodean; por tanto, seamos más respetuosos con él y cuidemos sus espacios.

			LA PSICÓLOGA RECOMIENDA

			• Detenga su actividad frenética: eso lo desequilibra a usted y a sus hijos.

			• Analice si usted también tiene una mente hiperactiva o vive agobiado o preocupado por numerosas cosas (trabajo, créditos, compromisos, etc.).

			• Busque media hora diaria para estar con su hijo, y hágalo sin distraerse en otras cosas.

			• Ofrezca un espacio que será único entre ustedes y que nadie va a interrumpir.

		

	


	
		
			Los problemas de atención y aprendizaje

			La falta de atención es una dispersión mental que dificulta centrarse en lo que se tiene que hacer: el niño piensa en otras cosas y se distrae, dejando de lado las tareas a las que debe dedicarse. Esto puede afectar al aprendizaje, al rendimiento y a las relaciones.

			Cuando las preocupaciones abruman, o no gusta lo que se está haciendo, cuando uno «sueña» con otras circunstancias mejores porque las que se tienen no satisfacen del todo, ello provoca falta de atención. Si hay preocupaciones o falta de motivación por lo que se está haciendo, o se piensa en otras cosas más atractivas, el niño pierde la atención y fracasa en su cometido. También, en ciertos casos, es una consecuencia de la hiperactividad o de emociones perturbadoras.

			Un niño de seis años no puede estar más de veinte minutos fijándose en una misma tarea que requiera un considerable esfuerzo, porque se cansa y desconecta. Un adulto, a los cincuenta minutos ha de cambiar de actividad, porque su capacidad de fijarse en algo también disminuye con el tiempo; entonces ha de hacer una pausa de unos minutos, descansar y continuar. Mantener fijo el interés requiere un esfuerzo mental que no siempre se puede realizar.

			¿Por qué el niño no pone atención? Primero se trata de averiguar la causa y luego, abordarla directamente.

		

	


	
		
			Ruido interno

			Si está pasando una temporada con cierta inquietud, le habrá ocurrido a usted que, sin quererlo, piensa en multitud de cosas, como si la mente saltara sin parar de una idea a otra. ¿Por qué se distrae uno y no puede realizar lo que se tiene delante? ¿Qué les sucede a los más pequeños cuando pierden la atención?

			El exceso de estímulos al que los niños están sometidos los puede llevar a la dispersión: suceden tantas cosas en sus vidas que no saben con cuál quedarse y se pierden. También el niño se dispersa si atraviesa por alguna dificultad emocional normalmente relacionada con la familia; aunque se han dado casos contrarios, algunos pequeños con problemas en casa se centran en los estudios, porque es una forma de no dejarse afectar. Pero lo habitual es que, si hay dificultades, las capacidades intelectuales se alteren y resulte difícil prestar atención continuada a algo.

			¿Conoce el cuento del samurái y la taza de té?

			Un samurái fue a visitar a un maestro zen para pedirle enseñanzas. El guerrero presumía de todas sus hazañas, de los lugares que había visitado y las condecoraciones ganadas por su valor. El monje, con toda tranquilidad, le sirvió una taza de té y, cuando llegó al borde de la misma, siguió sin detener la tetera.

			—Pero maestro —exclamó el samurái—, la taza ya se ha llenado y el té está rebosando, no cabe más.

			—La taza está como tu mente, llena; así que vete y no vuelvas hasta que esté vacía, ninguna enseñanza cabe ahora en ti —aclaró el sabio.

			El «ruido interno» impide prestar atención al aquí y ahora, al momento presente. Un niño con sobrecarga de actividades, con tensiones, que recibe miles de estímulos diarios, puede tener su capacidad mental sobrecargada, y eso le va a impedir mantener la atención adecuada. Ahora se trata de saber qué pasa.

			Si tiene preocupaciones: ¿por qué le sucede? ¿Qué le inquieta, qué pasa en su vida? Se trata de bajar el nivel de ansiedad y de que el pequeño se tranquilice, que deje de preocuparse. La pregunta es: ¿qué le inquieta? Una vez sabido, ¿qué podemos hacer para ayudarle?

			Si tiene problemas familiares: ¿qué ocurre en la familia? ¿En qué medida los padres pueden resolver sus desavenencias sin salpicar a sus hijos?

			Si no le gusta lo que hace: ¿por qué no le gusta? Lo normal es que los niños sean curiosos y se interesen por las cosas nuevas; si esto no sucede, habremos de preguntarnos el porqué.

			Los problemas de atención pueden derivar en dificultades para el aprendizaje que impidan al niño seguir el curso normal de los estudios y, de nuevo, son el síntoma de un problema oculto. Se recomienda que se realice un buen diagnóstico para averiguar las causas reales. Ya hemos visto que, en general, los síntomas sólo son manifestaciones que encubren trastornos de fondo.

			No se forzará ni culpabilizará al interesado, sino que se le ayudará. Los pasos apropiados se reflejan en este cuadro:

			[image: ]

			
		

	


	
		
			¿Nos dirigimos hacia una cultura de la violencia y el miedo?

			El miedo es la sensación de que algo amenazante puede hacernos daño.

			Los niños están expuestos a numerosas escenas de terror que les llegan, principalmente, a través de los medios de comunicación. Un niño español que enciende el televisor el viernes por la tarde y se pasa todo el fin de semana zapeando podría llegar a ver doscientas muertes violentas, la mayoría de ellas reales (atentados, guerras, accidentes); no hay censura para las imágenes brutales y, en los hogares españoles, se ve de todo.

			Para protegerse uno de la cantidad de muertes, atentados y violencia que se observan en los medios cada día, se utilizan mecanismos de defensa. Uno de ellos es la insensibilización; así, uno ve aquello de lejos, como si fuera una película, una irrealidad, es más, hay a quienes las noticias de catástrofes y sufrimiento les estimulan: es como ver cada día una película de acción.

			Se procurará que los pequeños vean sólo programas de niños y que no se pasen el día zapeando sin control. Es preciso elegir películas que no den miedo, juegos, cuentos, historias apropiadas a la edad. Hay que preservar a la infancia de las agresiones externas que dañan su psiquismo: es inadmisible que los más pequeños se acostumbren a ver la brutalidad como algo normal.

			Algunos videojuegos los familiarizan con la violencia, la destrucción y la muerte; además, fomentan conductas criminales cuando se premia matar al malo o a los más débiles, como sucede en esos juegos de consola donde un conductor ha de atropellar a los transeúntes: las mujeres embarazadas son las que más puntúan, seguidas de los ancianos, los niños y los indefensos.

			¿Qué se pretende con estos juegos? ¿Quieren acostumbrar a los niños a la crueldad? ¿Se ha preguntado alguna vez por qué la violencia se vende como entretenimiento? ¿Responde a intereses comerciales? Eso seguro, pero ¿de quién? ¿A qué responde? Si la población se insensibiliza, la industria bélica, el terrorismo y las mafias no encuentran opositores. Mientras que a uno no le toque de cerca, verá la barbarie como mera ficción.

			Padres y educadores han de tomar conciencia de la gravedad del asunto y unirse para proteger el mundo del niño de esta invasión perversa. Los gobiernos han de buscar alternativas a la industria de los juegos y de las películas que propagan la violencia. En Francia, el estado ha reaccionado ante estas circunstancias y ahora controla la información y los juegos que llegan a los más pequeños. Es preferible un estado garante que dejar la educación infantil en manos de industrias con intereses dudosos; se trata de la infancia.

			El Gobierno francés encargó a la filósofa Blandine Kriegel y a cuarenta expertos más la realización de un informe sobre la violencia en los medios de comunicación para la audiencia infantil. Tras los resultados obtenidos, las cadenas galas no emitirán escenas violentas entre las 7 y las 22.30 horas. En España, el Forum Mundial de la Televisión Infantil ha presentado estudios que justifican que se ejerza control sobre los contenidos de las televisiones.

			Llama la atención que, en Francia, el Informe Kriegel haya levantado la indignación de productores y directores de cine y televisión, quienes, en vez de sentirse solidarios con la vulnerabilidad de los niños, han visto las medidas como perjudiciales para su industria. Sería plausible que estos profesionales realizaran un esfuerzo en creatividad y evitaran la violencia como recurso.

			Por su parte, las principales cadenas de televisión italianas han firmado un acuerdo que establece una franja horaria de 16.00 a 19.00 en la que los niños no presenciarán escenas violentas y pornográficas.

			Mientras en España no se tomen las medidas oportunas al respecto, recomendamos a los padres que sean ellos quienes regulen la programación televisiva más conveniente para sus hijos. Es necesario parar la violencia que se filtra por cualquier medio y promover una cultura de paz.

			No nos extrañe que la incidencia de situaciones de acoso escolar vaya in crescendo, precisamente a causa del incremento de violencia que la sociedad experimenta. El escaso control de algunas familias sobre sus hijos, la ausencia de límites, los conflictos en el hogar, la falta de afecto real, todo ello influye. Los padres no deben relajarse: uno de los síntomas más frecuentes es ver al niño preocupado, inhibido o sin ganas de ir a clase. Hay que indagar y no dejar pasar el tiempo; y si se detecta algo, tomar medidas inmediatas. Un 6% de los niños ha sufrido alguna forma de acoso.

			Ya hemos visto que en el entorno escolar también los profesores son víctimas de asedio y hostigamiento por parte de los alumnos. De acuerdo con el ANPE (el sindicato de enseñanza): de los 583.892 profesores que hay en España, según el Ministerio de Educación, uno de cada cuatro ha padecido algún tipo de violencia en la escuela, y uno de cada diez es víctima de agresiones físicas y robos.

		

	


	
		
			El duelo en los niños

			El oso Dudu es el padre de dos oseznos, uno de tres años llamado Romi y otro de seis, Ruru. Dudu sale a cazar cada día en busca de comida para la familia, mientras que la madre, Lulu, se queda al cuidado de la casa.

			Un día se escucharon disparos cerca, los cazadores furtivos siempre andaban por allí en busca de alguna presa. Las crías pidieron al padre que no saliera a cazar, y la madre, con gran preocupación, insistió en que se podrían arreglar con las existencias que tenían; pero Dudu, siempre tan responsable, salió al campo con toda normalidad. Aquella noche no regresó; al día siguiente, tampoco, ni al otro.

			Al cabo de una semana, unos vecinos informaron a la familia de que habían visto cómo dos cazadores disparaban a Dudu, lo mataban y se lo llevaban en una ranchera mientras ellos permanecían escondidos en una gruta: esa semana había muchos furtivos por el bosque.

			La familia de Dudu se quedó muy triste y todos lloraron desconsoladamente. Ruru no entendía bien la situación; pero, al ver que llegaban tantos familiares, los abuelos, algunos tíos y primos lejanos, y que todos estaban muy afectados supo, en el fondo de su corazón, que jamás volvería a ver a su papá.

			Su tía Lisa le contó el cuento de un niño que vivía en la selva y cómo un triste día unos cazadores mataron a su padre, al que ya nunca más vería. El niño del cuento puso flores en un lugar destinado a recordar a los que ya no volverán y luego hizo muchos dibujos. La tía Lisa pidió a Ruru que dibujara sus sentimientos. 

			El osezno dibujó a su papá saliendo a buscar comida mientras unos hombres lo esperaban con sus rifles; también representó a su familia, llorando y buscándolo.

			El pequeño oso, a través de sus pinturas, expresaba y mitigaba su dolor. Un día su tía Lisa le explicó que Dudu estaba en el cielo y que tenía la forma de una nube gigante que sonreía y hablaba con él: «No llores, yo me encuentro bien y puedo veros a los tres. Desde aquí cuido de vosotros. Cuando estés triste llámame, mira hacia arriba y estaré contigo.» Esto impresionó mucho a Ruru.

			La tía le aseguró que Dudu siempre estaría dentro de él, en su recuerdo y en su corazón, y que sólo tendría que llamarlo para sentir su presencia. Así, Ruru fue elaborando su tristeza; ahora su padre los cuidaría y protegería desde el cielo, y él podría llamarlo y contarle cosas siempre que quisiera.

			La elaboración de un duelo es difícil tanto para los niños como para los adultos; esto provoca que, en ocasiones, no se toque el tema en la familia y que los más pequeños procesen su sufrimiento sin ningún apoyo, haciendo que todo les resulte más duro.

			1. Los adultos más cercanos han de explicar la situación con claridad, sin engaños y con un lenguaje adecuado a la edad.

			2. El niño debe expresar su dolor, el dibujo es un medio de primer orden.

			3. Buscar historias que hagan de espejo ayuda a mitigar los sentimientos de soledad: conocer a otros niños a los que también se les mueren los papás aligera algo el peso que se siente ante una situación así.

			4. Se mantiene la esperanza de que el ser querido no desaparece del todo; al menos existe en el recuerdo, y las cosas bonitas que se vivieron juntos siempre acompañarán. No se trata de crear una falsa expectativa, sino de aceptar que una parte de quien se ha ido quedará entre los suyos; es una forma de aliviar la pena, y con el tiempo, la pérdida se va elaborando.

			5. Se aprovecha para explicar que todos moriremos un día, que forma parte de la vida y que no hay que temer a la muerte; de esta manera, uno se siente más cercano al ser que se fue.

			El apoyo, la compañía, el diálogo, la manifestación de las emociones dolorosas a otras personas disminuye los efectos de shock.

			Si, transcurridos dos meses, el niño ha cambiado, está huidizo, no se expresa, no quiere relacionarse y ha abandonado sus hábitos, se pondrá en manos de expertos. Convienen entrar en contacto con asociaciones de duelo.

		

	


	
		
			Seis

			LA ADOLESCENCIA

		

	


	
		
			Época de grandes cambios

			La adolescencia es una de las etapas más importantes y determinantes de la vida, repleta de sucesos que alteran, transforman y revolucionan; no deja a nadie indiferente. 

			En el paso de la infancia a la edad adulta, el joven atraviesa puentes que unen y separan los dos mundos; de su éxito en esa travesía van a depender muchas cosas. Ahora se sienten las influencias de lo que se deja para siempre y de lo que entra y es nuevo, de lo conocido que va quedando atrás y de lo desconocido que emerge ante uno; de lo que atrae y de lo que asusta. Atravesar las aguas turbulentas de la adolescencia y cruzar esos puentes que enlazan dos realidades distintas pero continuas siempre requiere valor. Los cambios físicos, mentales y emocionales que tienen lugar son radicales: los niños y las niñas se convierten en hombres y mujeres.

			Hablamos de cuatro grandes cambios. En primer lugar, el cuerpo se transforma: la voz, los caracteres sexuales, el crecimiento y las evidentes alteraciones físicas marcan un antes y un después; el joven explora y descubre su cuerpo.

			En segundo lugar, se produce una revolución emocional: nuevos sentimientos alteran al joven, cabe destacar el enamoramiento, la identidad sexual y la autoafirmación.

			En tercer lugar, hay cambios en relación al intelecto: las creencias se hacen diferentes; la forma de pensar, los valores y el enfoque de las cosas; la infancia queda atrás y un nuevo paradigma personal se instala en la vida.

			Por último, la vida social también se transforma: el joven expande sus límites y sale fuera de los circuitos conocidos, establece nuevas amistades y contactos en ambientes desconocidos por él y con otros referentes.

			Todo lo que ocurre altera y transforma al adolescente, quien, con frecuencia, se sentirá confundido ante los nuevos eventos. Se experimentan giros radicales en todos los órdenes: en el carácter, en las conductas y actitudes, en los objetivos y deseos, en las amistades. Todo se ve afectado, los cambios son enormes. Por tanto, la palabra clave de la adolescencia es CAMBIO.

			El cambio adolescente es una revolución personal que implica dejar lo conocido para adentrarse en lo desconocido, y ello demanda adaptación y flexibilidad. Requiere del joven importantes esfuerzos para asumir y superar las situaciones que se le van presentando.

		

	


	
		
			La identidad sexual

			Ahora se manifiestan las tendencias sexuales del joven: la heterosexualidad, la homosexualidad, los patrones femeninos y masculinos.

			Un adolescente que descubre su homosexualidad puede verse en dificultades que vienen a sumarse a los problemas típicos de la edad. Aunque la sociedad es más permisiva que antes, todavía no existe una aceptación generalizada de esta opción sexual; es más, hay persecución y variadas formas más o menos tamizadas de violencia contra los jóvenes homosexuales. Son muchos los que siguen ocultándolo en el colegio, ante los amigos y en sus familias, lo cual refleja la intolerancia que los rodea. El miedo a ser rechazados, a sufrir acoso e incluso agresiones físicas, a convertirse en el centro de las burlas de su entorno, hace que muchos se mantengan en silencio y sufran por este motivo.

			La situación se agrava entre adolescentes de otras nacionalidades; por ejemplo, entre ciertos grupos de sudamericanos, ser homosexual es todavía peor que entre los europeos y los jóvenes son objeto de violencia y marginación, a veces, extrema. Lo cultural juega aquí un importante papel.

			Hay que tener en cuenta que la homosexualidad no es una condición que se elija voluntariamente, sino que viene determinada por la naturaleza; en realidad, nadie decide motu proprio pertenecer a un colectivo que es víctima de marginación y desprecio social y que, sin duda, hace la vida más complicada. Desde un punto de vista psicológico, la opción es normal y no supone ningún detrimento de la persona.

			A pesar de las numerosas investigaciones realizadas al respecto, no hay una explicación científica que arroje luz sobre este fenómeno que afecta al 10% de la población mundial; es decir, a 600 millones de personas. Y, en consecuencia, a 4,4 millones de ciudadanos en España; un colectivo, aunque minoritario, lo suficientemente importante como para ser tenido en cuenta.

			Otras alternativas como son los intersexos y el transexualismo adolescente también suelen ir acompañadas de incomprensión y crueldad social. No es justo que un joven transexual, que no ha hecho nada para nacer con esa condición genética, no tenga acceso a las mismas oportunidades que otro heterosexual, pero lo cierto es que es así.

			El intersexo es una alteración en la disyunción de los cromosomas XY que se manifiesta con caracteres sexuales de uno y otro sexo, algunos de los cuales son de desarrollo insuficiente o inmaduro.

			Algunos progenitores, asustados ante las tendencias de sus hijos, quieren «enderezarlos», pero han de saber que esto es inviable, puesto que la condición genética y la tendencia sexual son fenómenos determinantes y no hay terapia capaz de modificar estas inclinaciones; de no ser así, muchos jóvenes habrían cambiado su orientación para asegurarse una existencia más feliz.

			Los padres de jóvenes homosexuales se esforzarán en aceptar y ayudar a sus hijos sabiendo que esta circunstancia sexual les hará la vida más difícil, sobre todo en ciertos entornos y núcleos de la sociedad, y que han de prepararse para ello.

			No existe una educación formal al respecto que sirva de orientación para quienes se ven en esta disyuntiva, aun teniendo en cuenta que la incidencia social es alta. La psicología trabaja por la tolerancia: cuando uno está satisfecho consigo mismo, no necesita rechazar a nadie para autoafirmarse; si nos paramos a pensar en ello, todos somos diferentes en algo, por tanto no tiene sentido rechazar las diferencias en cuanto a orientación sexual.

			Una sociedad sana y adulta es aquella que convive con las diferencias y con las minorías. Mientras esto no sea así, no se podrá hablar de sociedad avanzada. La intolerancia frena el progreso de los pueblos y a todos perjudica.

			Los padres tienen el reto de ser abiertos, permisivos y maduros ante la emergente sexualidad de sus hijos, independientemente de la opción sexual de cada cual. Ofrecerán información verídica, al tiempo que proporcionarán facilidades para que los jóvenes lleven la vida sexual que deseen, sin tapujos ni inhibiciones, sin temores ni cortapisas. De lo contrario, las dificultades se acumularán. La información sobre métodos de prevención del embarazo y de enfermedades de transmisión sexual se hace obligada.

			Es momento de interrogantes existenciales. Así, los niños varones se preguntan: ¿Qué hacen los hombres? ¿Cómo puedo parecer un hombre? ¿Qué hago para ser más hombre?

			Las jóvenes, a su vez, se cuestionan: ¿Cómo son las mujeres? ¿Qué les gusta? ¿Cómo se visten? ¿Qué hacen para atraer a los hombres?

		

	


	
		
			Mis amigos

			Junto a los amigos, los jóvenes configuran sus modelos de adulto.

			Todos pasan por situaciones similares y se animan y enseñan unos a otros. El descubrimiento que hace un miembro del grupo es una aportación para todos. Así, el adolescente se va separando progresivamente de la familia, quien deja de ser el centro de su vida y el lugar de protección, busca afecto y reconocimiento entre los colegas. Por eso es importante que el grupo de referencia sea positivo en cuanto a valores y actitudes.

			Las nuevas conductas no implican una ruptura con la familia, a no ser que los jóvenes tengan motivos para distanciarse. En general, los padres no han de preocuparse, es ley de vida que sus hijos busquen amistades y se sientan entusiasmados por todo el fascinante mundo que se les abre cuando traspasan la puerta de casa. Por lo tanto, la familia vivirá estos cambios con tranquilidad, sin perder la «escucha verdadera», manteniendo todo el diálogo que sean capaces de generar y poniendo sobre la mesa mucha inteligencia emocional.

			La escucha verdadera es un destacado concepto psicológico que hace referencia a atender no sólo a las palabras, sino al conjunto de los gestos, ademanes y expresiones de otra persona; lo que no se dice también tiene interés. A un joven hay que escucharlo, es decir, observarlo para percibir cómo está y hacia dónde se dirige.

		

	


	
		
			Los padres y la inteligencia emocional

			Ahora los padres se esforzarán en desarrollar más inteligencia emocional partiendo de dos premisas.

			La primera es: ¿Cómo me relaciono yo conmigo?, y hace referencia a cuestiones internas de la persona, a las actitudes con respecto a sí misma, a cómo son sus pensamientos y emociones, a su capacidad para resolver sus conflictos.

			La segunda es: ¿Cómo me relaciono yo con los demás?, hace referencia a cuestiones externas de la persona, a sus relaciones, a su capacidad para comunicarse, para compartir. Hay que reconocer al otro como ser con necesidades y «verlo», es decir, comprender qué demandas tiene, qué le sucede, cómo podemos apoyarlo. La inteligencia emocional permite que los padres se comuniquen satisfactoriamente con sus hijos adolescentes.

			La inteligencia emocional es la capacidad para comprender y manejar las emociones propias y comprender las ajenas. Incluye la comunicación emocional, es decir, la expresión de sentimientos y afectos positivos y negativos. Veamos un ejemplo.

			A

			«Me siento mal por eso que has dicho.»

			«Tengo cierto temor a tus nuevos amigos.»

			«Te veo triste, ¿pasa algo?»

			Se trata de abordar con naturalidad las emociones, favoreciendo en la familia un intercambio de afecto; así, el joven sabe que en su casa se atienden sus necesidades y que todos se expresan abiertamente. Esto no es sinónimo de ejercer control o manipulación emocional.

			B

			«¿No ves cuánto sufro cada vez que llegas tarde de noche?»

			«No vuelves a salir con ellos, no me gustan.»

			«Cuando estés fuera de casa, no hagas locuras y piensa en mí.»

			Cualquier manipulación emocional (cuánto sufro) incita al joven a defenderse de ello, incluso a huir o escapar, sobre todo si se trata de un espíritu libre. En las frases del grupo A, el padre habla de sí mismo (yo me siento mal) y expresa con sinceridad sus temores y sentimientos (yo temo que...), no señala al hijo ni lo culpabiliza, simplemente comparte con él sus emociones.

			Esta forma de comunicación demuestra inteligencia emocional, porque uno se expresa, lo cual permitirá establecer relaciones de persona a persona, de adulto a adulto; enriquece el intercambio y genera un ambiente propicio para la convivencia.

			En las frases del grupo B, pongamos por caso que la madre señala al hijo (tú no ves cuánto sufro... tú no vuelves a salir con ellos). El señalamiento (tú) crea una defensa, una protección.

			Además, las frases encierran manipulación emocional (cuánto sufro...; piensa en mí) que sería contraria a la comunicación emocional.

			En realidad, para que el joven crezca de forma sana, el sentimentalismo exagerado de sus mayores no lo puede condicionar. En el caso de piensa en mí es un equivalente a decir, cuando estés fuera yo estaré contigo, supone un intento de atar y manejar la vida del otro, y equivale a decir, cuidado con lo que haces, que yo también voy contigo y te vigilo. El joven percibe control y eso quizá le invite a huir.

			Otra cosa es expresar emociones difíciles debido a causas reales que entonces afectan a todos los miembros de la familia y se comparten. En este caso, no hablamos de manipulación, sino de inteligencia emocional que pone sobre la mesa, para compartirlas, emociones, sean éstas fáciles y felices para todos o difíciles y traumáticas.

			Si quiere comunicarse con eficacia sin ser rechazado, utilice los «mensajes del yo», que son bien tolerados porque no señalan a nadie (yo me siento mal), pero los «mensajes del tú» se desaprueban, porque sí señalan, juzgan o culpabilizan (tú tienes la culpa).

			No es recomendable practicar el control emocional; si usted está preocupado porque su hijo sale de noche, hablen de ello y aprenda a ser flexible con los requerimientos de cada edad. Lleguen a un acuerdo: usted se va a tranquilizar y él no va a volver en moto de madrugada después de haberse tomado unas copas.

			El adolescente necesita libertad para explorar el mundo y eso no lo va a sacrificar para que sus padres no sufran. Se sentirá a gusto y cómodo en la familia si también encuentra en ella un espacio de escucha, de respeto total hacia él y de libertad.

			Si quiere que sus hijos crezcan con integridad, revise sus propios patrones internos sobre qué mensajes está transmitiendo y mejore usted mismo. Un adolescente siempre necesita modelos de adulto eficaces.

		

	


	
		
			Un perfil para el adolescente

			Voy a utilizar el diseño de un perfil adolescente para sugerir una forma de análisis que aporte claridad a los padres sobre el tipo de objetivos que deben fijarse. Se trata simplemente de un ejemplo; pueden analizarse otros rasgos o conductas o, por ejemplo, realizar un perfil sólo de actitudes.

			Mi propósito es el de mostrar que es posible analizar factores de interés, y que uno no tiene por qué sentirse perdido a la hora de comprender qué le sucede a un adolescente; para asegurar el paso estable por esta etapa, deben darse algunos factores. Señalamos los más determinantes y advertimos que no hay puntuaciones exactas, ni se pretende, y que sólo es un ejercicio orientativo.

			¿Qué necesita el adolescente?

			• Seguridad en sí mismo. Se trata de tomar confianza en uno, en los propios recursos y en la valía personal. Con convicción, se aborda todo mejor; las posibilidades se amplían, pero, cuando falta, se pasa mal y las dificultades se acrecientan.

			• Autoestima. Uno se quiere a sí mismo, se cuida y busca lo más favorable para él. No es egoísmo, sino afecto por la propia persona. Es fundamental para crear una estructura de carácter estable: no se puede apreciar a otros si uno no se aprecia primero a sí mismo. Esa autoestima evitará que el joven caiga en el abuso de drogas, porque no querrá sentirse mal ni deteriorarse en exceso.

			• Estabilidad emocional. Lograr el equilibrio suficiente, sin altibajos ni sobresaltos, que el joven se sienta bien, que consiga expresar sus sentimientos.

			• Optimismo y motivación. Tiene interés por las cosas, se entusiasma, hace lo que le gusta. La motivación es fundamental, una clave para que el adolescente saque lo mejor de sí mismo, le proporciona fuerza y felicidad. Cuando ésta falta, algo ocurre.

			• Extroversión y sociabilidad. Es la capacidad de relación fuera de la familia, cómo es su mundo social. El aislamiento social nos habla de dificultades en el desarrollo.

			• Responsabilidad. Asume sus retos y obligaciones. Es necesario tomar las riendas de la propia vida con madurez y aprender el sentido del compromiso.

			• Centrado en los estudios. Invierte sus esfuerzos en crearse un futuro, tiene horarios y disciplina, cumple sus metas, se centra y pone atención.

			• Apoyo familiar. El joven cuenta con ayuda en la familia, se le tiene en cuenta y se siente querido y protegido. Participa, y su papel es único e importante.

			• Entorno favorable. Se mueve en un ambiente favorable y positivo.

			Ahora no se trata de buscar puntuaciones exactas sino de poder observar ciertos criterios.

			He diseñado una gráfica que describe el supuesto perfil de un adolescente, que propongo que veamos en detalle. En ella, los rasgos se puntúan de 1 a 9, y se comprueba qué puntuación da un joven en relación a estos parámetros seleccionados. Eso no quita que se sustituyan por otros indicadores o se añadan algunos nuevos y se quiten otros. Lo que interesa es disponer de una herramienta que sirva para valorar aspectos de interés; por ejemplo, cuando un chico está apático, algo le sucede y hay que abordarlo, porque la apatía le va a impedir ir bien en los estudios, relacionarse con normalidad y entusiasmarse con actividades que lo lleven a sacar lo mejor de sí mismo.
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			Este perfil figurado se podría interpretar de la siguiente manera: se trata de un joven de quince años cuya vida transcurre con normalidad y no destaca en nada que sea llamativo. Observamos, sin embargo, algunos rasgos con puntuaciones bajas. Así, en «seguridad en sí mismo», «autoestima» y «estabilidad emocional» puntúa un seis en cada una de ellas, esto anuncia que le falta empuje para creer más en sí mismo y se intuye cierta inseguridad personal y también emocional.

			Es posible una correlación entre «seguridad personal» y «estabilidad emocional»; así, uno confía en sí mismo y también siente que maneja sus propias emociones, o al contrario, la falta de seguridad personal conlleva una inseguridad que se traslada incluso a las propias vivencias emocionales.

			Sin embargo, en el factor «optimismo y motivación» (7) se entrevé que su estado de ánimo es bueno y que le gusta lo que hace. Por otra pare, destaca que no es «extrovertido» ni «sociable» (5) y, en contrapartida, es muy «responsable» (9) y está totalmente «centrado en los estudios» (9).

			Todo ello nos da la pista de que estamos ante un chico cerrado en sí mismo, que obedece a unas normas probablemente rígidas (habría que indagar más) y que ese alto sentido de la responsabilidad (a su edad, excesivo) le genera cierta inhibición en su faceta social y le impide llevar una vida más amena y lúdica. Podría ser el típico joven que va muy bien en los estudios, que tiene una actitud muy correcta y educada, muy buena conducta, pero que es tímido y encerrado en sí mismo y quizá poco dado a lo social y con escasos amigos.

			¿Qué puede hacer un padre en este caso, suponiendo que tenga que intervenir? Ayudar a que el chico afloje algo en ese sentido tan elevado de la responsabilidad que tiene e incitarle a realizar actividades más creativas y placenteras; asimismo, le puede proponer que viaje con amigos algunos fines de semana para que se suelte en el terreno social.

			En la parte inferior del perfil de la página anterior aparecen otros factores relacionados con los «apoyos externos» que nos sugieren que el «apoyo familiar» (7) es aceptable, aunque podría ser algo mejor (por lo menos, un 8), puesto que en la adolescencia se requiere mucha implicación familiar; la puntuación en el elemento de «entorno favorable» (7) nos hace suponer que en el colegio o en su hábitat las cosas están bien. Es decir, el chico está rodeado de un ambiente aceptable; en definitiva, le falta soltarse más, seguir dando la talla en los estudios, pero estar más en la vida y callejear de vez en cuando.

			Éste es un ejemplo que ilustra cómo es posible manejar un perfil que ofrezca datos sobre la situación de un adolescente y que avise si es o no necesario prestarle una ayuda extra. Un ejemplo opuesto sería el de un chico que saca altas puntuaciones en su faceta extrovertida y social y bajas en responsabilidad y en orientación a los estudios. En este caso, el apoyo requerido sería bien distinto: el joven deberá centrarse en sus estudios y disminuir sus actividades sociales.

		

	


	
		
			Un ejercicio práctico sobre un perfil adolescente

			Si usted tiene algún hijo adolescente, puede completar el perfil que aparece a continuación y reflexionar sobre ello. Ya dijimos que es posible adaptar el test a las circunstancias individuales y valorar los elementos que se consideren oportunos.

			1. Defina los rasgos que quiere evaluar o complemente el perfil tal y como lo presentamos en el libro. Anote sus resultados en el gráfico que figura a continuación.

			2. Valore los resultados considerando la franja media de cuatro (4) a seis (6) como indicativa de un baremo que señala las medidas normales o deficientes. Por debajo de una puntuación de cuatro (4) hablamos de una medida insuficiente que deberá tenerse en cuenta para intervenir, y por encima de seis (6) es aceptable.

			3. La puntuación se adjudicará con el máximo de objetividad posible, procurando que responda a la realidad observada sobre el adolescente.

			4. Una vez realizado el ejercicio, saque sus propias conclusiones.

			Tengamos presente, de todos modos, que no hay una sola prueba psicológica, por científica que sea, que asegure una medida precisa sobre las personas. Los rasgos psicológicos son aproximados, no exactos; pero son suficientes para aportar información relevante. Por ejemplo, un padre sabe perfectamente si su hijo está o no centrado en los estudios, al margen de que en el test ponga un 3 o un 7. Lo importante es saber si tiene que intervenir o no.

			LA PSICÓLOGA RECOMIENDA

			• Los padres han de estar activos y participativos durante la adolescencia de sus hijos, es un momento delicado que puede resultar difícil de manejar.

			• Ahora se presentan grandes cambios que hay que saber interpretar y apoyar: es preciso ser flexibles y abiertos ante los nuevos acontecimientos.

			• Usted tiene un importante papel que jugar proporcionando estabilidad.

			• Es necesario que la familia desarrolle y practique la inteligencia emocional, que los sentimientos se expresen con naturalidad, que haya comunicación y espontaneidad.

			• Los jóvenes necesitan el apoyo de los suyos, el afecto, el orden, la estructura, el equilibrio.

			• Los padres estarán libres de tabúes sexuales o sociales que condicionen el crecimiento normal de sus hijos.

			• La información, la comunicación, el intercambio afectivo han de fluir.

		

	


	
		
			Las conductas antisociales y los juegos con las drogas

		

	


	
		
			Charla en el café del Oriente

			Unas amigas que rondan los cuarenta se reúnen cada jueves en el Café del Oriente para hablar de sus hijos adolescentes.

			—Santi sale los sábados hasta la una, no sé si hacemos bien en dejarle hasta tan tarde, pero todos sus amigos hacen los mismo y no tenemos fuerzas para decirle que no. Sólo tiene trece años —se lamenta Verónica.

			—Yo no pienso permitir que Ana salga de noche, quizá con las niñas sea diferente, pero trece años no son nada; para nosotros es muy pequeña. El problema son las amigas, sobre todo una que se llama María, que tiene quince y tira de ellas —comenta Beatriz.

			—Pues yo con Juan no tengo problemas: él no quiere salir, es un niño tranquilo que está a gusto en casa, disfrutando de nosotros y con sus cosas. No tiene amigos fuera del colegio y eso lo veo una ventaja —explica con tranquilidad Rosa, la madre.

			—A mí lo que me preocupa —dice Verónica— es que no me siento preparada para comprender el salto que están dando los niños a estas edades. En nuestra época no había tantos riesgos, simplemente ni se nos pasaba por la cabeza salir de marcha, beber alcohol o fumar porros. Eso no existía, pero ahora los peligros acechan en cualquier parte y yo estoy intranquila.

			—Yo me siento igual que tú, no sé qué hacer —repite nerviosa la madre de Ana.

			—Sin embargo, yo estoy bien, mientras que nuestro hijo siga con esta actitud intentaremos mantenernos a la altura; pero, de momento, todo está en su sitio. Espero que no tengamos sobresaltos —explica Rosa.

			—Claro, vuestro ambiente es muy diferente. Nosotros vivimos en una urbanización y Santi tiene algo así como veinte amigos; por lo tanto, cuando no llama uno llama otro. Lo peor es que sale con los de quince y dieciséis que ya están de vuelta de muchas cosas y él, para hacerse el mayor, adopta actitudes que no le corresponden. Sé que algunos fuman porros porque me lo ha dicho él.

			—Yo he fumado porros cuando tenía veinte años, ¿vosotras no? Pero claro, no cuando tenía trece. Eso me inquieta, lo prematuro que llega todo ahora. A mí, que un niño de dieciocho años se fume un porro de vez en cuando no me preocupa, pero que empiecen tan pronto sí; además, eso va unido al alcohol y a la promiscuidad sexual —aclara Beatriz.

			—¿Tú has fumado porros? ¡Chica, qué moderna! —comenta con asombro Rosa.

			—De moderna, nada. Todo el mundo fumaba porros y a nadie le pasó nada. Yo era fumadora sólo algunos fines de semana y porque me invitaban. Es cierto que algunos se hicieron adictos o pasaron a drogas más duras; pero, en general, aquello de fumar marihuana o hachís era bastante inocente, una forma de pasar un buen rato y de ser algo transgresor. Peor es el alcohol —dice Ana con cierto aire de nostalgia.

			—Yo estoy contigo, Ana; sin embargo, y aunque yo también fume de vez en cuando, prefiero que mis hijos no lo hagan. Y menos a estas edades. Llego a plantearme si no será necesario cambiarnos de casa: el ambiente que nos rodea es demasiado tentador y ya tenemos niños pandilleros en la zona —dijo Beatriz.

			Es de destacar que estas madres, que en su juventud probaron incluso las drogas blandas, como muchas generaciones de padres españoles (recordemos que, durante el primer gobierno del PSOE en España, se legalizó su consumo), sienten temor frente a la adolescencia de sus hijos. Y se trata de un miedo justificado, puesto que muchas amenazas acechan a los adolescentes de hoy en día.

			Elegimos este capítulo sobre la adolescencia para hablar de drogas, delincuencia y conductas antisociales porque es en este momento cuando los jóvenes empiezan a consumir con las consecuencias, imprevisibles, que ello reporta. No obstante, el consumo de estupefacientes en España traspasa la adolescencia y llega hasta la madurez.

		

	


	
		
			Los hogares vacíos

			Hemos acuñado el concepto de hogares vacíos para referirnos a aquellos núcleos en los que, si bien no corresponden al patrón de familia rota (por muerte, separación u otras circunstancias), los padres están ausentes debido a numerosas causas.

			Cuando alguno de los progenitores no asume su rol y deja a sus hijos solos, algo grave pasa. Un joven siempre necesita el amor, la comunicación y el reconocimiento de los suyos, y la ausencia de ello genera heridas, a veces muy difíciles de curar. Es una etapa complicada en la que se requiere mucha estabilidad y afectividad real. Lo mejor para el desarrollo es un hogar estable con unos padres equilibrados y satisfechos con la vida.

			En el hogar vacío, el chico se encuentra solo; pasa horas ante la tele o el ordenador, no sabe qué hacer con su tiempo libre, deambula por donde puede y nadie se ocupa de él. En esas circunstancias, se busca la vida fuera de casa y, además, ansía llenar el vacío de su hogar con afectos que tratará de conseguir en algún lugar. Ocurre igual en las familias conflictivas, que provocan que los hijos se vayan a la calle, literalmente hablando, y busquen apoyo en otros que se lo ofrecen y que, normalmente, atraviesan situaciones similares. Así, numerosos adolescentes procedentes de familias difíciles y hogares vacíos deambulan por la vida a la espera de encontrar amor y comunicación; todos buscan lo mismo, hasta que de repente, un día cualquiera, en cualquier esquina, se encuentran unos con otros y se hacen colegas.

			El calor del grupo juvenil tiene mucha fuerza. Ahora el chaval es alguien, tiene identidad, es admirado y aplaudido por sus proezas, le ríen las gracias y se le escucha mucho más de lo que quizá nadie lo haya escuchado en su vida. Poco a poco, esto empieza a cobrar una importancia vital: realmente es un espacio de intercambio emocional, un catalizador de vivencias difíciles y un canal para expresar todo el dolor y la frustración acumulada durante su corta vida.

			Lo que sucede es que la inmadurez y los posibles desajustes psicológicos de los miembros del grupo, aunque sólo sea por su juventud, entrañan el riesgo de que se desvíen las formas de expresión: los jóvenes pandilleros crean sus leyes y códigos a su manera, porque no tienen otros referentes mejores; los adultos de sus vidas no han podido o no han sabido colaborar con ellos en la creación de modelos eficaces.

			Es fácil caer en lo antisocial y en la delincuencia y predelincuencia, porque ciertas conductas negativas están encaminadas a reforzar los sentimientos de identidad; así, romper a patadas el escaparate de un comercio, entrar por el boquete abierto y robar la mercancía que hay dentro es, entre ciertas bandas, un gesto inequívoco de hombría y de poder. Y eso es precisamente lo que necesita el joven, sentirse reconocido, valioso y admirado. Las chicas también participan de actos vandálicos, aunque en menor medida.

			Existen otros modelos de familia que también inducen a comportamientos antisociales y violentos. Es el caso de los padres del sí a todo cuyos hijos están acostumbrados a ver satisfechos todos sus caprichos y demandas, sean éstas adecuadas o no. Al pedir cada vez más, los jóvenes miden sus fuerzas con el poder y la autoridad de los mayores hasta que perciben que ese poder lo pueden tener ellos siempre y cuando actúen con agresividad y contundencia. El esquema es:
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			En su relación con el adulto no hay límites, nadie los contiene, no hay control. A veces se establece una tiranía hacia los demás y se hacen frecuentes los casos de violencia juvenil, de joven a joven o a terceros.

			Actualmente, jóvenes procedentes de diferentes tipos de familias rotas, desestructuradas e inclusive aparentemente normales, están agrediendo a mendigos, a indigentes, a personas más débiles que no se pueden defender, a compañeros de clase, a profesores y hasta a sus propios padres.

			Normalmente, las agresiones se realizan en grupo; un joven violento solo no actúa con tanta impunidad, porque le falta la fuerza y el sentimiento de pertenencia que obtiene en su banda marginal.

			Son conductas psicopáticas regidas por un lema omnipotente, soy el dueño del mundo, o el subconsciente, soy fuerte porque ejerzo mi poder contra otros que me temen. Aunque de fondo, predomina una gran insatisfacción y una personalidad que está sin construir. El chico adolece de la madurez psicológica que le corresponde por edad, y sus modelos internos están desestructurados. Son situaciones que requieren una psicoterapia que ayude a reconstruir un psiquismo desajustado. Muchos de estos casos configuran el censo de delincuentes adultos.

			La familia vuelve a ser la clave en todo esto, el problema se acrecienta cuando sus miembros están perdidos y no tienen respuestas; los padres han de contribuir a encauzar este conflicto, pero el problema es que ellos también son parte de la situación cuando están desequilibrados o ausentes.

			Estas conductas representan a un sector de jóvenes que preocupa a la sociedad, por la gravedad de los hechos en los que se ven envueltos y por las dificultades que hay para aportar soluciones definitivas. 

			Es alarmante, pero en España, en las dos últimas décadas, se dan numerosos casos de adolescentes que asisten a clase armados, y, como hemos visto, que amenazan y agreden físicamente al profesorado y a otros compañeros.

		

	


	
		
			Las drogas, un arma letal al alcance de todos

			El entorno juega un papel importante en el tema de las adicciones. También los problemas que ha tenido el joven durante su vida; un hogar familiar complicado o que no responde a las necesidades psicológicas; una familia rota o conflictiva y, por supuesto, un hogar vacío. Todo ello será determinante en la dirección que tome.

			Las drogas son sustancias que alteran la conciencia, y su uso se convierte en un símbolo de madurez mal entendida; el esquema en la adolescencia es: los niños no toman drogas, las toman los hombres ¬ yo tomo drogas, luego no soy un niño, soy un hombre. El niño que quiere ser hombre necesita reconocer su valor mediante actos de valentía y tomar drogas o beber alcohol, desgraciadamente, es uno de esos actos. La droga actúa como elemento iniciático supliendo la falta de ritos, o de claridad y definición para pasar a la vida adulta.

			A partir de los primeros coqueteos con el tema, da comienzo una situación distorsionada que se vive como emocionante y propia de mayores y de películas de acción. Se trata del trapicheo, de la compra de sustancias prohibidas, de la emoción que supone saltarse las normas, de la burla a la policía y del pequeño contrabando. Todo ello llena de estímulo al joven que procede de un hogar roto o vacío y que se siente él mismo roto o vacío por dentro. Ahora ya tiene algo que le emociona y que se convierte, tristemente, en su razón para vivir.

			Ingerir sustancias que alteran la conciencia no es una perversión, es una necesidad de llenar un inmenso vacío interior producido por la relación con adultos desestructurados y con un entorno social que no aporta nada bueno. Ahora bien, siempre hay excepciones y algunos niños caen en las adicciones aun procediendo de ambientes normales. El joven, lo que está buscando es su propio espacio placentero, pero ha desviado el camino. Los problemas de drogadicción y delincuencia juveniles se solucionarían encontrando los apoyos suficientes para que las familias más complejas logren alcanzar un equilibrio. Pero ésta es una labor social de gran envergadura.

			El riesgo que entraña caer en grupos marginales es que las redes, tejidas entre diferentes fuerzas (a veces intervienen mayores que utilizan a los jóvenes), se hacen sólidas y el chico, por si solo, no tiene capacidad para salir: de un lado, el grupo es para él una atracción imposible de resistir; y de otro, empieza a engancharse y a convertirse en adicto.

			Ahora cambia el rumbo de la vida normal del joven, que se orienta hacia una realidad más dura, complicada y a todas luces peligrosa. El alcohol siempre acompaña: no sabemos de jóvenes que esnifen cocaína y beban limonada, que fumen porros y tomen agua mineral.

			Además de estas circunstancias, encontramos chicos procedentes de familias normales que, por curiosidad, por casualidades o por diversos motivos contactan con grupos cercanos a la delincuencia o simplemente deciden que quieren probar sustancias prohibidas por su cuenta. Algunos no pertenecen a ninguna banda y se organizan solos. Tienen contactos para adquirir la mercancía, pero van por libre.

		

	


	
		
			Los riesgos de las drogas o de hacerse pandillero

			Los padres tienen muchas pistas para detectar si su hijo está cayendo en un círculo peligroso y si ingiere algo o si se está excediendo con la bebida. Hablamos de las drogas en general porque hay una sintomatología parecida para sustancias que incluso son diferentes. Esto es debido a que toda droga destruye a la persona, y eso, desde fuera, se percibe. Luego cada una tiene su peculiaridad.

			En España, lo que más se consume es: hachís, marihuana, cocaína, heroína, éxtasis, anfetaminas, ácido LSD. Hay otras sustancias cuya frecuencia de uso es variable, como ocurre con el crack, el opio en diferentes versiones y otras drogas de diseño.

			Las drogas naturales no han sido manipuladas, como por ejemplo el hachís o la marihuana; sin embargo, las drogas de diseño pasan por laboratorios de procesado y, en su composición, se encuentran principios químicos a veces muy peligrosos, como le ocurre al éxtasis, que tiene la facultad de destruir neurotransmisores de forma casi irreversible. Asimismo, se entiende por drogas blandas aquellas cuyos efectos no son del todo perjudiciales (hachís) y por drogas duras las que producen verdaderos trastornos psicofísicos (heroína).

			También existen las llamadas drogas del conocimiento que responden a cuestiones más esotéricas y filosóficas y que no suelen ser usadas por los jóvenes, sino más bien por exploradores de la conciencia, como es el caso del peyote, de la ayahuasca, de los hongos, así como de diferentes plantas que contienen el principio activo de la psilosibina (una sustancia psicodélica alucinógena muy utilizada en los años sesenta y asociada al movimiento hippy). Todo ello se encuentra en España, pero normalmente no en entornos adolescentes.

			En cualquier caso, acceder a numerosos tipos de sustancias es muy fácil y está al alcance de todos. Es más, hay una oferta continua de drogas en los locales de copas, y mucha gente que las ingiere dice algo significativo: siempre hay alguien que invita. Lo que queremos remarcar para quienes tienen adolescentes cerca es que hay drogas de todo tipo en todas partes, incluso a las puertas de los colegios y de las iglesias.

			En consecuencia, lo mejor es hablar claramente con los hijos, no tener miedo y no poner ningún tabú respecto al abordaje y a la comunicación abierta sobre la cuestión: las drogas existen en abundancia; por lo tanto, habrá que buscar opciones eficaces para no caer en ellas. Y en esa búsqueda de alternativas interviene el propio interesado.

			Hay que reconocer que hoy, en España, es muy difícil para un joven atravesar la adolescencia sin haber sucumbido a la tentación que suponen las drogas o el alcohol. Sobre todo por lo que venimos diciendo, porque son fenómenos sustitutivos de los ritos de iniciación de niño a hombre que nuestra sociedad ha perdido y porque su uso está muy extendido; el acceso es demasiado fácil y, además, la propia familia, si es complicada no satisface al chico incitándolo a buscar escapes. Encontremos otras fórmulas iniciáticas, nuevos apoyos para que el niño no se sienta perdido al hacerse mayor y atraviese las aguas turbulentas de la adolescencia con equilibrio y normalidad.

			En las niñas, el fenómeno es parecido en algunos aspectos; pero el tipo de autoafirmación que las jóvenes mujeres necesitan es diferente. Las chicas buscan explorar, conocer, experimentar, y las que están más perdidas pretenden, a través de las drogas y del alcohol, dar sentido a su vida. A ellas no les interesa tanto la autoafirmación en grupos predelincuentes, aunque el alcohol y las drogas también las atraen.

		

	


	
		
			¿Cómo saber si mi hijo se droga?

			Enumeramos una serie de síntomas inequívocos y muy fácilmente observables sobre las adicciones que sirva a los padres de orientación al respecto. Nuestra recomendación es que, cuando se detecte la mínima sintomatología, no se deje pasar y se busquen soluciones de inmediato. Hay que hablar con expertos y acudir al centro médico de salud pública más cercano para entrar en contacto con el servicio de adicciones.

			Si observa usted en su hijo alguno de los síntomas que figuran en el cuadro y llega a la conclusión de que tiene algún problema con las drogas, tome medidas inmediatas.

			síntomas del abuso de las drogas o el alcohol

			Pérdida de vitalidad. Está tirado, no se mueve.

			Falta de motivación. No le apetece nada, no tiene interés.

			Sin objetivos. Sus proyectos se desdibujan, se queda sin metas.

			Fracaso escolar. Serias dificultades con los estudios.

			Agresividad. Sobre todo, en los que ingieren alcohol.

			Anulación de la voluntad. Muchos jóvenes adictos pierden la fuerza de voluntad y se hacen blandos y manipulables.

			Tristeza y depresión. Se produce una alteración bioquímica que afecta a los neurotransmisores e incrementa el riesgo de depresión.

			Baja autoestima. Deja de creer en sí mismo; no se siente capaz de realizar cosas. O al contrario.

			Prepotencia exagerada. Se crea un falso ego muy inflado y aparentemente autosuficiente; algunos jóvenes se creen superiores porque toman sustancias que durante unas horas los convierten en supermán.

			Ciclotimias. Se pasa de la euforia (al ingerir) a la depresión (al perder el efecto estimulante); son altibajos muy extremos en el estado de ánimo que se ocasionan en lapsos de pocas horas, que entrañan riesgo de suicidios en las bajadas y riesgos de cometer temeridades en las subidas. Éstos son efectos característicos de las drogas duras y de cuando se mezclan demasiadas sustancias que ocasionan diferentes reacciones.

		

	


	
		
			Las drogas ciclotímicas

			Imaginemos, según se indica en la siguiente figura, que las subidas son momentos de euforia en que el intelecto está alterado y, en algunos casos (por ejemplo, con LSD), alucinando; y que en los momentos de bajada, la persona se sume en un profundo decaimiento. Estos sube y baja se producen en espacios de tiempo cortos, de entre seis u ocho horas. Cuando llega la bajada, para evitar el desequilibrio y el desasosiego que ésta produce, la persona quiere colocarse de nuevo para subir a las alturas. Al drogarse, se convierte en el ser más ligero y poderoso del mundo, en el más feliz, capaz de volar, de atravesar montañas o de realizar, en su fantasía, cualquier otro fenómeno extranormal. Esto experimentado a diario, unido al hábito que adopta el cerebro, genera adicción en muy poco tiempo.

			[image: ]

			
			Los enganches se producen muy rápido: al cabo de quince días (o menos) de tomar cada día cocaína o heroína, uno puede convertirse en adicto. Por eso es importante estar atentos a los hijos: algunos tóxicos actúan a gran velocidad.

			Las adicciones, aunque den síntomas depresivos, no se curan con antidepresivos. La mezcla de sustancias, todas ellas agentes agresivos para el cerebro humano, generan un caos bioquímico de consecuencias imprevisibles. Es decir, al tiempo que se ingieren unas sustancias que generan euforia, se toman otras que inducen a lo contrario y ello aumenta el desequilibrio fisiológico de forma insospechada.

			Se recomienda acudir a un centro de salud pública experto y no aceptar soluciones de profesionales no especializados. Se trata de canalizar al joven de inmediato. Estamos frente a un inmenso monstruo que todo lo devora; por ello no se puede jugar a controlar fuerzas desconocidas. Para tratar ciertas adicciones, es necesario el apoyo médico y psicológico conjunto. Que no se centre el tratamiento sólo en el soporte médico, porque será insuficiente: el joven necesita reconstruir su yo y su psiquismo, su sistema de pensamiento y sus emociones; debe restaurar su estructura, que ha quedado totalmente destruida.

			El sujeto que es adicto se rompe por dentro, puesto que en él se crea un desequilibrio energético físico y psíquico. Imaginemos un jarrón de porcelana que se cae y se parte en mil pedazos. Así le ocurre al drogadicto: todo dentro de él está roto.

			El abuso de drogas produce, según en qué casos, una psicosis inducida (un trastorno psíquico muy grave) que genera auténticas bajadas a los infiernos con el resultado de pérdida del control, ataques de pánico, violencia, exceso de tensión interna, alucinaciones, paranoias. Todo ello puede desembocar en situaciones impredecibles y pocas veces buenas.

		

	


	
		
			La familia como antídono a la adolescencia de riesgo

		

	


	
		
			El suicidio en la adolescencia

			No podemos eludir este delicado tema, puesto que se dan numerosos casos de suicidio en esta época de la vida. Las presiones internas y externas pueden ser tan fuertes que, en un momento dado, el joven no sabe cómo resolver tantos factores desquiciantes y no puede más.

			Esta salida drástica es la búsqueda de una solución a una situación en la que no se ve otra opción. Se pretende, así, cortar de raíz la fuente opresora, porque ya no se tolera más. Al optar por ello, el joven quiere aliviar de forma radical su sufrimiento. El suicidio responde a la expectativa de alcanzar una vida mejor porque la que se tiene no es soportable.

			Se tendrán en cuenta ciertas circunstancias especiales que podrían inducir a un desenlace fatal, sin descartar otras más sutiles o menos visibles. Por lo tanto, se prestará especial atención a las siguientes circunstancias.

		

	


	
		
			Factores potencialmente desencadenantes

			A continuación, exponemos una lista de posibles factores desencadenantes de intentos de suicidio; no son los únicos. Se recomienda a los padres estar atentos y actuar con diligencia si lo ven necesario.

			SÍNTOMAS QUE INDICAN RIESGO DE SUICIDIO EN ADOLESCENTES

			
			Depresiones. Es necesario manejar las crisis y las fuertes bajadas de ánimo, porque son estados en los que el joven lo pasa muy mal y se siente perdido y sin recursos para salir de ahí. Es importante revisar qué ambiente hay en la familia y procurar mejorarlo: las familias felices (sin utopías) generan felicidad y lo contrario. Cuidado con los antidepresivos, pueden aumentar el riesgo de suicidio por anular la voluntad de la persona que se siente dependiente e incapaz de resolver su situación.

			Una infancia difícil. Cuando se han experimentado grandes dificultades en el pasado y eso ha impedido disponer de una imagen bien construida de sí mismo, con la suficiente autoestima y seguridad personal y, por otro lado, con confianza en el mundo, uno no tiene entidad propia. Si en la adolescencia el chico no ve salida y soporta en su interior demasiadas cargas, eso podría tener efectos de alcance inesperado.

			Drogas y alcohol. Ya lo hemos dicho, todos ellos son factores desestabilizadores que llegan a destruir el psiquismo del joven. Se trata de actuar de forma tajante, antes de que sea demasiado tarde.

			Pertenencia a grupos violentos y antisociales que hagan sentirse al joven prisionero y con deudas de algún tipo. Cuando un chico se ve atrapado en alguna banda juvenil de corte peligroso y es incapaz de salir por sí mismo, hay que sacarlo de ahí.

			Ser víctima de acoso juvenil. Esto somete al joven a unas vivencias de infravaloración y ausencia de reconocimiento por parte de los demás, unido al miedo al acosador y a la impotencia para actuar.

			Malos tratos y exceso de violencia en el hogar. Deterioro personal.

			Para que se produzca una situación tan grave como la que nos ocupa, las circunstancias externas han de encontrar una resonancia interna; es decir, debe darse un desequilibrio de fondo en el joven, que su estructura psicológica ya esté dañada y que, al aparecer factores externos desestabilizadores, se descompense hasta llegar a traspasar los límites.

			Asimismo, ya hemos visto cómo la mezcla de drogas y alcohol en algunos produce fuertes depresiones y genera una gran desestructuración psicológica que puede inducir a adoptar medidas drásticas. Por su parte, tomar antidepresivos podría incrementar el riesgo de suicidio, ya que el cerebro recibe estímulos muy contradictorios que crean un enorme caos interno y dificultan la capacidad de razonamiento y la de emprender acciones eficaces para salir de la adicción.

			Si se opta por la farmacología (a pesar de los riesgos que hemos mencionado), es obligado combinarla con terapia psicológica.

			Estos temas delicados que hemos abordado, como son las adicciones, las bandas de delincuentes y el suicidio, son realidades que afectan a bastantes chicos; por ejemplo, el 36% de los adolescentes, es decir, 3.500.000, han bebido alcohol antes de los dieciséis años.

			Mi intención no es generar temor en los padres, sino, simplemente, precaución. Una vez dicho esto, se sabe que más del 80% de los jóvenes que han ingerido sustancias prohibidas en algún momento de su vida no llega nunca a convertirse en adictos. El coqueteo con las drogas, por otra parte, entre las generaciones más nuevas de nuestra cultura es normal. Peligroso, pero normal. ¿Qué hacer entonces? Buscar alternativas. Es posible darle sentido a la adolescencia mediante enfoques y actividades útiles para canalizar las grandes fuerzas que ahora están en juego.

			Sin duda, un hogar estable es el mejor antídoto para estos problemas que ahora nos ocupan. La dificultad se acentúa cuando la familia está demasiado desestructurada y es incapaz de ofrecer ayuda a sus hijos, o cuando éstos ya se han hecho adictos y están atrapados en sus bandas juveniles de referencia.

			No obstante, si la situación en las familias en las que hay adolescentes no se ha puesto todavía al rojo vivo y el niño está intacto, los padres pueden hacer mucho para evitar un infierno del que será complejo salir. Se trata de prevenir.

		

	


	
		
			Las relaciones familiares como antídoto

			El mejor antídoto contra los peligros reales que amenazan a los jóvenes adolescentes es formar parte de una familia normal, en las que el intercambio de afectos sea positivo, y los padres, maduros y responsables de sí mismos. Una responsabilidad que no guarda relación con cumplir horarios y llevar una disciplina de vida, pero que, en lo afectivo, no corresponde; me refiero a que los padres sean íntegros, a que no se permitan las actitudes negativas ni pensamientos destructivos: cuando un niño vive en un ambiente hostil, lo hemos dicho varias veces, se contagia de ese clima.

			Una familia constructiva es el mejor aliado: unos padres activos y capaces de crear un entorno lúdico, placentero y armonioso, que organizan actividades que «enganchen» a los jóvenes más que las ofertas que tienen fuera de casa. Por ejemplo, la práctica de algún deporte estimulante en el que los adolescentes se vayan metiendo cada vez más y eso los lleve a crear con su propia familia su grupo de referencia para practicar ese ejercicio. Hay quienes se aficionan al esquí, a la vela, al hockey, a la equitación y aprovechan los fines de semana para pasar unas horas juntos practicando sus aficiones favoritas. Además, el adolescente saldrá con sus amigos, pero ha creado un anclaje compartido con la familia y el deporte.

			El anclaje es un término utilizado en psicología que significa asociar algo, en este caso lúdico, con la persona. Un joven va a montar a caballo con sus padres y se siente muy bien realizando esta actividad: disfruta de la equitación, de la naturaleza y ello le proporciona emociones positivas que le van a permitir rechazar con más facilidad las emociones negativas relacionadas con las drogas, el alcohol o grupos de personas no favorables.

			Se trata de poder establecer diferencias entre lo que es sentirse bien y mal: algunos sólo se encuentran mal en familia si ésta es conflictiva y bien con su pandilla. Si se tienen buenos estímulos en casa, para qué buscarlos fuera.

			El joven crea un «ancla» con la equitación, es su afición y lo que le proporciona felicidad, a su familia le sucede lo mismo y comparten buenos momentos juntos. Cuando se encuentre mal, podrá recurrir a su ancla y montar a caballo o incluso compartir con su familia lo que le está pasando, ya que tienen creados vínculos que los unen en lo constructivo. No se trata de estar apegados y limitados en un circuito familiar, siendo dependientes unos de otros, sino de que todavía los adolescentes forman parte de su familia de origen y realizar actividades positivas les va a ser de gran ayuda.

			Imaginemos una situación diferente, unos padres poco animados que durante los fines de semana no hacen nada interesante: tan sólo salir a pasear, tomar el aperitivo en algún bar, comer todos juntos en casa y, por la tarde, ver la tele o el partido de fútbol. Los jóvenes en este ambiente se aburren profundamente y se lo pasan mucho mejor con sus amigos, donde sí hay estímulos nuevos y motivación; si, además, en la familia no se expresan las emociones, hay frecuentes discusiones y falta el bienestar, el joven se puede ver impulsado a protegerse de ese entorno que le genera emociones negativas y empezar a jugar con las drogas o el alcohol para desconectar de una familia en la que no se siente bien.

			Por tanto, hablamos de dos tipos de familias:

			a) Se viven situaciones duras y negativas que hacen sufrir al adolescente (peleas, desarmonía, agresividad, etc.). Esto lo llevará a buscar escapes fuera de casa y también a querer evadirse, por ejemplo, con drogas.

			b) Se viven situaciones positivas. Ahora no tiene necesidad de escapar, sino que se encuentra bien en casa, y eso le permite buscar amigos de un nivel similar al suyo, es decir, que no huyan de sus familias.

			Las actividades al aire libre y la práctica de deportes estimulantes ayuda a dispersar los pensamientos negativos y la persona, al sentirse bien físicamente, aumenta sus niveles de motivación y los sentimientos de felicidad. El ejercicio físico es un gran antídoto contra las drogas, puesto que ambas cosas son incompatibles.

			Cuando los jóvenes mantienen una estructura de vida estable, tienen responsabilidades, compromisos que cumplir, objetivos, proyectos de futuro, actividades interesantes que motivan y, además, su propia familia ocupa un lugar preponderante en su crecimiento, están recibiendo una gran ayuda.

		

	


	
		
			Hagamos cine

			La creatividad es un gran aliado psicológico. A través de la manifestación artística y constructiva, se encuentra el equilibrio; uno se expresa y disfruta al generar una obra propia, el artista participa, inventa, reorganiza, fantasea, y se convierte en creador y no en mero receptor.

			En la familia es posible diseñar actividades en las que participen todos, los juegos creativos compartidos se viven con interés y alegría. Se trata de proporcionar un marco adecuado y una estructura para realizar algo juntos.

			Les voy a sugerir un juego familiar que, bien dirigido, es muy interesante.

			Hoy en día es fácil disponer de una cámara de vídeo doméstica y producir una película en la que intervengan todos: los primos, los amigos, los vecinos, los padres, los abuelos. Que los jóvenes ocupen papeles relevantes como el de director o guionista.

			Diseñen su película

			• Alguien escribe el guión

			• Se prepara el escenario

			• Se asignan los personajes

			• Se hacen pruebas de imagen y sonido

			• -Se designa a un director, un responsable de vestuario y un cámara

			Silencio, se rueda...

			El que mejor capacidad organizativa tenga dirigirá el trabajo para que cada cual sepa lo que debe hacer; el director de la película será el responsable del buen funcionamiento. Una actividad bien orquestada se convierte en un motor que invita a participar y a cada uno a dar lo mejor de sí. La cinta recoge la participación y el ingenio compartido de los que han intervenido y se convierte en un documento familiar único.

			Un premio entre el vecindario

			Los premios estimulan la creación, siempre que su asignación sea justa y sirvan para fomentar la participación y la creatividad. Además, habrá premios sin excepción.

			• Premio a la mejor historia

			• Premio al mejor guión

			• Premio a la mejor canción

			• Premio al mejor personaje

			• Premio al mejor actor

			• Premio a la mejor actriz

			• Premios adicionales al vestuario, al maquillaje, etc.

			Que nadie se quede fuera. Todos tendrán su reconocimiento según su aportación. 

			En las familias creativas, sus miembros desarrollan un mayor potencial adquiriendo más recursos para hacer frente a la vida. Fomentar la imaginación constructiva entre los de casa es un beneficio. Mientras esto sucede, el chico no anda trapicheando por cualquier esquina.

			Quiero animar a los padres a que, si no lo han hecho todavía, se involucren realizando actividades compartidas, de calidad, y creen una mayor cohesión con sus hijos adolescentes; si ellos se sienten bien, no tendrán que ir buscando fuera ninguna válvula de escape, tendrán amigos, una vida social extrafamiliar, pero también una unión a su grupo de referencia.

			LA PSICÓLOGA RECOMIENDA

			• La estabilidad en el hogar es el mejor antídoto contra las drogas: los hijos adolescentes todavía necesitan a su familia.

			• A los primeros síntomas de que algo pasa hay que ver qué es y tomar medidas.

			• Cuando el entorno se ha hecho peligroso es obligado actuar sobre él (por ejemplo, cambiando de residencia si fuese necesario).

			• La comunicación con los hijos ha de ser realista: efectiva y afectiva.

			• Los problemas adolescentes se tomarán muy en serio, es una edad de grandes cambios y hacen falta apoyos verdaderos; los peligros existen.

			• Cuando se realizan actividades compartidas entre padres e hijos que a todos resultan estimulantes, se están poniendo barreras a las drogas y a la delincuencia. Los deportes en los que participan los padres y las actividades al aire libre son buenos aliados.

			• Si el joven se siente bien en casa, eso le proporciona equilibrio mental y emocional.

			• No dude en solicitar ayuda experta ante el mínimo problema que se presente con relación a drogas o actitudes inadecuadas.

		

	


	
		
			SEGUNDA PARTE

		

	


	
		
			Siete

			LA PRIMERA JUVENTUD

		

	


	
		
			Yo y el mundo: De los 18 a los 28 años

			Soy profesora de un máster de posgrado en una escuela de negocios de Madrid. Normalmente, los asistentes son profesionales con varios años de experiencia; pero en ocasiones llegan alumnos con la carrera recién acabada. La primera vez que di clase a participantes más jóvenes, me sorprendió que los ejercicios planteados para los profesionales de más edad y los juegos que se suelen hacer en los másteres no les convencieran y me pidieran un aluvión de datos más técnicos, con mayor cantidad de cifras y estadísticas, y más concretos.

			Yo intentaba explicarles que, al gestionar áreas en donde lo que importa es el factor humano, no siempre es posible ofrecer conclusiones matemáticas y es preferible ser algo más flexible: «Lo importante —decía yo— son los conceptos, no los números.» Sin embargo, como ellos no tenían experiencia laboral, sólo querían informaciones categóricas.

			Mis explicaciones no servían de mucho; los más jóvenes seguían demandando cantidades y ecuaciones, hasta que finalmente me convencí de que, efectivamente, lo que necesitaban era afirmarse sobre datos seguros como cuando en su vida cotidiana pedían concreción: buscaban soluciones específicas a sus problemas de trabajo, de vivienda y de supervivencia.

			Por el contrario, a mayor edad, todas esas cuestiones ya están resueltas y los asistentes al máster piden trabajar con puntos de vista amplios, con nuevos criterios que se salgan de lo conocido; quieren transformar ciertas actitudes o, simplemente, escuchar a otros y aprender de sus experiencias. Eso me invita a introducir casos creativos, alejados de los conceptos matemáticos, situaciones que hacen reflexionar y producen cambios en la forma de pensar. Lo que los más veteranos aprenden en un máster es a pensar de otra manera; los más jóvenes, en cambio, necesitan aprender a pensar por sí mismos.

			La psicología explica con precisión qué le sucede a un ser humano a los cuatro años de edad o a los tres meses del nacimiento; sin embargo, a partir de la vida adulta, de los dieciocho años en adelante, ya no es posible determinar con tanta exactitud qué pasa en cada etapa del crecimiento. Para ello, normalmente se explican los fenómenos más comunes mediante un estudio social que recoge, a grandes rasgos, los movimientos generacionales para su análisis. Por ejemplo, se habla de las dificultades que tienen los jóvenes para encontrar piso o de los mileuristas (aquellos que ganan mil euros al mes, y no les llega para su manutención), porque son cosas del día a día y reflejan la sociedad actual; en contrapartida, no podemos delimitar cómo es la madurez emocional o sexual a los veinte años porque a partir de estos momentos, cada cual va a evolucionar de forma individualizada.

			Para solucionar esta dificultad, he creado unos temas de referencia que pretenden analizar áreas importantes del desarrollo y explicar qué sucede desde un punto de vista psicológico; sin olvidar el contexto social, inseparable de la persona.

			En el siguiente modelo he elegido varios aspectos que van desde lo más básico (el sexo indiscriminado o los instintos primarios) hasta lo más evolucionado (los valores, las creencias, la trascendencia). En cada estadio haremos una revisión de qué afecta e interesa a los jóvenes españoles entre los dieciocho y los veintiocho años de edad.
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			La sexualidad: De los ciberencuentros a los cuartos oscuros

			La sexualidad es una de las prioridades de los jóvenes, quienes tienen sus primeras relaciones completas entre los dieciocho y los veintiún años de edad. He querido tratar algunos determinantes de nuestra época:

			a) El deseo de explorar, experimentar y conocer

			b) Las enfermedades de transmisión sexual

			c) Las TIC, las llamadas Tecnologías de la Información y de la Comunicación

			Los jóvenes inician sus primeros encuentros indagando, experimentando y queriendo aprender. Es algo que el ser humano ha hecho siempre y en poco varía con el paso del tiempo. El instinto sexual, en sí, no se diferencia del de los animales. De hecho, algunos hombres lo utilizan de forma semejante, simplemente mantienen relaciones para dar salida a las necesidades fisiológicas más primarias, sin más. Pero esto satisface sólo momentáneamente y, en general, todos buscan algo más.

			Por ejemplo, en el ambiente gay existe un lugar llamado «el cuarto oscuro»; se trata de un apartado dentro de las salas de copas que no está iluminado y en donde los hombres tienen encuentros sexuales con desconocidos. Es una práctica habitual que cumple su función: proporciona sexo inmediato, gratuito e indiscriminado. Éste sería un nivel de encuentro sexual en el que no intervienen otros elementos como son el conocimiento, los afectos, el intelecto, la cultura o la comunicación. Simplemente, representa la satisfacción de los instintos primarios.

			Entre los más jóvenes, la promiscuidad se da con cierta frecuencia; es tiempo de experimentación y de vivencias intensas, a veces incontrolables. Hay quien no se entrega sólo a una persona y despliega su sexualidad con diferentes partenaires, tendencia esta que puede mantenerse a lo largo de la vida, tanto en hombres como en mujeres; siendo ellos los más proclives hasta la fecha, aunque estudios recientes ponen en cuestión esta idea.

			La promiscuidad no proporciona estabilidad emocional pero, según para quién, sí aporta ciertos sentimientos de valía, sobre todo en quienes consideran las conquistas sexuales como algo que les da prestigio ante su grupo de referencia y ante la sociedad. Además, para muchos es preferible tener numerosos encuentros, aunque sean esporádicos y sin futuro, que no tener ninguno. Por lo tanto, aparte de la satisfacción que se obtenga, la persona experimenta cierta seguridad: soy capaz de tener relaciones cada vez que quiero.

			La imagen social es una cosa; pero, en la intimidad, la calidad del intercambio amoroso se pone de manifiesto. Cuando uno picotea demasiado, no queda tiempo para profundizar; la actitud promiscua nos habla de cantidad y no tanto de calidad, y es frecuente que parejas que llevan años juntas hayan desarrollado mejor interacción que quienes coleccionan una larga lista de encuentros fugaces.

			Lo que más trastornos genera es no tener relaciones; entonces el joven se siente inadecuado, al tiempo que presionado por una sociedad que no comprende esa situación y que lo considera como una rareza. Al no interactuar, uno no aprende a contrastar ni tiene idea de cómo es percibido por el otro o hasta dónde es capaz de llegar y dar de sí.

		

	


	
		
			El sida existe

			En cuanto a las enfermedades de transmisión sexual, quiero recordar que, aunque desafortunadamente el tema del sida no es algo nuevo, conviene no bajar la guardia, porque sigue haciendo estragos: España es uno de los países de la UE donde más casos se están produciendo en los últimos años. Cada día contraen la enfermedad ocho personas y 35.000 son portadoras sin saberlo; todavía faltan esfuerzos en materia de educación y prevención.

			Los psicólogos aprecian un incremento del miedo ante las relaciones sexuales: los más jóvenes suman a su falta de experiencia el temor al contagio y esto, si no se cuida, se convierte en una nueva forma de represión. El miedo es una reacción que impide actuar, paraliza la acción, y retrae; es el peor enemigo para iniciarse en una vida sexual normalizada.

		

	


	
		
			¿Qué es eso del cibersexo?

			Internet se ha convertido en un escaparate sexual: el 72% de los varones que frecuentan la red ve páginas de sexo (frente al 22% de las mujeres) y el 19% de los hombres que navegan practica el cibersexo.*

			La participación en chats, foros y portales en donde las personas se conocen ha abierto la puerta a nuevas formas de intercambio sexual que se dan mediante diálogos, videocámaras y conversaciones virtuales entre desconocidos. Hoy cualquiera puede practicar sexo sin salir de casa; de hecho, el 60% de los usuarios considera estas experiencias como relaciones sexuales completas, lo cual da que pensar habida cuenta de que los contactos se producen sin mantener un encuentro físico real. Se sabe que muchas personas se están acomodando a vivir lo virtual como si fuera auténtico.

			Lo cierto es que el cerebro humano percibe cualquier mensaje como verdadero, y el hecho de imaginar una situación, o de seguir un estímulo lingüístico ya es suficiente para proporcionar un simulacro bastante creíble. Si usamos la imaginación, podemos reproducir una escena cualquiera y llegar a vivirla como si fuera real. Por ejemplo, usted puede imaginar que abre la nevera de su casa, saca un limón de allí, coge un cuchillo, parte el fruto por la mitad, abre la boca y exprime unas gotas. Si por un momento cierra los ojos y se imagina, con detalle, que está dejando caer el jugo es probable que llegue a salivar y, sin embargo, el cítrico no está delante, no existe más que en la imaginación.

			El cerebro no diferencia la realidad de la fantasía y en esto se sustenta la imaginación, o el recuerdo, que pueden recrear momentos inexistentes. El cibersexo se apoya en este tipo de representaciones: los estímulos que emplea el internauta (relatos, frases, imaginación e imágenes) lo sumergen en un universo casi real; la mayoría es capaz de diferenciar la fantasía de la realidad, pero algunos las confunden.

			En general, se percibe Internet como un entorno para conocer gente con quien quedar: el 85% de las mujeres y el 80% de los hombres que se conocen en la red mantienen relaciones sexuales reales. En cuanto a la infidelidad, el 46% de los internautas ha sido infiel a su pareja, lo cual también da que pensar: uno se atreve a tener encuentros virtuales clandestinos que luego puede negar, o minimizar, y decir, esto no es cierto. Esa gran ventana que es la red permite estos juegos de sí, pero no.

			Las nuevas Tecnologías de la Información y la Comunicación, TIC, promueven tendencias que marcan algunas diferencias respecto al sexo tradicional.

			1. El otro no está presente, no es tangible, ni tan siquiera visible; por lo tanto, faltan las sensaciones corporales compartidas y esta modalidad se sustenta con estímulos principalmente lingüísticos a los que se añaden los visuales (mediante el uso de webcams, o cámaras) y auditivos.

			2. La identidad se oculta, de forma que prevalece la clandestinidad: uno tiene sexo, pero no sabe quién está al otro lado.

			3. Algunos se conforman y, sin darse cuenta, desplazan los encuentros reales por los virtuales. Es cómodo quedarse en casa un sábado, tomarse unas cervezas y, además, tener asegurada alguna aventura.

			Otro ejemplo de encuentros anónimos los tenemos en las macrofiestas, donde los jóvenes practican sexo con desconocidos y en grupo. En España hay varios locales, discotecas e incluso algún barco en los que se realizan este tipo de encuentros; en algunos la gente va con máscara, de forma que la confidencialidad queda asegurada; son las nuevas orgías de la época.

			En definitiva, esta etapa vital que nos ocupa es de experimentación y descubrimientos, y lo nuevo o lo exótico siempre atraen.

			A TENER EN CUENTA

			Cualquier experiencia que no aporte equilibrio y que se repita en el tiempo llega a causar trastornos.

			Por ejemplo, la práctica exclusiva del cibersexo cierra puertas a las relaciones reales, y la asistencia asidua a encuentros grupales crea un distanciamiento en las relaciones de persona a persona: el otro sólo importa en la medida en que produce satisfacción.

			A la larga, mantener estas actividades como prioritarias conduce a un aislamiento y a una utilización de unos y otros para la propia satisfacción, sin más.

            
            

            * Los datos de este texto están extraídos de www.muchosexo.com y reflejan
una encuesta realizada por sociólogos y sexólogos de universidades españolas
sobre una muestra de 80.000 personas, de alta fiabilidad (2006); es el primer
estudio serio realizado en Internet.

            
		

	


	
		
			Los estudios, el trabajo, la supervivencia: Ponerle realidad a la vida

			Al tiempo que uno experimenta y deja fluir sus instintos y deseos primarios, es preciso empezar a construir los cimientos más concretos y sólidos de la vida. Éstos se sustentan sobre varios puntales:

			a) Los estudios: ¿En qué soy bueno?

			b) La toma de decisiones. ¿Qué hago con mi vida?

			c) El trabajo. La economía. La vivienda: me voy de casa, pero ¿cuándo?

			d) La supervivencia. La emancipación.

		

	


	
		
			«Quiero estudiar marketing»

			Aquí el dilema es qué elegir, qué decisión tomar y cómo acertar.

			Las razones por las cuales se emprenden unos caminos y no otros son muy variadas. Influyen modas, o lo que la sociedad en un momento dado valora. Por ejemplo, en España se valoran los estudios de gestión empresarial, de marketing, de economía y finanzas, que permitirán al estudiante convertirse en un ejecutivo, en un directivo o en un empresario: en los últimos años se ha fomentado la figura del «emprendedor», y eso ha calado.

			Los interrogantes son: ¿todos los estudiantes de dirección de empresas tienen cualidades para la profesión? ¿Todos tienen alma de empresarios? ¿Cuántos abandonan en el camino?

			El hecho de tener cualidades no se refiere a ser más o menos inteligente, sino a estar mejor dotado para unas cosas que para otras. Uno puede estar influenciado por una corriente determinada y, sin embargo, no ser muy bueno en ello.

			En la Universidad de Harvard (Estados Unidos), el psicólogo Howard Gardner desarrolla un nuevo modelo para la inteligencia humana en el que afirma que existen varios tipos de inteligencia y que las personas estamos mejor o peor dotadas para cada uno de ellos. Por ejemplo, si alguien es muy bueno para la inteligencia lingüística, habla con soltura y propiedad, sabe escribir, transmite bien, pero decide estudiar ingeniería cuando sus cualidades para el pensamiento lógico matemático y para el espacial son escasas, no se puede afirmar que no va a terminar sus estudios, pero es probable que tenga dificultades: su predisposición innata no lo acompaña, al tiempo que ha dejado de lado aquello para lo que sí tiene facilidades, la lingüística.

			Según estas investigaciones, lo importante es que uno se dedique a aquello para lo que sirve, así será muy bueno en ello y obtendrá resultados óptimos. De lo contrario, quien se empeñe en estudiar algo que le cuesta mucho esfuerzo, puede que no llegue a alcanzar sus objetivos o que permanezca siempre por debajo de la media: para esa actividad carece de cualidades; además, está dejando de lado aquello para lo que sí sirve y donde no tendría que realizar grandes esfuerzos.

			Por tanto, si llega la hora de tomar una decisión tan importante como es la de elegir qué se va a estudiar, uno debería formularse algunas preguntas:

			a) ¿Qué es aquello para lo que tengo grandes facilidades? Pueden ser las matemáticas, la biología, la historia. Éste ya es un punto de partida.

			b) ¿Eso para lo que sirvo y soy bueno, también me gusta?

			O, formulado de otra manera:

			c) Pensando en los estudios a elegir, ¿qué es lo que más me gusta? Elabore una lista y piense en los pros y los contras.

			d) ¿Me gusta porque me lo han dicho o porque «suena» bien y, en realidad, no sé de qué se trata?

			e) ¿Tengo habilidades para lo que voy a elegir? Por ejemplo, si un joven decide estudiar derecho porque su padre y su abuelo eran abogados, quizá no se plantea si a él le va a interesar y motivar estudiar leyes, manejar una gran cantidad de datos, estar siempre al día de los decretos y normativas vigentes, etc. A lo mejor, ve el despacho de su padre, la vida profesional que lleva y lo toma como modelo cuando él es más artista, dibuja muy bien, tiene buena mano para la pintura, es buen fotógrafo y quizá podría estudiar bellas artes, porque siempre ha tenido gran facilidad para ello, o incluso arquitectura.

		

	


	
		
			La toma de decisiones

			Una característica del momento es la necesidad de tomar decisiones que darán, en gran medida, rumbo a la vida del joven. A los diecisiete o dieciocho años se eligen los estudios, durante unos años se realizan y luego se busca empleo. Lo que uno decidió a tan corta edad determinará, en la mayoría de los casos, su futuro.

			Según la Organización de Cooperación y Desarrollo Económico (OCDE), el abandono escolar en España es del 30% (2007); una cifra alta que invita a reflexionar: ¿falla el propio sistema educativo? ¿La escuela? ¿La familia? ¿No hay motivación para aprender? Asimismo, el abandono de estudios universitarios es también de un 30%, lo cual nos sitúa por encima de la media europea (16%). ¿Cómo interpretar qué nos dicen estos indicadores?

			¿Los jóvenes van a estudiar con desconocimiento de causa y, una vez dentro, se dan cuenta de que no pueden continuar?

			¿Están mal planteados los planes de estudio que no atraen lo suficiente?

			¿Hay otros intereses que llevan a desertar? ¿Hay dispersión?

			Por tanto, y para evitar fracasos, las preguntas antes planteadas se tendrán en cuenta, las sintetizo en dos:

			1. ¿Qué me gusta a mí, sin dejarme influir?

			2. ¿Qué cualidades tengo para ello?

			Los padres tienen todavía una misión relevante, una de las últimas funciones en la fase educativa de sus hijos, que es la de apoyarles en estos decisivos momentos, sabiendo combinar la necesidad de libertad y autonomía que el joven necesita, con el soporte propicio para que estudien y consigan forjarse una buena profesión.

		

	


	
		
			«Me voy de casa... pero no sé cuándo»

			Hoy cuesta emanciparse. Por un lado, las dificultades para encontrar vivienda y los trabajos precarios entorpecen este objetivo; por el otro, muchos se encuentran bien con su familia, viven con comodidad, se adaptan y alargan la hora de independizarse.

			Uno de los principales alicientes es salir con los amigos, tomar copas y divertirse. En España se bebe desde la adolescencia, y algunos veinteañeros ya se han alcoholizado o van camino de ello. A los diecisiete años, más del 50% de los jóvenes ya se ha cogido una borrachera (o varias) y, entre los diecinueve y los veintiocho años de edad, el 73% es bebedor de fin de semana. En realidad, según datos del Ministerio de Sanidad, 3/4 partes de la población beben ocasionalmente.

			Las drogas también abundan en los locales nocturnos, y lo que comienza con un «te invito a una raya» termina con un enganche a la cocaína o a otras sustancias. En nuestro país, el año pasado 3.500.000 personas consumieron este estupefaciente; lo cual convierte a España en el país europeo de mayor consumo junto con el Reino Unido.

			Entre los dieciocho y los veintiocho años se dan la mayoría de los casos de adicciones graves (algunas, irreversibles), delincuencia, violencia, pertenencia a bandas armadas, etc. Cuando hay mucha fuerza, vitalidad y energía, ésta puede orientarse en diferentes direcciones y, si no se sabe manejar bien, llega a atrapar al propio individuo.

			¿Por qué se generan estas conductas?

			1. Las salidas nocturnas que incluyen drogas y alcohol son parte del tipo de diversión que practican los jóvenes desde hace décadas; hoy es un fenómeno «cultural» (si a eso lo podemos llamar «cultura»), y lo que deja de ser normal es no haber tomado nunca una copa. Sin duda, estas conductas entrañan riesgos y, en algunas comunidades el problema es más grave que en otras.

			2. Es una forma de desahogo y evasión, al tiempo que sirve para socializarse y hacer amigos.

			3. Refleja una falta de aliciente por otras actividades más saludables como las relacionadas con la naturaleza, los deportes, el arte, la lectura.

			4. Inicialmente, es una descarga de tensiones y problemas; con una copa en la mano, uno olvida sus dificultades cotidianas.

			A TENER EN CUENTA

			Con el tiempo, esta opción de vida afecta a la salud y al psiquismo, ya que genera enfermedades y alteraciones afectivas y mentales como las depresiones y otros trastornos.

			Los padres, pese a tener cada vez menos influencia sobre los hijos, pueden observarlos y, de alguna manera, protegerlos si lo creyeran necesario; deben ser creativos y realizar actividades de fin de semana en las que todos participen y vean un aliciente, crear un buen ambiente en casa y favorecer un entorno comunicativo y afectivo.

		

	


	
		
			La identidad, la personalidad, la autoestima:: Yo y el mundo

			Después del confuso período adolescente, llega la hora de esclarecer quién es uno y hacia dónde se dirige. Al desarrollar la propia identidad, se va abriendo la puerta hacia la madurez; aunque es normal que, para algunos, todavía queden ciertos anclajes en la adolescencia, sobre todo en los aspectos más desentendidos y desinhibidos: hacerse mayor es asumir responsabilidades y cargas a veces demasiado pesadas y, a los veinte años, lo que apetece es disfrutar de la parte amable de la vida, sin pensar en duras obligaciones y en cobijarse en estructuras rígidas y limitadoras como les ocurre a los adultos. Por una parte, uno quiere ser mayor; por otra, el objetivo es no perder los privilegios de vivir intensamente.

			Las preguntas que, con mayor o menor conciencia, se formulan casi todos son:

			¿Qué quiero hacer en la vida?

			¿Adónde voy?

			¿A qué me puedo dedicar?

			El individuo se enfrenta solo y, por primera vez, al mundo; es probable que ya no cuente con la protección directa de la familia, debe ser él mismo y aventurarse. El concepto clave es: yo y el mundo.

			[image: ]

			
			En esta relación de uno con lo que le rodea observamos dos movimientos:

			1. ¿Cómo me dirijo al mundo? ¿Cómo me adentro en lo desconocido? ¿Cómo me relaciono y soy aceptado?

			2. ¿Qué recibo del mundo? ¿Me satisface y me refuerza o, por el contrario, no me gusta y me crea dificultades?

			Cada flecha del gráfico marca la dirección:
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			Ambas situaciones son objeto de análisis.

			Según lo que recibamos del exterior (del mundo), podremos reflexionar sobre lo que generamos. Si los demás nos aprecian y valoran, es casi seguro que nosotros estamos emitiendo mensajes que promueven esos sentimientos.

			Por el contrario, si lo que uno recibe es rechazo y negatividad, debe plantearse dos cosas: ¿Qué genero yo cuando lo que recibo no es positivo? O bien: ¿Estoy en un ambiente poco propicio y tengo que salir de él?

			Los primeros pasos en este «mundo» que nos rodea se dan al principio de la vida, cuando aprendemos a caminar y también ahora, cuando echamos a andar sin estar sujetos a la cuerda de nadie.

			En este sentido, la persona se inicia en diferentes entornos: en el trabajo, en su relación con el dinero que por primera vez gana gracias a su esfuerzo; en los encuentros con personas nuevas que distan mucho de lo conocido hasta la fecha (la familia, la escuela, el entorno), etc. El mundo se hace cada vez más grande, complejo y apasionante.

		

	


	
		
			La autoestima

			Sin seguridad en uno mismo y aprecio hacia lo propio, es difícil avanzar y resolver satisfactoriamente los retos cotidianos. Los jóvenes necesitan desarrollar su autoestima para adquirir cada vez mayor confianza y afrontar los entresijos de la vida adulta.

			Autoestima es el aprecio que una persona siente por sí misma, el respeto, la condescendencia y el soporte emocional e intelectual que es capaz de proporcionarse.

			Autoestima interna: es aquélla relacionada con aspectos profundos y personales del individuo: Yo conmigo.

			• Parte del autoconocimiento y de la autorreflexión: qué hago; qué quiero; por qué me comporto así y no de otra manera.

			• Facilita la seguridad emocional, uno se va conociendo y maneja sus situaciones y sus afectos.

			• Aporta seguridad intelectual: uno se considera valioso y sabe usar su potencial.

			Autoestima externa: Relacionada con los signos visibles: coche, casa, apariencia.

			• Guarda relación con el éxito social y también profesional.

			• El individuo es valorado por la sociedad, lo cual le produce satisfacción; sin embargo, con ello no cubre las necesidades interiores de felicidad.

			Una autoestima interna alta (por ejemplo, seguridad respecto a los propios sentimientos) no implica alta autoestima externa (por ejemplo, inseguridad en la interacción social) y al contrario. Hay quien tiene éxito en el trabajo, pero su vida afectiva está desestructurada o no le satisface. En esta edad, el balance entre lo emocional y lo laboral, entre lo personal y lo social debe ir perfilándose; esto requiere autoconfianza, aunque es frecuente que los jóvenes todavía se sientan inseguros y confusos y necesiten madurar.

			La falta de autoestima se manifiesta como inseguridad y se refleja en un lenguaje con mensajes negativos hacia uno mismo (no sirvo; todo me sale mal). A la larga, genera frustración y también rabia, se echa la culpa a otros o a la sociedad de la falta de seguridad en uno mismo (este mundo es injusto).

			Cuando no hay suficiente autoestima y se tienen problemas de identidad, surgen las posturas radicales.

		

	


	
		
			¿Racismo o tolerancia?

			Las cifras sobre inmigración se disparan. Según el último censo, la población inmigrante es, en nuestro país, del 10%, es decir, 4,5 millones de personas en el año 2006; lo cual supone un esfuerzo en tolerancia e integración para todos.

			Actualmente, muchos españoles compiten para encontrar su primer empleo con trabajadores de otras nacionalidades que, a veces, tienen mayor disponibilidad y se quedan con los puestos. Por ejemplo, en hostelería, en el sector servicios, en la construcción, en agricultura, etc. Ante la afluencia de extranjeros surgen grupos juveniles xenófobos; pero también están los que se ofrecen como voluntarios para ayudar a los más necesitados. A estas edades se aprecia, o bien racismo e intransigencia o bien lo contrario; uno ha de definir en qué banda se coloca.

			El racismo guarda relación con el miedo a que otros lo desplacen a uno, a que los de fuera le quiten el trabajo o se sitúen mejor que los de dentro; quienes no pueden ver las necesidades ajenas ni los temores propios proyectan su odio y su desprecio sobre colectivos frágiles y desprotegidos. Las preguntas que debemos formular pretenden analizar por qué surgen estos sentimientos:

			1. ¿Qué les ocurre a los jóvenes que desarrollan xenofobia?

			2. ¿Qué conflictos subyacen en ellos?

			3. ¿Qué problemas afectivos y de identidad tienen?

			4. ¿Cómo apoyarlos para que se sientan seguros y no amenazados?

			Si los menores expresan estos resentimientos están reflejando su propio conflicto interno y, además, el sentir de los mayores que, quizá sin ser tan explícitos ni ejercer la violencia física, también experimentan temor y rechazo ante los que vienen de lejos en busca de soluciones para su supervivencia.

			A nadie le gusta el éxodo que padecen numerosos pueblos de la Tierra, pero de ahí a dejar brotar el odio interno hay diferencia: las actitudes de rechazo reflejan la propia sociedad en la que se generan. Cualquier brote de racismo evidencia a todos, y eso hay que resolverlo. ¿Cómo? El racismo es la expresión de la insatisfacción, de la inseguridad, de la falta de identidad, de los propios miedos ante lo que no es igual que uno.

			Cuando la sociedad madura, cada cual se responsabiliza de sí mismo, se siente seguro con su vida y, además, reconoce las diferencias sin asustarse ante ellas; se dan pasos hacia la integración.

			Algunos jóvenes inmigrantes también crean sus bandas excluyentes y ejercen violencia contra los que no son como ellos; nuevamente, es un síntoma de la insatisfacción y de los sentimientos de inferioridad y de exclusión que experimentan.

			La xenofobia ha de abordarse en familia; por ejemplo, los padres no deben admitir que en las casas se hagan comentarios excluyentes. También ha de abordarse en la escuela, entre amigos y, sin duda, analizar qué tipo de desequilibrio lleva a un ser humano a desatar la agresividad y el desprecio hacia otros. Los esfuerzos que hagamos en tolerancia y respeto nos benefician a todos.

			La inmigración seguirá aumentando hasta el punto de que se prevé un 14% de la población española para 2010 y un 27% para 2015.

		

	


	
		
			Los radicalismos

			Cuando un joven suscribe un pensamiento determinado, encuentra algo en lo que apoyarse y sobre lo que construir su nueva identidad de ciudadano adulto.

			Es fácil que el fanatismo cale en algunos que abrazan ideas fuertes para sentirse poderosos ellos también. Estamos ante una etapa de aventuras ideológicas que a algunos les lleva a saltar el filo de lo permitido para adentrarse en espacios inciertos.

			Estas corrientes son políticas, pero también religiosas o sectarias y se manifiestan en la pertenencia a ciertos grupos radicales, a comunidades o asociaciones privadas con lemas extremistas.

			Muchos han sido captados mediante la manipulación practicada en algunos medios de comunicación y promovida por fuerzas políticas totalitarias, con el fin de ir creando opinión a través de sus mensajes. Los jóvenes están muy expuestos a ser utilizados por líderes que buscan poder.

			Es fácil que ciertos individuos con carencias personales se sientan atraídos por ideas subversivas, y en todas las sociedades hay núcleos radicales: la pertenencia a un círculo con un pensamiento definido y contracultural aporta autoestima a sus miembros. Ésta es la edad de las ideologías más fanáticas.

			En España, las doctrinas más radicales tienen que ver con: la xenofobia y el racismo en el que se incluye la homofobia; la lucha armada y la lucha callejera; los grupos regionales independentistas que reivindican, con violencia, la segregación de su comunidad oponiéndose, sistemáticamente, a todo lo que sea estado.

			La mayoría de los movimientos radicales en España están dirigidos desde arriba, por ideólogos adultos, y son puestos en escena desde las bases de jóvenes con manifiestas patologías sociales capaces de quemar autobuses, romper escaparates o intimidar a otros.

			Cuando un joven de veinte años ejerce la violencia porque ha encontrado un «enemigo» externo en el que proyectarse, debería mirar hacia su interior hasta encontrar dónde alberga él esa violencia que, casi con certeza, nada tiene que ver con la causa que defiende.

			Muchos gobiernos hacen frente al neoterrorismo que arrastra a los más influenciables e inmaduros y que es una nueva fuerza emergente, no sólo en España sino también en otros países; tenemos el ejemplo de Francia, en donde los jóvenes han liderado fuertes disturbios. ¿Qué podemos hacer nosotros para evitar que estas actitudes se generen?

			• Optar por un comportamiento alejado de toda violencia y enfrentamiento

			• Evitar que en nuestras familias se fomenten las disputas y las posiciones extremas

			• Emplear un lenguaje favorable (comunicación positiva)

			• Desarrollar una cultura de paz

			• Contribuir en la búsqueda de soluciones y oportunidades para los más jóvenes

			• Apoyar para evolucionar en una sociedad más equilibrada y satisfecha

			A TENER EN CUENTA

			• Las ideas, al igual que se conciben se desmontan.

			• Cuando lo que uno defiende hace daño a otros, debe plantearse qué le sucede.

			• Si las ideas se convierten en violentas y destructivas, deben revisarse.

			• Un joven que odia a otros, por la razón que sea, debe tomar conciencia del origen real de su odio.

			• Las ideas nunca pueden ser más importantes que las personas.

			Además,

			• Un joven ha de desarrollar su propia opinión y no suscribir, a ciegas, movimientos subversivos con el único fin de desahogarse y de sentirse alguien por tener una causa por la que luchar.

			• Las motivaciones para vivir debe buscarlas uno en su interior y no en las propuestas de otros.

		

	


	
		
			La madurez emocional: Los amores se hacen más serios

			Ya entrados los veinte, y una vez superados los primeros descubrimientos sexuales, el amor de pareja se hace crucial. Si durante la adolescencia y la primera juventud hubo relaciones, éstas eran de experimentación, donde se aprendía por ensayo y error y se adquiría seguridad sexual. El «otro» adquiere importancia y existe además de uno mismo. Hasta la fecha, todo se centraba en uno (yo, yo, yo); ahora aparece el otro con entidad propia (tú). Se desarrolla el sentido de la responsabilidad en la pareja y cada uno, para que el encuentro funcione, procura tener en cuenta las necesidades de su compañero. Una relación en estos momentos marca mucho y puede hacer cambiar el rumbo de una persona.

			El intercambio se convierte en una prioridad, las relaciones se viven con intensidad y ocupan gran parte del espectro vital. La energía sexual es ahora muy intensa y seguramente aún no se domine; de forma que uno puede verse abrumado por el deseo, por la pasión o el desconcierto.

			Uno aprende de sí mismo en la medida en la que va interactuando con su pareja, que hace de espejo: ¿Te das cuenta de cómo eres? ¿Por qué haces esto? No comprendo tu actitud. Me interesa lo que dices. Es en el intercambio con el otro cuando uno adquiere una dimensión más completa de sí mismo.

			Una buena relación aporta equilibrio psicológico y ayuda a madurar. Por el contrario, cuando la relación no es satisfactoria llegan los problemas: hay discusiones, desencuentros, puntos de vista diferentes que no se concilian, pueden aparecer agresividad en el trato y malas formas de intercambio. Además, el fracaso compromete la propia autoestima, emergen la desconfianza y la inseguridad.

			A través de las vivencias sexuales, se abren numerosos canales emocionales y psíquicos, la persona siente que su propio YO se amplía en el encuentro y desarrolla capacidades de intercambio y emociones de tipo superior como son el amor, la entrega, la generosidad, la escucha, la aceptación y otras más sutiles según la capacidad de cada uno.

			Quienes no tienen pareja suelen estar más dispersos y ansiosos e invierten mucha energía en «buscar». Cuando uno puede decir soy capaz de amar, quiero y soy correspondido, logra estabilidad.

			A TENER EN CUENTA

			He separado las relaciones sexuales de las de pareja porque se encuentran en diferentes planos; las primeras pertenecen al campo de los instintos y deseos y las segundas, al del intercambio emocional e intelectual profundo.

			Algunos confunden ambos tipos de encuentros, de manera que creen estar en pareja cuando en realidad sólo tienen relaciones sexuales.

			La pareja es una forma de relación importante, que facilita el crecimiento personal y aporta equilibrio y conocimiento; es preciso darle el valor que tiene, cuidarla y desarrollarla para que evolucione.

		

	


	
		
			Salir del armario

			A todos los efectos, lo que venimos diciendo funciona de forma similar para heterosexuales, homosexuales, bisexuales y transexuales, con la salvedad de que estos últimos colectivos tienen mayores problemas de inclusión social.

			El concepto que encierra el eslogan «salir del armario» hace referencia a un movimiento que está dando visibilidad a la situación de millones de personas (sólo en España existen unos 4.500.000 homosexuales y 700.000 transexuales). Pero, que se hable del tema con aparente normalidad no significa que la sociedad sea madura y tolerante al respecto: muchos homosexuales y transexuales siguen siendo víctimas de persecución, exclusión y crueldad; esto sin hablar de países donde incluso hay pena de muerte. 

			Además, numerosos jóvenes que han salido del armario se han encontrado con dificultades que no han sabido gestionar: no todos tienen unas buenas espaldas para aceptar, sin agrietarse, un sumergido rechazo y una violencia todavía muy extendidos; hablamos de fuerzas difíciles de manejar, que forman parte del inconsciente colectivo condicionado por siglos de homofobia y cuya transformación es lenta y costosa.

			En cualquier caso, las necesidades psicológicas y emocionales son iguales para todos y eso es lo que la sociedad, sobre todo los sectores más obtusos, deben comprender: que el intercambio amoroso, afectivo y sexual es inherente a cualquier ser humano, sea cual sea su identidad o género.

			Muchos jóvenes no se sienten seguros para salir del armario y posponen esta decisión hasta la madurez o la ocultan durante toda su vida.

		

	


	
		
			La comunicación, la creatividad: La movida está en la calle

			Yo nací en Madrid y pertenezco a la denominada generación de la «movida madrileña» que tuvo lugar en los años ochenta. Entonces tenía veinte años. La «movida» fue la desbordada expresión de toda una generación en la que se produjo un cambio radical de paradigma.

			El final del franquismo y la llegada de la democracia provocó la explosión de un movimiento de libertad caracterizado por una creatividad y expresividad desconocidas hasta la fecha. Todo lo que sonara a antiguo, a control, a imposición o a lo de siempre era rechazado sistemáticamente y aquello que fuese atípico, extraño, provocador y extravagante era aplaudido y festejado. Las viejas estructuras parecían desmoronarse ante una juventud que arrasaba con su inconformismo, vanguardismo y originalidad.

			Frente a la intolerancia predominante durante décadas, ahora todo era aceptado siempre y cuando tuviera algo de novedoso, atrevido y divertido: la movida fue muy divertida, nada trascendente ni intelectual, nada que ver con el existencialismo que había caracterizado a los jóvenes de los sesenta ni con la implicación y la lucha política de los setenta. Era el momento de disfrutar sin limitaciones y de ponerse el mundo por montera. Así, surgieron nuevos artistas que dieron colorido a esa corriente promovida por jóvenes que trazaban un mundo diferente y le daban un vuelco a muchas décadas de represión.

			Podríamos decir, ya a tiempo vista, que fue un gesto colectivo que pretendía, sin acuerdo previo entre nadie, instaurar un mundo abierto. Un concepto de existencia libre, donde cada expresión genuina era acogida por el hecho de ser eso mismo, la manifestación personalizada de quien se atrevía a diferenciarse de los demás.

			Una brisa fresca ante tantas décadas de persecuciones, de cárceles con presos de conciencia, de acoso, de crímenes políticos y de una moral que censuraba y condenaba al infierno a casi todos.

			Esa transgresión hecha con mucho humor, ingenio y fiesta supuso un antes y un después entre los jóvenes españoles. A partir de ahí, el espíritu de la movida, en el sentido de modernidad, de innovación y de farándula, dejó huella. Lo importante es que muchos se atrevieron a ser ellos mismos, y eso marcó una pauta para generaciones posteriores. Esa época supuso la Gran Fiesta: anunciaba el fin de una dictadura militar que había durado cuarenta largos años y marcado a nuestros padres y abuelos de por vida. Fue una catarsis colectiva que contribuyó a abrir las puertas a una España diferente.

			El comentario viene al caso en el tema que nos ocupa porque, precisamente entre los dieciocho y veintiocho años, la persona tiene necesidad de elegir qué quiere hacer de su vida y cómo quiere ser; es tiempo de rehusar valores y costumbres que han creado otros con quienes no se identifica para generar los suyos propios.

			Ser rebelde con botes de pintura, haciendo graffitis en el metro o punteando una guitarra eléctrica es algo que no hace daño a nadie. Lo que sí resulta extraño es ser muy conservador a los veinte años, porque entonces la persona está bloqueando algo de sí misma y de su naturaleza que siempre, a esta edad, es expansiva y expresiva. Los jóvenes tienen la fuerza y la capacidad para transformar y, si los cambios conducen a nuevas aportaciones y a visiones más amplias, nos beneficiamos todos.

			Estamos, pues, en la edad de la rebeldía, de las nuevas propuestas, de la imaginación llevada a numerosos campos, de no adoptar esquemas fijados por los demás, de desplegar otras formas de expresión.

			Y todo esto tiene un gran valor: los que han sido capaces de recrear su vida con elementos generados por su propia imaginación y experimentación son cocreadores de su sociedad, copartícipes activos del mundo en el que les ha tocado vivir y al que contribuyen con sus innovaciones. Éste es un buen momento para asumir que la vida es creación y que, a título personal, uno tiene mucho que decir.

			Ahora surgen numerosos artistas con nuevos conceptos y miradas. Es tiempo de desarrollar el talento personal y atreverse a ser uno mismo en cualquier campo.

		

	


	
		
			Las ideas, las creencias, los valores: Un pensamiento propio

			Ahora se perfilan muchas creencias que uno adopta como propias, también hay valores personales que serán una guía para futuras actitudes y decisiones. Una persona con valores tiene un soporte y puede dar sentido a sus actuaciones; en cambio, otra que no ha elaborado su propio sistema de pensamiento ni suscribe otros ya creados andará más despistada.

			Cuando los valores son elevados se habla de trascendencia, por obedecer a intereses más profundos del ser humano que superan lo puramente material; entonces uno puede renunciar a una buena oferta de empleo porque va en contra de sus principios o siente que va a pasarlo mal o va a perder calidad de vida.

			En cierta ocasión, un grupo de consultores que trabajaban en una compañía se encontró con el encargo de un proyecto para una empresa fabricante de armas; sin dudarlo un segundo, rechazaron la oferta y el argumento que dieron fue que no querían invertir su inteligencia ni sus conocimientos en formar a los directivos de esta empresa ni contribuir a que ellos mejoraran su gestión y sus ventas de armamento. Algunos compañeros suyos no lo comprendieron e incluso los criticaron, pero los valores del grupo prevalecieron frente a cualquier otro argumento. Aquí radica la diferencia entre tener un pensamiento que sustenta una forma de ser y de actuar y no tenerlo. Los valores trascendentes hay que potenciarlos en las generaciones más jóvenes.

			¿Y usted, qué valores tiene? ¿Adónde le lleva su forma de pensar? ¿Cree que está orientado hacia la integridad o que prefiere definirse según los intereses del momento?

			LA PSICÓLOGA RECOMIENDA

			• Al joven ahora le corresponde adquirir cada vez más independencia.

			• Se hace imprescindible obtener una formación cualificada, ya sea universitaria o profesional especializada.

			• Es un momento crucial para tomar decisiones relevantes (sobre los estudios, la vivienda, la profesión).

			• Es la hora de afianzarse con autoestima que aporte seguridad.

			• Desarrollar el autoconocimiento y la conciencia personal hasta alcanzar la madurez. Es necesario aprender sobre sí mismo: cómo es su carácter, su personalidad, cómo se relaciona, qué facilidades y dificultades surgen.

			• Es posible conseguir un trabajo y una vivienda digna; hay que mantener la confianza de que uno puede acceder a lo que necesita.

			• Cada vez se asumirá mayor responsabilidad en las relaciones de pareja.

			• El sida y otras enfermedades de transmisión sexual no deben inhibir o bloquear el desarrollo de una sexualidad plena.

			• Hay que protegerse del alcohol, de las drogas y de los radicalismos.

			• El cibersexo no debe sustituir los encuentros sexuales reales.

			• Es tiempo de ser flexible, abierto, creativo, comunicativo y aportar cosas nuevas a la sociedad.

			• Se trata de desarrollar valores importantes y positivos.

		

	


	
		
			Ocho

			Juventud, segunda parte

		

	


	
		
			De los 28 años a los 35 años: la vida se complica por momentos

			Dos amigas de universidad siguen manteniendo el contacto años después; ahora, ya cumplidos los treinta, preparan una fiesta y hablan por teléfono:

			—Te dejo, que el niño llora.

			—Nunca conseguimos hablar más de dos minutos.

			—Ya sabes, desde que soy madre no tengo tiempo para nada.

			—Tú lo has elegido.

			—Sí, me gusta mucho y mi hijo es precioso; pero, sinceramente, esto es muy duro.

			—Me imagino. Yo no pienso tener hijos, es demasiado para mí. Pierdes toda tu independencia.

			—Es verdad. ¡Mira! Ahora se ha callado.

			—¡Qué bien! Intentemos hablar. Te decía que si te vienes a cenar el sábado. Hago una fiesta en casa, pero sin maridos.

			—No puedo dejar a José, no lo entendería.

			—Pues la mejor manera de que lo comprenda es que tú no dejes de hacer tu vida. Así que organízate, que se quede con el niño, y vente el sábado con nosotras.

			—No sé, se va a montar un lío.

			—Espabílate. Te esperamos el sábado.

			—Me lo pienso y te digo algo; ahora sí que te dejo, que el niño tiene un berrinche tremendo.

		

	


	
		
			Obligaciones, compromisos, responsabilidades

			La palabra más importante que define esta etapa de la vida es responsabilidad. De golpe, sin darse uno cuenta de ello, la existencia se convierte en algo serio. Se mire como se mire, surgen numerosos compromisos y obligaciones ineludibles: ir cada día al trabajo, ganar lo suficiente para subsistir, organizar la casa, la familia si es que se tiene, estructurar el día a día para que todo funcione, responder ante la sociedad, pagar las facturas y un largo etcétera; por cualquier lado surgen obligaciones.

			En el trabajo hay que tolerar, guste o no, a los jefes, a otros compañeros, a ciertos clientes; seguir las normas que a veces son pesadas; mantener la disciplina; cumplir los horarios; soportar las rutinas que cualquier actividad laboral encierra.

			Se acabaron las salidas nocturnas, que quedan relegadas para algunos fines de semana; las fiestas con los amigos disminuyen, hay menos tiempo para el ocio, para la diversión, y todo parece volcarse en la profesión y en la familia.

			En cualquier caso, encontrarse con la vida de adulto y asumir todas las obligaciones y responsabilidades que ello implica es, para muchos, una realidad dura y difícil de llevar: atravesar la frontera entre la ligera y entretenida juventud y verse de lleno en la otra orilla, en la de la seriedad, las normas, las letras del coche, los alquileres o la hipoteca, Hacienda, las tensiones, es una prueba que puede desembocar en alguna crisis de mayor o menor envergadura. Por lo tanto, se recomienda: tomarse las cosas con calma; organizarse bien; mantener una mente relajada y positiva; cuidar el cuerpo; prepararse para aceptar obligaciones y sobrecargas.

			Hay a quien le entran ganas de huir y salir de esa «encerrona» en la que se está metiendo; en cambio, otros se alegran de haber entrado, por fin, en la vida de los adultos.

		

	


	
		
			«¡Vivan los novios!»

			«¡Vivan los novios!», gritaban al unísono los invitados a la boda de Javier y Eloísa. ¿Sería la boda de aquel niño al que sus padres llamaban Javi y cuyas andanzas llenaron los primeros capítulos de esta obra?

			Si no es aquel Javi, es otro que en su infancia atravesó por parecidas circunstancias y cuyo crecimiento se dio de similar manera.

			Desde que vio la luz por primera vez en un parto asistido hasta el día de su boda, treinta y dos años después, este hombre ha atravesado por incontables situaciones y experimentado millones de sensaciones de las cuales sería imposible hablar: los estímulos que recibe una persona a lo largo de la vida y las reacciones, las emociones, las percepciones, los afectos y los pensamientos que genera son casi infinitos.

			Un hombre llamado Javier que trepó por las sillas, subió a los armarios y se arrastró por debajo de una verja para jugar con Chub, el perrito de su vecina, que aprendió a comer con cuchara, a pronunciar frases con verbos, a masticar manzanas y a sumar sin calculadora se ha vestido de chaqué y va a contraer matrimonio con la mujer a la que ama. ¿Imagina el nuevo recorrido que le espera?

			Si hasta la fecha ya ha experimentado millones de sensaciones (en un minuto percibimos unos 3.000 estímulos diferentes: luces, sonidos, temperatura, vibraciones, emociones, sensaciones, etc.), a partir de ahora se va a adentrar en un universo repleto de impresiones desconocidas. Una carrera de saltos, de obstáculos que deberá vencer, de nuevas situaciones, de gratas sorpresas: la vida es una interminable película de hechos, episodios y circunstancias que mantienen a cualquiera en un estado de atención y de aprendizaje constante. Nunca se puede uno parar.

			Por eso, el bagaje que un ser humano acumula a lo largo de su existencia tiene un valor incalculable y, sin embargo, son pocos los que toman conciencia de ello. ¿Vivimos acaso, y a pesar de los millones de situaciones que atravesamos, con escasa conciencia de nosotros mismos y con cierto automatismo?

			Javier va a entrar en la vida de los adultos, el matrimonio hace que así sea reconocido por todos; su infancia quedó olvidada, aquellos progresos tan espectaculares logrados tras arduos esfuerzos, la larga secuencia de aprendizajes que le han traído hasta aquí, todo aquello yace en la memoria remota, esa de la que difícilmente podemos extraer datos.

			Un mundo nuevo se abre para él, compartir su vida con una mujer, hacerse autónomo, cortar los hilos paternos y construir su propia familia. Todo vuelve a ser desconocido, casi tanto como cuando nació.

			Por esto cada edad del hombre, de la mujer, trae nuevos retos y obliga a desarrollar recursos inexplorados. Esta entrada a la vida adulta que se produce entre los veintiocho y los treinta y cinco años es, para casados y solteros, un paso muy importante lleno de cambios.

		

	


	
		
			Nos hemos hecho padres

			Si nuestras madres tenían su primer hijo a los veintiuno, hoy las mujeres españolas son primíparas a los 31 años, además, el 40% ha tomado la decisión de no tener descendencia.

			Llegó la hora de crear la propia familia. ¿Qué hace aquel niño llamado Javi que charlaba entretenido con su juguete favorito, la vaca Muu, buscando en unos grandes almacenes un objeto parecido para su hijo Javi junior? ¿Qué ciclos tiene la vida que uno, cuando más lejos se siente de la infancia, vuelve a encontrarse con ella para sumergirse de lleno, esta vez desde otra perspectiva? ¿Qué siente Javi (hoy Javier) cuando ve a su pequeño jugar y recuerda, entre imágenes imprecisas, que él también tiraba tizas por la ventana y le encantaba ver a su madre planchar?

			El reencuentro con la infancia, a través de las vivencias de los propios hijos, permite a los padres comprender mejor cómo fue su propia vida y recorrer de nuevo los pasos, completamente olvidados, que ellos mismos anduvieron. Eso da una visión más completa de la persona, quien podrá integrar mejor lo que es ser adulto mediante ese revivir que le aporta la infancia de sus hijos.

			En realidad, si nos fijamos con atención, cada ciclo de la vida ofrece un «mensaje de conocimiento», y siempre cualquier circunstancia, por difícil que sea, es una oportunidad para evolucionar. Los padres aprenden de sí mismos en su interacción con sus propios hijos. La paternidad, la maternidad, marca un antes y un después y ello tiene sus ventajas y sus inconvenientes.

		

	


	
		
			El lado complejo de ser padres

			De una parte, las obligaciones siguen aumentando y parece que eso de la responsabilidad es algo inherente a hacerse mayor: a medida que pasan los años, uno se va complicando más y más. En realidad, hay un tiempo de reajuste entre la más tierna juventud y la más árida madurez; sin embargo, más adelante el ser humano aprende a vivir con mayor comodidad. Ahora nos toca ese reajuste, atravesar un túnel angosto hasta llegar al otro lado y encontrar algo más de claridad.

			Decía una filósofa oriental a quien escuché en una ocasión: «Cuando uno tiene el primer hijo, su vida se hace más complicada y empieza a acumular ciertas cargas pesadas que antes no tenía; con el segundo, se complica más y acumula más peso y, en la medida en que sigue teniendo hijos, los problemas y dificultades aumentan. Finalmente, alguien que iba ligero se ha llenado de complicaciones. Uno debe saber dónde se está metiendo.» Y, riendo, comentó: «Si no quieres acumular más dificultades, no tengas tantos hijos.»

			Ésta es una visión poco optimista con respecto a lo que supone ser padres, pero algo realista en cuanto a que efectivamente la vida, aun con grandes alegrías, se hace más complicada.

			Sólo una recomendación para aquellos que están entusiasmados haciendo crecer su prole: que piensen con serenidad antes de ir aumentando la familia; que calibren sus fuerzas y sus verdaderas motivaciones y que ejerzan la paternidad consciente.

			Las dificultades han de resolverse para lograr una familia estable y esto no siempre es fácil, a los progenitores se les demanda mucho sacrificio. Algunas cosas se acusan más que otras; por ejemplo, la falta de intimidad, el escaso tiempo libre o lo individual supeditado a lo familiar, con consecuencias, a veces, de fatiga y despersonalización.

		

	


	
		
			Una gran riqueza

			A cambio de los sinsabores y dificultades que venimos mencionando, tener un hijo es algo único y maravilloso que llena de felicidad a los padres, quienes se convierten en actores y partícipes del fenómeno de la creación.

			La paternidad aporta una enorme riqueza emocional, diversidad y amplitud de afectos, así como la multiplicidad de los mismos; la experiencia es, para casi todos, lo mejor que les ha sucedido en su vida. Se traspasan las fronteras personales hacia una entrega generosa a la familia. Mejora la capacidad de escuchar: es preciso estar atento a las necesidades de los suyos, qué les ocurre, qué requieren. Ciertas virtudes como la condescendencia, la paciencia, la calma, el respeto, se hacen imprescindibles. Aumenta el sentido de grupo y pertenencia; el individuo ya no está solo sino que forma parte de algo superior. Se desarrolla más inteligencia emocional aprendiendo sobre las propias emociones y sobre las de los suyos.

			El control, la imposición de normas, la rigidez en el trato no es el objetivo prioritario de los progenitores, quienes a veces se pierden queriendo adiestrar al hijo y adoctrinarle en aquello en lo que creen.

			El pequeño necesita seguridad y afecto, apoyo y cariño, comunicación y claridad; pero no va a reaccionar bien ante una educación centrada en la dureza, en el exceso de normas e imposiciones. Los límites son necesarios, así como comprender el marco en el que uno vive, aunque sin coartar la espontaneidad.

		

	


	
		
			Los hijos nos enseñan

			Los hijos son un vehículo de desarrollo para los padres, quienes crecen en la relación con sus descendientes. En general, no son sólo los pequeños los que maduran, sino también los adultos que les rodean quienes, en la relación, evolucionan psicológicamente.

			El niño está todavía en un estado muy puro, no se ha contaminado por los sinsabores de la vida ni por la mentalidad complicada que muchos adultos desarrollan, actúa con franqueza y sinceridad, sus movimientos son naturales, y su pensamiento está libre de rebuscadas premisas. Observándolo, uno se remonta a la época en que también fue inocente y sencillo, cuando la vida era un lujo de estímulos maravillosos y todo transcurría entre el bienestar y la alegría. Un pequeño hace recordar a un adulto la simplicidad de las cosas; eso es importante, porque, si éste último comprende el mensaje, lo aprovechará para aligerar ciertas cargas que le impiden sentirse mejor.

			La función de los padres es la de ser acompañantes en el camino de sus hijos. Ser sus guías, sus tutores, sus amigos, los que saben y apoyan, los que ayudan, los que aconsejan y orientan, los que motivan. Para desempeñar este rol es necesario desarrollar un grado de madurez considerable, en el que el adulto se ve en la necesidad de transformarse a sí mismo, mejorando sus actitudes y creencias. Para ejercer la paternidad auténtica uno debe desposeerse de sus atributos más deficientes y conectar con la propia naturaleza y la de sus pequeños. Hay una sabiduría escondida en todo el proceso de la paternidad que se desvelará para aquellos capaces de escuchar lo que no se ve, lo que no se dice, lo que no está escrito. Y ahí se encuentra el verdadero aprendizaje de ser padres: descubrirse a sí mismos a través de sus propios hijos y proporcionar a éstos el marco para un desarrollo humano excelente.

			Ser padre aporta muchas ventajas. Por una parte, aumenta la generosidad: uno ya no piensa tanto en sí y se ocupa de los suyos; además, esta actitud se generaliza hacia los demás, se da una entrega desinteresada que saca a la persona del egocentrismo. Mejora la capacidad de escuchar: es preciso estar atentos a las necesidades de los suyos, qué les ocurre, qué requieren. Ciertas virtudes como la condescendencia, la paciencia, la calma, el respeto, se hacen imprescindibles. Aumenta el sentido de grupo y pertenencia; el individuo ya no está solo, sino que forma parte de algo superior. Se desarrolla más inteligencia emocional al aprender sobre los propios afectos y sobre los de los suyos.

		

	


	
		
			Adopción y acogida

			María y Enrique llevan a su casa a una niña los fines de semana; se llama Lucía, tiene ocho años de edad y vive en un centro de acogida. María y Enrique, después de mucha reflexión, dieron el paso y entraron a formar parte de un programa de «familias colaboradoras»; su compromiso consiste en sacar a la niña un fin de semana completo, cada quince días. Durante ese tiempo hacen una vida normal, como la de cualquier familia, la niña tiene amigos y disfruta con los dos hijos de la pareja. Gracias a esta ayuda, Lucía tiene la oportunidad de integrarse en una familia.

			Me comentaba el responsable de uno de estos centros que los domingos, cuando los niños regresan a dormir y les preguntan sobre qué es lo que han hecho y lo que más les ha gustado durante el fin de semana, muchos responden: «he cocinado»; «he aprendido a hacer pizza»; «tengo una tele en mi cuarto».

			Los pequeños que viven en centros de acogida no saben lo que es una familia: nunca han estado en pijama y zapatillas viendo la televisión mientras toman un bocadillo; no tienen un dormitorio individual; no asisten a fiestas particulares ni pasean con sus padres por ningún parque temático; tampoco visitan a los osos del zoológico.

			Muchos niños que se encuentran en situación de abandono pueden ser adoptados, cuidados en régimen de acogida o convivir periódicamente con una familia colaboradora. Ésta es una forma solidaria de tener hijos, que no son propios; pero que contribuye a crear algo más de felicidad para esa infancia que sufre. Cuando las personas están en buena disposición, la adopción y la acogida son un gran servicio, para todos.

			Para mayor información:

			Ministerio de Trabajo y Asuntos Sociales: Adopción y Acogida de niños. http://www.mtas.es/inicioas/adopcion5.htm

		

	


	
		
			Los singles, los solteros

			Influenciados por la cultura sajona, en Occidente se denomina «single» a los solteros, un concepto que encierra una nueva connotación que, lejos de ser peyorativa como antaño, «la solterona» o «ese hombre extraño y solitario», es más bien atractiva y sugerente.

			Ser un single en un país occidental conlleva una serie de oportunidades interesantes. A saber, de un lado se es más libre: uno hace lo que quiere, entra y sale a su antojo, no ha de dar explicaciones a nadie. Si se tiene un buen trabajo, la capacidad adquisitiva de un soltero es alta. Ser joven y sin obligaciones es una buena situación que revierte en calidad de vida. En los países occidentales más avanzados, incluida España, el porcentaje de singles que viven solos va en aumento.

			Los singles están acostumbrados a vivir en su propio mundo y todo depende en exclusiva de ellos mismos para bien y para mal. A veces, eso conlleva una gran libertad de movimientos pero otras veces no contrastan con los demás y puede que se empecinen en sus propias ideas puesto que son las únicas que prevalecen en sus vidas.

			Para una persona soltera, hombre o mujer, es positivo compartir con otros, convivir con grupos, realizar actividades colectivas, abrir su casa e invitar a los amigos a cenar, a dormir, para complementar la ausencia de familia cultivando su círculo de amistades cercanas. En estas edades todavía se es muy joven y ser single es muy favorable; pero, con el tiempo, hay que replantearse la vida, muchos adoptan hijos o se afilian a grupos con los que conviven y pasan temporadas.

			Muchos solteros son abiertos, extrovertidos y suplen la falta de familia con los amigos. La vida típica de los veinte se alarga, se sale por las noches, hay más fiestas, se conoce a más gente y se vive hacia fuera motivados por conocer a personas nuevas, tener pareja y amigos.

			Las ventajas de ser un single son numerosas: hay mayor libertad de movimientos, más oportunidades de divertirse, se conoce a mucha gente, se viaja más. Vivir solo invita a realizar numerosas actividades de todo tipo, sobre todo cuando el poder adquisitivo es alto. En general, hay menos complicaciones y mucho más tiempo para uso personal. Las preocupaciones por los demás y los compromisos emocionales son menores.

			Las desventajas aparecen con la edad; las emociones se dan en un circuito más cerrado, el egocentrismo se alarga en el tiempo, la persona gira en torno a sí misma o en un ámbito más limitado, yo y mi pareja; y, si no se cuidan estos aspectos, uno puede convertirse en un ser maniático y algo intratable. Al no tener que compartir nada con nadie ni preocuparse de los demás, el soltero tiene una vida emocional más limitada según los casos; además, la soledad se puede instaurar, y ello resulta duro.

			Hay cierta necesidad innata, en todo ser humano, de crear su propia familia, y eso a veces se echa en falta, es una ley de vida que no se cumple. Los afectos se dan en circuito cerrado. Se despliegan menos emociones orientadas a satisfacer a los demás. Cuando hay problemas, no se cuenta con el apoyo y la fuerza de la familia.

		

	


	
		
			«Me paso el día currando»

			En el diario El País, en las páginas salmón de los domingos escribí un artículo titulado «¿Dónde está Eduardo?» que tuvo bastante éxito. Eduardo es el nombre de mi hermano pequeño, el octavo, yo soy la mayor. Un sábado por la tarde, en casa de mis padres, pregunté: «¿Dónde está Eduardo?» Mi madre respondió: «Está trabajando, lo han hecho director.» En ese momento, se me ocurrió el tema de la tribuna, que no era otro que el de tratar el trabajo a destajo en el que muchos empleados junior, jóvenes, son sometidos sólo por el hecho de que en su tarjeta ponga algo así como «Director». Por aquel entonces, yo trabajaba con un equipo de jóvenes ejecutivos que se entusiasmaron con el escrito, puesto que les tocaba de lleno: una inversión inmensa en largas y duras jornadas laborales a cambio de prestaciones cuestionables.

			Lo que quiero subrayar es que, trabajar intensamente, sí; pero a destajo, para desarrollar el proyecto de otros y a costa de un gran desgaste personal, ya no está tan claro. A la larga, el sobreesfuerzo pasa factura.

			Todavía se realizan estudios especializados orientados a progresar laboralmente (idiomas, másteres, doctorados, becas, cursos concretos, etc.). Se da una lucha por la profesión. Para muchos, el trabajo se convierte en el centro de la vida. Las empresas aprovechan a jóvenes de estas edades, por tratarse de un período con gran energía y vitalidad y en el que la motivación por triunfar es grande.

			Lo cierto es que es el momento de poner los cimientos para progresar, para centrarse con inteligencia en el trabajo y diseñar la estrategia de la propia carrera profesional, algo que ya se hizo con anterioridad pero que ahora, con más experiencia y a la vista de las circunstancias, uno va perfilando y consolidando.

			Cuando el trabajo se sitúa por encima de otras prioridades (por ejemplo, emocionales, creativas, lúdicas) y se dejan de lado intereses más personales, algunos jóvenes corren el riesgo de alejarse de sí mismos, de su centro vital, de su espacio profundo de equilibrio individual porque se sumergen en aguas ajenas que terminan despersonalizándolos.

			De hecho, un síntoma de que algo no va bien en la vida privada es cuando se desarrolla una adicción al trabajo y, aunque parezca mentira, hay quien se queda cada día, motu proprio, haciendo horas extra que no va a cobrar, que nadie le ha pedido, que no son necesarias y que lo hacen salir a las tantas y, a veces, incluso arrastrar a otros. Cuando el trabajo se idolatra hasta el punto de relegar otros aspectos de la vida, algo pasa.

			Para todos, asalariados o autónomos, es necesario ajustar la dedicación para no verse desbordados por un exceso de obligaciones que van a impedir disfrutar de la familia, de la pareja, de los amigos o, simplemente, de dar un paseo por un bosque cercano, si es que queda alguno.

			A Eduardo, a quien menciono en mi artículo del diario El País, le habían hecho director al cumplir los treinta años; un sábado cualquiera, por la tarde, estaba en la oficina trabajando. Si eso sucedió durante el primer mes de su nuevo cargo, sería algo normal pero, ¿y si ese hecho fue la tónica de su vida durante los restantes diez años?

		

	


	
		
			Una lucha de fuerzas

			El cuerpo sigue pidiendo divertirse, participar de cosas nuevas, descubrir el mundo, continuar con el ritmo de los veinte, tan desentendidos, tan libres. Sin embargo, la realidad exige otra cosa.

			Hablamos de una lucha de fuerzas; ¿recuerda el juego de la cuerda en la que un equipo tira en una dirección y el otro hacia la contraria? Algo así sucede, las obligaciones del día a día demandan compromiso, dedicación, entrega, responsabilidad, y la vitalidad de la persona, que sigue siendo muy joven, quiere disfrutar, salir, entrar, vivir sin frenos. Esto ocasiona un conflicto interno. Para muchos padres y madres jóvenes, la responsabilidad, ineludible, de ocuparse de sus hijos ha supuesto un corte a su necesidad, todavía muy viva, de expandirse y pasarlo bien.

			Al mismo tiempo, los trabajos tienen unos horarios que son poco favorables para el desarrollo individual, y cuando no queda tiempo libre, la persona se va desgastando: invierte mucha energía en su día a día, pero se recarga poco. Si la inversión es superior a las entradas, aparecen la fatiga y el agotamiento. Cuando el cansancio se acumula, da paso a la ansiedad y ésta abre la puerta a la aparición de enfermedades.

			Por tanto, se trata de equilibrar las fuerzas, hacer un balance entre lo que se dedica al trabajo, a los estudios especializados, a la familia, al tiempo de ocio, al contacto con la naturaleza, al arte y a todo aquello que haga más feliz a la persona.

		

	


	
		
			Mucha energía

			Ahora se toman decisiones de envergadura sobre el futuro: comprar una casa, crear una familia; cambiar o no de trabajo; apostar por proyectos inciertos o arriesgarse en aventuras empresariales. Todo ello requiere impulso, decisión y claridad.

			Es una época de las más vitales y entusiastas; se dispone de mucha resistencia y energía y el deseo de prosperar, ya lo hemos dicho, es un gran motor que todo lo dinamiza. Uno quiere vivir con intensidad y, al mismo tiempo, centrar sus posibilidades de desarrollo. Por primera vez se encuentra con que es adulto, con que todo depende de él, de ella, y eso da un sentido del deber y de la autonomía que a veces se vive con satisfacción pero que, en otras ocasiones, puede abrumar e inquietar.

			Algunos jóvenes de estas edades se colapsan ante el aluvión de obligaciones que les cae encima, y toda la fuerza de la que disponen puede volverse contra ellos o contra su entorno generándose situaciones difíciles. Por ejemplo, puede manifestarse el estrés en forma de sobreexcitación, de dispersión, de agresividad, e incluso de otros estados mentales negativos (decaimiento, melancolía, enfado, etc.).

			Son muchos los que realizan un sobreesfuerzo por lograr sus metas al asumir más responsabilidades que nunca hasta la fecha. Por ello, es preciso mantener cierto equilibrio psicológico, si no quiere uno acabar agotado o quedarse a mitad de camino porque las fuerzas lo abandonan.

			Es una edad bonita, alegre, aunque también uno ve delante el lado más comprometido y ha de hacer frente a las estructuras rígidas que antes no conocía (trabajo, hipotecas, compromisos, etc.). Para ello la mejor opción es desarrollar la atención hacia uno mismo (observar cuáles son los verdaderos deseos y necesidades) y no desviarse demasiado del propio objetivo vital, que no siempre coincide con el objetivo que prevalece en su entorno laboral o en otras circunstancias que le rodean.

			LA PSICÓLOGA RECOMIENDA

			• Sea consciente en cada momento de lo que usted está viviendo.

			• Dedique tiempo de calidad a la familia y a la vida afectiva.

			• No abandone sus propias necesidades; cuide su espacio personal, su tiempo, sus aficiones y deseos.

			• Es preciso mantener la libertad personal y la autonomía.

			• No realice excesivas concesiones hasta el punto de sentirse vacío.

			• Con los hijos hay que estar presente y comprometerse, eso es madurez.

			• Canalice bien su fuerza disponible (que ahora es mucha) de manera positiva y favorable.

			• Defina metas posibles (no fantasías).

			• Evite la frustración que aparece si no se logran los objetivos.

			• Es necesario nutrirse tanto emocional como profesionalmente, es decir, no descuidar ningún aspecto.

			• Equilibre el tiempo de trabajo con el de ocio.

			• No caiga en situaciones de sobrecargas que usted no pueda manejar.

			• No sacrifique la vida del presente pensando en las recompensas del futuro; más bien viva con calidad el presente y siembre recursos para el futuro.

			• Recuerde que lo más importante es usted mismo y sus seres queridos, y que ningún proyecto, trabajo, empresa o jefe puede desplazar esas prioridades.

			• Realice actividades placenteras como el deporte, el contacto con la naturaleza o el arte. Todo ello descarga tensiones y ayuda a vivir con más calidad.

		

	


	
		
			Nueve

			ENTRE LA TENSIÓN Y LA INCERTIDUMBRE

		

	


	
		
			De los 35 a los 42: practicando surf mental

			A mis cuarenta años he viajado mucho; a veces, cogía doce o quince aviones al mes. He llegado a no saber a qué cinta de maletas tenía que acercarme para recoger mi equipaje: ¿A la de Palma de Mallorca, a la de Sevilla, a la luz intermitente de Tenerife, a la de Bilbao? Gracias a mi trabajo, tuve la oportunidad de conocer muchos lugares, de compartir experiencias con personas diferentes, de desarrollar proyectos de envergadura, lo cual me ha proporcionado un gran bagaje. Todo ello me satisfacía; pero, cuando en algún momento me ponía a pensar en mi vida, me daba cuenta de que no tenía tiempo para nada y eso me alejaba de mi punto de equilibrio, de ese necesario balance entre lo que uno hace y lo que quiere hacer, entre lo que es realmente y lo que le gustaría ser. Había logrado un buen reconocimiento profesional; pero vivía con ansiedad, siempre con prisas, y el estrés no me dejaba dormir en paz.

		

	


	
		
			Una gran tensión

			Es probable que nos encontremos en el período de mayor tensión de la vida. Hasta los 38-40 años (siempre hablamos de edades aproximadas) el progreso individual va in crescendo, como una curva ascendente que refleja el esfuerzo, el crecimiento personal, el desarrollo; sin embargo, ahora ese movimiento en vez de ir a más parece frenar y da la impresión de que se detiene la ascensión; es una marcha retrógrada que, en vez de seguir su curso hacia arriba, lleva a la persona a detenerse para replantearse las cosas.

			Algunos de los interrogantes más frecuentes son:

			¿Adónde voy?

			¿Qué quiero?

			¿Cómo estoy viviendo?

			¿Estoy logrando mis objetivos?

			¿Soy feliz?

			¿Qué ocurre con mi vida privada?

			En este momento la persona ha realizado ya muchos esfuerzos, ha trabajado fuertemente, probablemente ha constituido una familia y empieza a sentir que necesita una renovación, que ya no se regenera tan fácilmente o incluso puede estar cansada de algunas cosas. Lo cierto es que es difícil realizar el mismo trabajo durante veinticinco años y sentirse motivado y con ilusión o, por el contrario, también es difícil cambiar mucho de empleo, buscarse la vida cada día y no sucumbir en el intento.

			¿Qué quiero de mi vida? ¿Qué hago aquí? ¿Quién soy? Son preguntas relevantes que con mayor o menor conciencia se formulan las personas con el paso de los años. Ahora hay que detenerse y ver dónde está uno.

			Imaginemos que hemos estado atravesando y escalando una cordillera de grandes dimensiones y que, en el trayecto, han surgido numerosas dificultades y peligros al tiempo que hemos experimentado alegrías, placer y buenos momentos; tras varias semanas de esfuerzo, llegamos a la cima; desde el punto más alto nos detenemos y observamos el horizonte.

			¿Qué hay ante mí? ¿Qué panorama se me presenta? ¿Cómo he conseguido llegar hasta aquí? ¿Qué he hecho para escalar tan alto? ¿Con qué fuerzas cuento en estos momentos? ¿Sigo teniendo energía después del esfuerzo? ¿Qué quiero hacer? ¿Seguiré escalando aquellas otras montañas que aparecen ante mis ojos? ¿Voy a permanecer un tiempo en la cumbre y coger fuerzas?, o ¿llamaré a salvamento y que envíen un helicóptero para sacarme de aquí?

		

	


	
		
			Un punto de inflexión

			Cuando uno llega al núcleo de la vida adulta ha de parar, mirar bien, tomar aire y reflexionar. Para muchas personas, a los cuarenta, en plena escalada y vitalidad, sobreviene una inflexión, un corte brusco en el ascenso, a veces llega en forma de enfermedad, de despido laboral, de separación emocional o de un suceso que todo lo trastoca.

			Entre los treinta y cinco y los cuarenta y dos toca liberarse de aquello que no es uno mismo pero con lo que se ha vinculado en exceso. ¿Soy mi trabajo? ¿Soy mi jefe? ¿Soy mi pareja? Son muchos los interrogantes que se plantean las personas que atraviesan estas edades. Uno ha crecido, pero quizá demasiado apegado a las normas de su empresa, a las indicaciones de un jefe, a una relación en la que ha ganado muchas cosas y en la que también ha perdido su individualidad.

			Es probable que, después de treinta y siete o cuarenta años de vida, uno se sienta desorientado: han sucedido tantas cosas, ha reaccionado ante tantas y variadas situaciones, ha conocido a tantas personas, ha sentido tantas emociones que en todo ese montón de vivencias uno puede sentirse, por momentos, algo abrumado.

			La lección que toca aprender al llegar a los cuarenta es sobre qué hace uno con su vida y qué es lo que realmente quiere hacer; qué vive y qué ha dejado de vivir.

			Ahora nos acercamos a una de las mayores crisis evolutivas que padece el ser humano a lo largo de su existencia y que se conoce como «la crisis de la mitad de la vida» o «crisis de los cuarenta» y que desarrollaremos en el siguiente capítulo. Sólo comentar que, para algunos, es una gran liberación de todas las cargas pesadas y, para otros, se presentarán difíciles situaciones que habrán de superar. En general, las épocas de cambios no suelen ser fáciles y requieren mucho esfuerzo personal orientado a comprender y recomponer la forma de vida, las elecciones hechas, las actitudes básicas, las emociones, los hábitos y, en conjunto, la existencia entera.

			Los cambios y reajustes que permiten continuar, no necesariamente se van a producir de inmediato, quizá se necesiten varios años para transformar todo lo que no funciona, pero lo que es seguro es que si uno quiere, con más o menos esfuerzo lo puede conseguir. Por tanto, es tiempo de plantearse seriamente:

			¿Lo que estoy haciendo es realmente lo que quiero hacer?

			¿Estoy en el camino adecuado?

		

	


	
		
			¡Maldito estrés!

			Durante años, cuando iba al aeropuerto de Barajas a coger algún avión por motivos de trabajo, y lo hacía en horas punta, opté por utilizar alguna técnica de relajación: mientras el taxi estaba irremediablemente parado avanzando de centímetro en centímetro, procuraba no pensar en la hora de salida del vuelo ni en nada inquietante; simplemente cerraba los ojos, respiraba hondo y visualizaba una playa paradisíaca (a los madrileños nos gusta mucho el mar) o una verde pradera con un lago y me veía a mí misma descansando. Esas imágenes eran suficientes para lograr un estado interno de calma dentro de la bulliciosa salida de Madrid por la carretera de Barcelona.

			Seguramente, los que vivimos en ciudades, tenemos trabajos intensos, nos relacionamos con muchas personas, tomamos decisiones en las que implicamos a otros, experimentamos momentos de gran agitación. Es difícil permanecer como un monje imperturbable en medio del bullicioso mundo al que pertenecemos. Lo más normal es que a veces nos inquietemos, tengamos ansiedad, nos sintamos desbordados y nos agotemos; es decir, que padezcamos estrés.

			El estrés es una falta de sincronía entre las necesidades reales del cuerpo y de la mente y un ritmo exagerado que lo altera todo.

			Este trastorno afecta a millones de personas en el mundo entero y llega a ocasionar enfermedades graves, incluidos el cáncer y la muerte. Se manifiesta como una aceleración excesiva en aquello que realiza una persona: en su manera de moverse, en sus gestos y expresiones, en lo que dice, en el lenguaje que utiliza. Se vive en tensión, con prisas y nerviosismo, y algunos padecen sobresaltos continuos. El estrés se produce por una sobreestimulación externa, que procede de afuera, e interna, generada por la propia manera de afrontar la realidad.

			Quienes padecen esta disfunción guardan una mala relación con el tiempo real. Son personas «diez en uno», porque mientras que los demás realizan un cometido, ellas pretenden resolver diez; tienen una falsa idea sobre el hecho de que la acción es más eficaz que la reflexión. Algunos sostienen conceptos erróneos respecto de las obligaciones, sintiéndose forzados a estar en todo sin permitirse una tregua. Se trata de deberes autoimpuestos de quienes son demasiado exigentes consigo mismos y siguen un lema equivocado: «Tengo que hacerlo todo y ya.» Además, no diferencian entre las actividades imprescindibles y las que pueden esperar; es decir, no priorizan ni discriminan lo esencial. Como cualquier cosa resulta «muy importante» y «muy urgente», finalmente se desbordan o su cuerpo se resiente.

			También algunas circunstancias ajenas a la persona provocan en ésta respuestas de agitación. A veces, es difícil neutralizar las avalanchas de estímulos que inducen a la excitación y uno se ve arrastrado por ellas: algunos no ejercen ningún autocontrol y responden a todo hasta que se colapsan.

			[image: ]

			
			Un trabajo mal organizado; un jefe exigente; una relación que se complica; la cola en el supermercado cuando se tiene prisa o un atasco en carretera, por citar episodios normales, llegan a ser causa de estrés. En ocasiones, éste es momentáneo, uno se pone nervioso, se altera; pero, acabado el motivo, todo vuelve a su cauce. Sin embargo, otras situaciones se prolongan y, poco a poco, la agitación va instaurándose y llega a trastocar la vida.

			Hay una razón más profunda para las causas de estrés que lo relaciona con una sociedad que se ha alejado de sus raíces y de lo que hace felices a las personas: el contacto con la naturaleza, disfrutar del amor y de las relaciones afectivas sin estar pendiente del reloj, la vida pacífica, la armonía. Hoy en día, el exceso de obras, la destrucción provocada por el urbanismo, la industria contaminante, los ruidos permanentes, las dificultades económicas, los problemas de comunicación entre las personas, son fenómenos que alteran y son causa de estrés: nuestra forma de vida produce esta enfermedad.

			Es el caso de la contaminación acústica, es decir de los ruidos que invaden nuestro entorno: nos estamos acostumbrando a que nuestros espacios naturales estén asediados por maquinaria de obras, o de limpieza, que emiten fuertes vibraciones de motores y la mayoría podemos percibir con nitidez que eso nos perturba. Los ruidos afectan el sistema nervioso, llegando a modificar el curso de las ondas cerebrales; numerosos estudios realizados con EEG (electroencefalograma) así lo demuestran.

			Imagine la diferencia entre el impacto que la estridencia de un rotor provoca en el cerebro humano y el que puede producir una bella melodía. Mientras una fuente de sonido des-estructura, la otra nivela, estabiliza y relaja. Los sonidos procedentes de maquinaria industrial generan trastornos físicos (audiopatías, arritmias, subidas de tensión, temblores, alteración respiratoria, circulatoria, etc.). Todos sabemos que estamos muy expuestos a estas fuentes de desequilibrios.

			Cualquiera de nosotros que decida pasear por un parque cercano, casi con seguridad que se va a encontrar con multitud de trabajadores que manipulan ruidosas máquinas, a saber: cortadoras de hierba, trituradoras de hojas, taladoras, camionetas... Hay unas en concreto cuya utilidad no logro comprender y que, probablemente, usted haya visto también: levantan la basura del suelo, la elevan unos metros, la dispersan, contaminan todo hasta que aparece en escena otro artefacto que aspira esos residuos. Por cada camino de nuestros parques salen hombres con monos y motores de lo más inverosímil y agresivo; algo que termina causando una gran inquietud y desazón en los ciudadanos al confirmar que ya no quedan lugares propicios para el descanso. Y esto sucede por igual en nuestras playas y montañas, en los medios rurales, en los bosques; estas alteraciones de la vida natural son causa de la aparición de las nuevas enfermedades de nuestros tiempos cuyo efecto podría paliarse con una gestión inteligente del medio ambiente: es cuestión de proporcionar un entorno saludable para el ser humano y no lo contrario. Desde un punto de vista psicológico el estrés provocado por ruidos de motores altera peligrosamente el cerebro, el estado de ánimo, el cuerpo y la salud en general.

			Hay muchas causas que mantienen a una sociedad con una frecuencia permanente de estrés, sin duda que los problemas medioambientales son una de las más importantes: necesitamos de la naturaleza para curarnos, para relajarnos y armonizar nuestro cuerpo y nuestra mente. Otras fuentes que alteran el psiquismo son las noticias sobre guerras, catástrofes y terrorismo, es decir, las informaciones de un telediario cualquiera escuchadas día a día van minando la confianza interna sobre el mundo en el que vivimos y uno llega a sufrir una inquietud constante.

			El cuerpo humano es el primero en percibir una estimulación extrema que sobrepasa los límites; ello provoca una serie de reacciones que podrían perjudicar la salud. Muchas personas viven en un estado permanente de excitación; es decir, están ligeramente estresadas todo el tiempo, lo cual produce un desgaste físico que predispone a la enfermedad.

			Hay señales, o síntomas, que avisan de que algo pasa. Los más relevantes son: las arritmias, la tensión alta, los sofocos, el ahogo, las dificultades respiratorias, las contracturas, los problemas de piel, el desasosiego, el desánimo, el colesterol, la hiperactividad difusa.

			Si la situación estresante persiste en el tiempo, esos síntomas pueden derivar en enfermedades más o menos graves; por ejemplo, son frecuentes: las úlceras gástricas, ciertas cardiopatías incluido el infarto, o algunas enfermedades degenerativas. En realidad, el estrés disminuye las defensas del organismo, que se ve expuesto a contraer más enfermedades, muchas de ellas ambiguas o de difícil diagnóstico como el síndrome de la fatiga crónica, las fibromialgias o las alteraciones nerviosas indefinidas.

			Las consecuencias de este trastorno son negativas tanto para el cuerpo como para la actividad diaria del individuo y la calidad con la que realiza las cosas. La rapidez impide la minuciosidad, entrar en el detalle, observar el conjunto; bloquea el pensamiento global. Cuando se va demasiado rápido, sólo se camina en una dirección; los que tienen estrés van enfilados, con orejeras y dejan muchos cabos sin atar por el camino. Cuando hay hiperactividad la persona se precipita, resuelve alocadamente, no percibe otros puntos de vista puesto que no responde a estímulos que no sean los suyos.

			Afortunadamente, nuestro organismo también emite una respuesta de relajación,* que alivia el estrés y el nerviosismo: al relajarnos aumenta la oxigenación cerebral y disminuyendo su excitación eléctrica. Lo importante es aprender a generar circunstancias antiestrés, que beneficien nuestra salud.

			Para resolver esta situación negativa, en primer lugar hay que parar con esa espiral de excitación y aceleramiento; uno no debe mantener ese estado por largo tiempo sin correr riesgos. Para ello ha de aprender cómo hacerlo.

            

            * La «respuesta de relajación» (relaxation response) es un concepto creado por Benson en la Universidad de Harvard, Estados Unidos. Se puede inducir mediante técnicas y reduce los estados de hiperexcitación y ansiedad.

            
		

	


	
		
			Detener el estrés

			El punto de arranque más importante para detener el estrés es darse cuenta de qué está pasando y a qué se debe, porque cuando no se percibe qué sucede la situación se prolonga, e, incluso, uno se acostumbra a vivir en un estado permanente de excitación y no se entera.

			Luego hay que aprender a decir que no, primero a uno mismo (yo no sigo así) y luego a los demás, les moleste o no (lo siento, pero eso tendrá que esperar). Se trata de gestionar el propio tiempo y la energía y evitar que otros lo hagan por uno.

			Debemos darle más importancia a nuestras propias necesidades personales que a las demandas de otros. Esto no significa que seamos más o menos egoístas, sino que si no cuidamos nuestro estado de salud queriendo estar en todo terminamos afectados.

			Ahora toca ser asertivos, es decir, firmes y claros para salir de cualquier situación que desestabilice; es preciso actuar con contundencia y protegerse a sí mismo de las influencias externas o de los propios programas internos que conducen a situaciones de estrés.

			Es necesario aprender a controlar los movimientos y las respuestas dejando de actuar impulsivamente; no se puede reaccionar ante cualquier cosa que se presenta.

			Lo que quiero transmitir es que, al igual que se crean estas actitudes y estos planteamientos erróneos, se pueden transformar en otros modelos más pausados y eficaces, y ello está en nuestras manos. Por tanto, para detener el estrés es preciso:

			- darse cuenta de qué está pasando

			- saber decir «no» cuando la situación lo requiera

			- atender las propias necesidades

			- ser firmes y claros

			- desarrollar el autocontrol de las propias tendencias y actitudes

			La tristeza y la depresión están ancladas en el pasado, el estrés en el futuro, sólo podemos enfocar nuestra atención en el presente.

		

	


	
		
			Practique surf mental

			La mejor opción para salvar las situaciones más tensas es aprender a manejar las energías externas (las que proceden del mundo que nos rodea) e internas (las de nuestro interior). Se trata de controlar toda la carga de estímulos que nos llegan del exterior, en vez de absorberlos como una esponja y dejar que nos invadan y perturben; la energía la podemos regular y utilizar en nuestro beneficio en vez de lo contrario, que sea ella la que impacte contra nosotros y nos altere: los buenos nadadores, cuando se encuentran en medio de una tempestad con fuertes olas no luchan contra los elementos sino que se dejan arrastrar por ellos; más vale ponerse en la dirección de las olas que contra ellas. En general, éstas suelen llevar a la playa y, si uno se relaja y se hace el muerto, tardará más o menos, pero tendrá bastantes probabilidades de aparecer en tierra firme; sin embargo, si lucha en dirección contraria a la fuerza del mar, se agotará pronto y le resultará difícil salir.

			Cuando uno hace pie en el mar y llega una ola muy alta y fuerte, no puede quedarse parado esperando de frente a que rompa contra su cuerpo; una forma de protegerse es esperar a que la ola esté encima y, en el último instante, coger aire y lanzarse con fuerza hacia la base justo antes de que rompa. Así se puede traspasar hasta salir por detrás de ella y verse libre del impacto, yo lo he hecho muchas veces; pero si a uno lo coge de lleno justo en el instante en el que rompe, lo puede partir en dos.

			Para manejar la sobrecarga de estímulos que nos llegan desde fuera, debemos conocer bien nuestro cuerpo y nuestra mente; al igual que para salvar olas, hay que tener el pensamiento muy claro y tomar la decisión en el momento justo poniendo el cuerpo en la postura necesaria para salir bien parado de la situación, es lo que hacen los surfistas.

			La mente ha de servirnos para regular la tensión racionalizando la información que nos rodea; por ejemplo, ante una situación de estrés, podemos pensar dos cosas muy diferentes. Un enfoque es: «No puedo más, voy a reventar, este ritmo puede conmigo.» El otro pensamiento es diferente: «¡Qué barbaridad! Cuánta agitación; sin embargo, no pienso alterarme más de la cuenta!»

			En el primer caso, la persona cae bajo la presión recibida porque su predisposición mental le incita a ello; con su enfoque, da por hecho que el excesivo ritmo al que se ve sometida la domina. En el segundo caso, se parte de una actitud diferente al afirmar el individuo que no se va a dejar vencer; antes bien, buscará recursos internos para soportar la situación y salir airoso.

			Por tanto, la forma de pensar juega un papel de primer orden en la solución o no de los conflictos. La predisposición mental positiva no significa éxito seguro; quizás, al final la tensión pueda con nosotros y lo pasemos mal, pero el punto de partida es favorable: se trata de concedernos más crédito a nosotros mismos que a las circunstancias externas.

			Nos queda una tercera salida: desaparecer. Marcharnos, salir de esas circunstancias, alejarnos. Pero esto no siempre es posible, aunque no hay que descartarlo; al igual que no vamos a pasar las vacaciones a un lugar desagradable, tampoco tenemos por qué estar metidos en situaciones insoportables. Es otra opción.

			En cuanto al cuerpo, se necesita cierta preparación para no sucumbir ante las situaciones extremas. En primer lugar, la energía debe circular libremente por él; es decir, uno ha debido prepararse previamente mediante técnicas adecuadas para estar en forma y evitar cualquier tipo de bloqueo que desestabilice. Esto no es fácil, pero tampoco difícil.

			Uno de los primeros pasos en el cuidado del cuerpo que va a permitir manejar la energía externa e interna es aprender a respirar bien. En general, no prestamos atención a nuestra respiración. Cuando se producen situaciones de tensión, es probable que el ritmo se acelere y se acorten la inspiración y la expiración para aumentar la excitación del sistema nervioso que, a su vez, va a dar información al resto del organismo de que algo pasa. Así, el cuerpo entero entra en situación de alerta, los músculos se tensan, la adrenalina se libera en mayor medida, la agitación general aumenta e incluso la irritabilidad y el riesgo de responder agresivamente.

			Cuando uno toma conciencia de su respiración puede, a voluntad, disminuir el ritmo, hacerlo más lento y neutralizar así la sobreexcitación que le llega del exterior. Ésta es una técnica eficaz.

			Además, es muy importante mantener una buena postura corporal que va a venir indicada, en principio, por una espalda recta aunque no rígida; para ello, la posición de los pies y de las piernas es fundamental. ¿Se ha fijado usted en los practicantes de artes marciales? Las piernas se arraigan al suelo, los brazos están sueltos y relajados, el cuello mantiene una tensión sostenida pero ligera, de manera que el conjunto postural ayuda al flujo energético y vital.

			Si el cuerpo se prepara ante una situación de emergencia para responder con precisión en vez de con tensión, es posible evitar los efectos nocivos de las situaciones externas de estrés.

			En esta época de la vida, la tensión es grande, tanto por las circunstancias que rodean a la persona como por los cuestionamientos internos que ella misma se hace. Uno ha vivido muchas cosas y empieza a darse cuenta de que quizá se ha dedicado durante mucho tiempo a ir detrás de la pelota que movían otros y de que le llega el momento de llevar él el balón, e incluso de cambiar de juego. Si no se sabe bien hacia dónde apuntar, se produce inquietud e incertidumbre. Sin embargo, si uno aprende a focalizar la atención hacia sí mismo y hacia sus sensaciones corporales, es probable que los estímulos negativos procedentes del exterior afecten menos. Muchos cambios se presentan ahora para todos y más vale estar prevenidos.

			Cuando perdemos el control, caemos en situación de estrés e incluso enfermamos. Por tanto, lo que recomiendo es que aprenda a practicar el surf mental, que en definitiva consiste en saber manejar las fuertes olas y utilizarlas para el propio disfrute en vez de para lo contrario, para que lo partan a uno en dos. Cuando hubo el fuerte huracán Katrina en las Antillas, pudimos ver a los surfistas adentrarse con sus tablas en el enfurecido mar y perseguir olas de muchos metros; esas inmensas crestas agitadas por los intensos vientos seguro que regalaron emociones apasionantes. Ahora una persona de esta edad está en un buen momento para sortear las olas que, a veces, llegan de frente y con una gran fuerza. Y ésa es la practica del surf mental, aprender a manejar la energía de nuestras propias vidas teniendo en buena disposición la mente y el cuerpo.

			LA PSICÓLOGA RECOMIENDA

			• Esté atento a las señales que indican agitación excesiva.

			• Tómese el tiempo de parar y reflexionar sobre su vida.

			• Si no recarga su energía aparecen la fatiga y el agotamiento; procure renovarse constantemente.

			• No permita que la agitación y las tensiones se acumulen. Ante los primeros síntomas, reaccione.

			• Dedique todo el tiempo que pueda en estar bien, tranquilo y feliz.

			• Aprenda a pensar y a sentir de manera eficaz.

			• Toda la falta de conciencia que uno tiene con respecto a sí mismo implica sufrimiento; tome conciencia de sus pensamientos y sentimientos.

			• Enfoque la mirada hacia el interior, en vez de dejarse llevar sólo por las circunstancias del exterior.

			• Practique el surf mental.

		

	


	
		
			Diez

			MUJERES MALTRATADAS

		

	


	
		
			Vivir con un maltratador

			Una mujer maltratada mantiene una conversación con una periodista que está preparando un informe.

			—Cuando conocí a mi marido, me quedé fascinada; ningún hombre había conseguido crear en mí esa sensación. Era tan apuesto, amable y atento conmigo, y se le veía tan enamorado de mí que nunca me hubiera imaginado cómo la vida a su lado se iba a convertir, poco a poco, en el peor de los infiernos que una mujer haya podido conocer.

			—¿Usted nunca vio en él algún indicio que pudiera indicarle que se trataba de un hombre violento?

			—No, conmigo en absoluto. Con otras personas sí le vi gestos agresivos, pero los encontré normales.

			—¿Por qué le parece normal la agresividad?

			—Mi padre era muy violento, siempre montaba escenas en casa y nos pegaba cuando éramos niños. Para mí eso era frecuente y normal y creía que ocurría en todas las familias.

			—¿Qué tipo de agresividad tenía su marido?

			—Insultos desde el coche principalmente, se ponía demasiado nervioso cuando conducía. «Te voy a matar» es una expresión que usa mucho cuando está al volante, sobre todo contra las mujeres. Pero nunca ha llegado a nada serio.

			—¿Cómo empezó todo? Me refiero al maltrato.

			—Después de tres años de casados sin roces ni dificultades mayores, cambió. De repente, empezó a salir por las noches con un grupo de amigos; llegaba de madrugada y con un humor pésimo, cada día peor. Yo lo trataba como siempre, pero él me alejaba de malos modos hasta que empezó a gritarme y a amenazarme con darme una paliza.

			—¿Y usted qué hizo entonces?

			—La primera vez que se puso así yo pensé que tenía estrés en el trabajo, que las cosas no le iban bien y que era sólo una racha. Hasta que un día, sin venir a cuento, me dio el primer bofetón. Entonces el mundo se me vino encima. Fue una noche en la que él volvía de juerga; creo que iba bebido y estaba muy violento. Al día siguiente intenté hablar con él pero no hubo forma, me trató con desprecio, me gritó, me amenazó y se fue de casa.

			—¿Cómo reaccionó usted ante esa circunstancia?

			—Me asusté. Gracias a que veo casos en la tele, pude reflexionar y pensé que aquello no era normal y que algo grave estaba pasando. Dudé si irme a casa de mi hermana; sin embargo, no me atreví porque intuía que aquello iba a empeorar las cosas. Aquella noche, afortunadamente, él no volvió a casa.

			—¿Y qué hizo usted?

			—Nada. ¿Qué podía hacer? Me pasé la noche en vela muy asustada, cualquier ruido me sobresaltaba y deseaba que él no volviera; me sentía totalmente indefensa. Había pensado hacerme la dormida para no tener que enfrentarme a él. Tenía mucho miedo. Por otra parte, estaba decidida a hablar con él y aclarar qué estaba pasando.

			—¿Y lo consiguió?

			—Él llegó dos días después, era un sábado por la mañana y yo había bajado a hacer la compra. Cuando subí, a eso de la una del mediodía, me lo encontré parado ante la puerta en una actitud desafiante y con una mirada que nunca olvidaré por la dureza de su gesto. Me asusté mucho, me sentí literalmente metida en la boca del lobo, con el lobo delante y paralizada por el miedo. Lo saludé. Me insultó y me preguntó que dónde estaba a esas horas y que por qué no había preparado ya la comida. Le respondí que qué le estaba pasando. Me hizo callar y me dijo que me iba a matar. Me temblaban las piernas, pero me atreví a decirle que por qué y me dio un bofetón.

			Dijo algo sobre un amigo mío, como si eso le hubiera producido un exagerado ataque de celos. Yo le expliqué, entre sollozos y palabras entrecortadas, que ese amigo no tenía nada que ver con nosotros y le pregunté si es que acaso él se había enamorado de otra mujer y no sabía qué hacer conmigo.

			Amenazó con matarme y vino hacia mí para pegarme otra vez, pero logré esquivarlo; yo, prudentemente, me había situado cerca de la puerta de casa con la idea de escapar si la cosa se ponía mal, y así lo hice, salí corriendo y gritando por las escaleras; creo que armar escándalo y que los vecinos lo oigan es una buena medida de protección y se lo recomiendo a todas las mujeres que pasen por una situación parecida. Él se quedó quieto y al ver que los vecinos salían a la escalera se encerró en casa; tanta gente lo intimidó y a mí me sirvió para huir. A partir de ahí, me refugié en casa de mi hermana y luego de una amiga que él no conoce; esto también es una buena medida, no sabía dónde estaba.

			—¿Sufrió mucho tiempo el maltrato?

			—Esta situación ha durado ocho meses de insultos, portazos, golpes, gritos, huidas de casa; un infierno en el que no quiero volver a pensar. El resto ya lo conoce, la denuncia y la protección policial.

			—¡Enhorabuena! Por haber dado el paso.

			—Después de que me pegara la primera vez comprendí que, durante mucho tiempo, yo creía que éramos felices cuando él ejercía sobre mí un abusivo control y solía infravalorarme; hay frases suyas que tengo grabadas de las veces que me las ha dicho: «Tú de eso no sabes, eres muy tonta» o «Calla estúpida, no sirves para nada». Aquello era como un mazazo para mí. Lo curioso es que yo tengo estudios superiores y él no, y siempre pensé que eso le producía envidia. Mi impresión es que, en el fondo, se sentía inferior a mí en lo intelectual y por eso quería hundirme para así sentirse más fuerte. Fue humillante y progresivo y cada vez iba a más, una espiral de violencia lo invadía todo; yo comprendí que él no iba a frenar, no podía parar su agresividad hacia mí. No sé cómo pude aguantarle estas cosas, estaba ciega.

			—Ha actuado con cierta rapidez, algunas mujeres tardan años en reaccionar.

			—Ya le he dicho que el hecho de ver en la televisión las denuncias de tantas mujeres y todos esos terribles casos de malos tratos y asesinatos me puso en alerta y tuve la fuerza de reaccionar. Otras que han sido más permisivas o más confiadas ahora no lo pueden contar. Es como si algo supiera yo antes de que él empezara a pegarme; en el fondo yo había ya descubierto con qué tipo de hombre estaba, pero no llegué a creerlo hasta que empezó con los golpes físicos. Ahora no sé qué va a ser de mí, pero estoy muy contenta de haber dado el paso. Aunque todavía sigo enganchada a él, me siento protegida viviendo en este centro; la psicóloga es fundamental y me ayuda a cortar los hilos emocionales y a comprender qué me hizo enamorarme de un maltratador. En realidad, me ha faltado confianza en mí misma, mientras que a él, siendo mucho más primario e ignorante que yo, le concedí el saber y el poder. Fui una ingenua, pero he aprendido.

			Aproximadamente, dos millones de mujeres son víctimas de maltrato físico o psicológico cada año en España; en algunos casos, con resultado de muerte. Se trata de un problema escalofriante que asola nuestra sociedad y a millones de mujeres en el mundo entero, una punta de iceberg de una situación de fondo que durante siglos ha existido y que ahora sale a la luz. Estamos ante una patología muy grave, que cada año cuesta la vida a numerosas mujeres y destroza a familias enteras; un maltratador es un asesino en potencia, ha de ser tratado como enfermo mental y no sólo como delincuente. Son frecuentes los casos en los que estos violentos matan no sólo a su mujer, sino también a sus hijos y a otros miembros de la familia. En algunos casos, se han diagnosticado esquizofrenias y graves enfermedades mentales; en otros no.

			Es frecuente que una mujer viva un tiempo sin darse cuenta de cómo es la persona que tiene al lado. Cuando comienzan los malos tratos (que a veces surgen desde el principio de la relación) muchas los consideran roces normales y no le quieren dar importancia hasta que un día toman conciencia de que sus vidas corren peligro.

			Por lo general, antes de que empiece la violencia física ya ha habido maltrato psicológico consistente en insultos, menosprecios, humillaciones y vejaciones. Un porcentaje muy alto de mujeres ha sido víctima de acoso alguna vez en su vida. Los casos más brutales se dan en las familias, entre los seres «queridos», lo que resulta más duro si cabe. Así, los maridos maltratan a sus mujeres, los padres a sus hijas, los hermanos a las hermanas y también se dan casos de hijos que agreden a sus padres. Las violaciones de niñas, en su mayoría, están perpetradas por familiares. En general, los que acosan son hombres, en una proporción de un 96% frente a las mujeres.

		

	


	
		
			El proceso

			Normalmente, cuando la mujer está siendo maltratada entra en un proceso que atraviesa varias fases que resumo a continuación:

			1. La negación. Al comienzo de las vivencias violentas, la mujer maltratada prefiere decirse una y mil veces que eso no le está pasando a ella. Tarda en aceptar la realidad e incluso la niega. Suele reaccionar con asombro y escepticismo.

			2. El reconocimiento. Llega un momento en el que todo se hace tan evidente que finalmente reconoce que su pareja la trata mal.

			3. La conmoción. Aceptar la realidad es un shock, un duro golpe emocional que deja deshecha a la mujer. Ese mismo impacto paraliza su reacción y la deja un tiempo aletargada y sin capacidad para tomar decisiones.

			 4. Las primeras reacciones. Quiere aclarar qué pasa, hablar con él, indagar, recopilar más datos para hacerse cargo de lo que realmente ocurre. Piensa en decírselo a personas de su familia o amistades cercanas, aunque la situación es tan fuerte que es frecuente que se retraiga. Sabe que en el momento en que lo haga público y el problema salga de su casa y de su intimidad, puede alcanzar proporciones desconocidas. Por lo tanto, las primeras reacciones también se retrasan, a costa de su seguridad.

			 5. La oportunidad. La mujer inicia una serie de actos orientados a perdonar, a exculpar, a comprender al agresor.

			 6. La culpa. Sólo el hecho de pensar que va a dejar a su pareja o a denunciarla la llena de culpa.

			 7. Las alternativas. Busca salidas, si yo fuera menos distante, si le tratara mejor, si cumpliera sus deseos; le voy a dejar más libertad, que salga cuando quiera; etc. En realidad nada resuelve las cosas; simplemente hay temporadas mejores que otras, pero todo vuelve a ser violento tarde o temprano.

			 8. El enganche emocional. Cuando la mujer quiere ser más firme y está más convencida de cortar el vínculo, no puede porque tiene un fuerte enganche emocional a su maltratador en un binomio enfermizo y altamente peligroso. La posibilidad de perderlo para siempre la atrapa más todavía.

			 9. La pena. Pobrecillo, ¿cómo lo voy a dejar? Sin mí no es nada.

			10. Exculpación e identificación con el agresor. Algunas incluso desarrollan alguna versión del síndrome de Estocolmo: Si en el fondo es un buenazo, pero tiene muy mal carácter, llegando a perder la noción del peligro que corren o, lo que es peor, tiene razón, no me porto todo lo bien que él quiere.

			11. Entre rejas. Cuando piensa en irse de casa no ve salida, la gran dependencia que tiene no le permite decidirse; llega a estar tan atrapada que se convence de que no podrá escapar. Además, entre las más dependientes tanto psíquica como materialmente, ocurre que no saben adónde ir ni qué hacer, no tienen recursos y se sienten aterradas.

			12. La redención y la salvación. La mujer experimenta muchos altibajos, de forma que unas veces quiere huir muerta de pavor y otras cree que podrá encontrar una solución, que va a reconquistar a su pareja y encauzar el problema. En realidad, todos sus intentos no hacen más que alargar la tortura y aumentar el peligro. Algunas se erigen como salvadoras, sin éxito.

			13. Los hijos. ¿Qué hago con ellos? ¿Cómo voy a separarlos de su padre? O bien: si me los llevo me mata seguro.

			14. El regateo. De vez en cuando repite la fase de creer que es ella la que puede dar otra oportunidad, vamos a hablar, seguro que puede cambiar. En los casos peores, la mujer llega a decirse a sí misma: tranquila, que no es para tanto, se ha puesto nervioso. Estas idas y vueltas en su planteamiento son causa de que algunas mujeres convivan durante décadas con sus agresores.

			15. La debilidad y baja autoestima. El maltrato ha destruido la autoestima de la mujer, y esto la debilita más aún de cara a tomar decisiones.

			16. Decide salir y buscar ayuda. Llega un momento en el que, a pesar de todas las dificultades, actúa: habla con alguien cercano y se disparan las alarmas. Cuando el marido se percata de lo que ocurre se enfurece, la situación se recrudece y, si la mujer intenta escapar, la violencia aumenta. Él la acosa hasta el punto de no dejarle escapatoria; le cierra todas las puertas.

			17. No expresa. Cuando todo es evidente e insostenible, la mujer también siente violencia, rabia o enfado hacia su agresor, pero no sabe cómo manejar la situación. Esto es un principio de salida.

			18. La aceptación. Mi marido es un maltratador, me quiere matar, puede hacerlo en cualquier momento; he de salir de aquí cuanto antes.

			19. La acción. Por fin pone la denuncia y se marcha de casa a un lugar seguro. A partir de ahí empieza otro proceso nuevo de reconstrucción de su vida en el que todavía, quizá durante mucho tiempo, ha de protegerse de su agresor. La ayuda psicológica es fundamental.

		

	


	
		
			Los puntos débiles de la mujer

			Cuando una mujer es agredida de forma continuada es probable que ella misma presente algunas debilidades que permiten al agresor atacarla. Muchas veces se trata de mujeres serviciales, entregadas, que quieren agradar y se preocupan por las cosas del violento, quien percibe esto como sumisión o fragilidad y se crece.

			Uno de los puntos débiles de la mujer es el enganche emocional, porque actúa a modo de adicción impidiéndole cortar de raíz la relación; eso le hace dar vueltas a salidas inútiles y quedar desprotegida al máximo. Ese enganche es el que aprovecha el acosador para seguir en lo suyo. Otro error frecuente es creer que va a poder con él, que lo va a redimir. Además, muchas mujeres no conciben vivir sin un hombre; tienen la idea, ancestral, de que es un protector. La dependencia económica y los escasos recursos atrapan a la mujer en un callejón sin salida. En realidad, el hombre procura dominar la economía familiar y administrar el dinero que utiliza su mujer; ella, cuando quiere darse cuenta, está totalmente controlada. Esto es una forma tremenda de violencia de género, ya que la mujer queda supeditada y no puede hacer nada sin pedirle dinero a él, aunque haya trabajado toda su vida al servicio de la familia o disfruten de una economía compartida. Una mujer maltratada puede tardar muchos años en denunciar a su verdugo; algunas no lo hacen nunca.

		

	


	
		
			El acosador

			Por más que una mujer busque todo tipo de soluciones, los expertos y las estadísticas dicen que un acosador nunca cambia. A todos nos ha costado llegar a esta conclusión, pero los hechos hablan por sí solos: siempre que pueda, intentará atacar de nuevo a su víctima.

			Pero ¿cómo es ese maltratador?

			Aun bajo la apariencia de fortaleza, en el acosador subyace algún complejo de inferioridad e inadecuación. Al descubrir que provoca temor, se crece y coge seguridad; agrediendo aumenta su autoestima que, en muchos casos, es baja o está deteriorada. En general, su sistema de creencias es machista y sostiene la superioridad del macho frente a la hembra. Es frecuente una imagen de fuerte y muy viril, de bravucón que contrasta con su verdadera mezquindad y cobardía al atacar a una mujer. Su inmensa frustración le produce rabia y ésta la expresa mediante la violencia.

			En ocasiones pierde el control de sí mismo, situación que se acentúa gravemente bajo los efectos de las drogas o del alcohol. Es fácil que se «encienda» ante cualquier pequeño episodio y lo convierta en un violento drama.

			Busca excusas de que es la mujer, con sus actitudes, quien lo provoca y suele dar todo tipo de explicaciones que justifiquen su conducta: «Me has hecho esto...»

			Muchos mantienen una apariencia respetable que no levanta sospechas. Algunos, para camuflarse, pretenden hacer ver a los demás que su mujer es una desequilibrada. A mayor estatus social o profesional, mejor imagen de hombre recto ofrece.

			Actúa a espaldas de la gente, a escondidas, cuando no hay testigos ni nadie puede apoyar a la persona maltratada; procura no dejar huellas y, además, sella su amenaza con otra: lo que ha pasado aquí es entre tú y yo, ni se te ocurra decírselo a nadie. Así bloquea la respuesta de ella.

			La mujer es objeto de sometimiento y, cuando el acosador ve que se le escapa de las manos y pierde el control, puede intentar acabar con ella: si no es para mí no es para nadie. Es cuando más peligrosos son.

			Una mujer es una propiedad privada para un maltratador. Hay una canción popular que dice «la maté porque era mía»; es algo que todos hemos oído sin darle mucha importancia pero que encierra una triste realidad. Matar a su mujer es sinónimo de hacer con su propiedad lo que quiera. Algunos llegan a poner en peligro la vida de los propios hijos con tal de hacer daño o de vengarse de su víctima.

			Siempre repite porque su objetivo es su mujer, y no la deja en paz hasta que consigue destruirla física o psíquicamente. Por su parte, el maltratador psicológico, que no ha llegado nunca a la violencia física pero que ha practicado sistemáticamente la violencia psíquica, no debe lavarse las manos porque es también un violador de los derechos humanos; en muchos casos, este tipo de maltrato destroza la vida de la víctima.

		

	


	
		
			¿Cómo son ellas?

			En una ocasión cenaba con dos mujeres que ocupaban altos cargos en una importante compañía, eran fuertes y emprendedoras. No recuerdo cómo salió el tema y, ante mi sorpresa, ambas explicaron con bastante claridad cómo habían sido víctimas de maltrato, una por parte de su jefe, cuando era más joven, y la otra por parte de su marido hasta que logró distanciarse de él. ¿Cómo es posible que dos mujeres con una personalidad bien definida y carácter hayan pasado por eso? Es algo tan increíble, y se trata de una conducta que está tan lejos de la forma de ser de las mujeres, que cuesta tomar conciencia de ello hasta que salta el primer bofetón, físico o psíquico.

			Hay muchos casos de mujeres, incluso ejecutivas con importantes cargos y directivas con fuerte personalidad, que han sido maltratadas por sus maridos o compañeros de trabajo. Un cazador no tiene ningún interés en una hormiga, pero sí en un hermoso y fuerte ejemplar; es duro decirlo, pero cualquier mujer puede ser víctima de abusos.

			La mujer maltratada aparece en cualquier capa social, no importa en qué lugar y situación: unas son fuertes; otras, más débiles; algunas tienen una buena posición, otras la tienen peor. En cada rincón al que miremos podemos, tristemente, encontrar a una mujer víctima de malos tratos.

			La idea de la superioridad del hombre es traspasada de generación en generación, de padres a hijos, de hombres a hombres. Hoy en España atravesamos momentos duros al respecto, pero será la visibilidad lo que haga posible acabar con esta lacra.

			Aunque no existe un perfil tipo de mujer maltratada, porque todas pueden ser objeto de maltrato, sí se han discriminado algunos rasgos que se dan con frecuencia.

			Se trata de mujeres sometidas a normas desde su infancia; son obedientes, «buenas» y cumplidoras. Son crédulas, confían en la bondad ajena y creen en las personas. Muchas acostumbran a vivir bajo el proteccionismo patriarcal; es decir, que no han logrado una independencia económica o emocional del hombre. Son sumisas a su pareja, normalmente al marido, pero también al jefe y puede que lo fueran al padre o a otras figuras masculinas que ejercen autoridad, incluidos los hijos cuando crecen. Tienen un exceso de confianza en el hombre; inicialmente no piensan que éste las puede dañar y luego les cuesta desmontar este patrón. Cuando descubren lo que hay, se vuelven muy precavidas.

			Se observa cierta inestabilidad emocional que no les permite tomar las riendas de sus vidas; es decir, son dependientes desde el punto de vista emocional, desde el económico, o desde ambos. Tienen miedo al hombre y, durante años, no se atreven a cuestionarle nada ni a plantarle cara.

			Viven con sentimientos de culpa; por lo tanto, el maltrato puede funcionar (inconscientemente) como castigo a algo que han hecho mal, y en ese sentido lo aceptan hasta que un día toman conciencia de que eso no es así: ¿Qué he hecho mal para que este hombre me trate así?

			Se someten a las estructuras familiares y sociales con cierta facilidad, les cuesta ser críticas con las figuras masculinas, como si se lo aceptaran todo.

			Afortunadamente, todo el apoyo mediático está facilitando que las mujeres se atrevan a llamar a los teléfonos de asistencia y que se sientan más protegidas.

			El maltrato doméstico: «Se refiere a las agresiones físicas, sexuales o de otra índole, llevadas reiteradamente por parte de un familiar (habitualmente, el marido), y que causan daño físico y/o psíquico y vulneran la libertad de otra persona, habitualmente la esposa. El maltrato puede ser físico (golpes, palizas) o psicológico (humillación, amenazas, desprecio, insultos...). Tanto los malos tratos físicos como los psíquicos tienen en común el daño emocional que producen en la persona que los sufre. (AMMA, Asociación de Ayuda a la Mujer Maltratada.)»

			Dice esta asociación que en el maltrato doméstico se «vulnera la libertad de otra persona». Y quiero destacar este hecho, porque hay muchos casos de matrimonios aparentemente «normales» en los que, en realidad, ella está sometida a la voluntad de él y eso ocasiona enormes daños a la persona privada de su libertad. Todo ser humano tiene derecho a su libre albedrío, a ser dueño de su vida y de su persona, y nadie debe arrebatarle este derecho fundamental.

		

	


	
		
			Señales de aviso

			Cualquier mujer debe aprender a percibir las señales que le alertan de un posible maltrato psicológico; algunas son sutiles y pasan casi desapercibidas. Voy a señalar ciertas frases y actitudes que encubren el tema.

			El lenguaje avisa: «No sirves para nada»; «Eres una torpe»; «Me estás enfadando»; «Cada día estás más fea»; «No me pongas nervioso que no respondo»; «No me extraña que los hombres se carguen a tantas mujeres, sois todas unas histéricas»; «Eres una inútil»; «¿Adónde vas? ¿No te he dicho que sin mí no vas a salir?», etc. Cualquier desprecio o intento de infravaloración ha de tenerse en cuenta, una cosa es una discusión pero otra son las amenazas, los insultos y menosprecios.

			Cuando la mujer busca apoyo en terceros, por ejemplo en amigos, en otros familiares o en los propios hijos, éstos también son objeto de críticas y menosprecio por parte del maltratador, quien quiere eliminar su posible influencia sobre su víctima.

			¿Qué hacer?

			Una mujer maltratada lo primero que tiene que hacer es:

			• Alejarse de forma radical de su maltratador.

			• No sentir pena ni dejarse dominar por la culpa.

			• Vencer el miedo y recurrir con la mayor urgencia a un centro oficial de acogida.

			• Puede llamar al 012 y allí la informarán.

			El teléfono de urgencia para casos de mujeres maltratadas es el 012. Se marca y se dice la palabra «mujer», y automáticamente la derivan a un asistente especializado.

			012 Teléfono de asistencia a mujeres maltratadas

			LA PSICÓLOGA RECOMIENDA

			• No se ha de caer en los autoengaños: «Es una mala racha; todo va a cambiar; está nervioso; es un buen hombre.»

			• Recuerde que el maltratador no deja nunca su objetivo, que llega a convertirse en una obsesión.

			• Los niños tienen que salir de la casa, y ser protegidos; suelen ser usados como forma de chantaje y persuasión.

			• Una vez detectado el problema, la mujer ha de pasar directamente a la acción: debe pedir ayuda y marcharse.

			• La mujer saldrá del campo de acción del maltratador, y no ha de quedarse nunca más a solas con él.

			• La mujer tiene que ser fuerte y recuperar la confianza en sí misma. Son muchas las que lo han logrado.

			• El círculo del maltrato es difícil de romper, pero el peor enemigo de la mujer maltratada puede ser ella misma al no reaccionar a tiempo.

		

	


	
		
			Once

			Estados depresivos puntuales

		

	


	
		
			¿Depresión o momentos difíciles?

			La depresión es uno de los trastornos que más afectan a la sociedad. Según recientes estudios, cuatro millones de personas la padecen en España en una proporción de dos mujeres por cada hombre, y se prevé un aumento para los próximos años; la Organización Mundial de la Salud (OMS), espera cifras elevadas que hablan de millones de enfermos.

			Pero, ante estos datos tan alarmantes, nos preguntamos: ¿a qué se llama depresión? Recuerdo haber trabajado con un importante psiquiatra que a la vez tenía formación psicoanalítica. Cuando sus pacientes le decían «tengo depresión», él les preguntaba:

			—¿Qué te ocurre?

			—Ya se lo estoy diciendo, tengo depresión.

			El paciente se diagnosticaba a sí mismo.

			—Doctor, me encuentro mal, sufro mucho, no soy feliz.

			—¿Tienes emociones negativas?

			—Sí, todo está mal en mi vida.

			Este psiquiatra, aun siendo médico, procuraba no recetar medicinas, era experto terapeuta y sabía conducir a sus pacientes sin hacer uso de fármacos.

			—No tengo ganas de hacer nada. ¿Verdad que tengo depresión? —repetía el paciente.

			—¿De qué te sirve saber que tienes depresión? ¿Te hace sentir mejor esa idea?

			—Sé que tengo algo grave.

			—¿Qué es algo grave para ti?

			—Que sufro, que no tengo ganas de vivir.

			—¿Te quieres morir?

			—Sí.

			—Entonces, lo que tienes son ganas de morirte.

			—Mi mujer me dejó hace dos años, no levanto cabeza desde entonces.

			—¿Te sientes mal por haberla perdido?

			—Sí, luego caí en una depresión.

			—Tienes sentimientos de haber perdido a tu mujer.

			—Sí, eso es; sin ella no consigo sentirme bien.

			—Tienes emociones de pérdida.

			—Tengo depresión.

			El terapeuta sólo pregunta y parafrasea al cliente, pero no responde a la demanda de etiquetar su mal como depresión, eso sería muy fácil; se le diagnostica y se le extiende una receta. Y la pregunta es: ¿qué hace luego con su problema, cómo lo transforma, qué datos le ha proporcionado el médico para que él lo comprenda y lo resuelva? Está claro que con las pastillas no puede dialogar y que lo que necesita es establecer una comunicación interior consigo mismo y ver qué le sucede.

			El psiquiatra que conozco evita dar un diagnóstico contundente, porque sabe que cualquier categoría tiene una fuerza, el poder de convertirse en lo dictaminado. Si alguien acude a un psicoterapeuta y sale de la consulta con la sentencia de que es un enfermo depresivo, eso provoca en él un efecto muy diferente a salir de allí con la propuesta de iniciar una terapia de apoyo sin etiquetas sobre sus dolencias. Y esto es más real que un dictamen, porque cualquier síntoma o supuesto trastorno es la punta de iceberg de una estructura psicológica más profunda y compleja; por ejemplo, una aparente depresión puede enmascarar un problema de autoestima o una racha de soledad en la que uno no se siente querido.

			En general, la mayoría de los estados emocionales negativos remiten o bien con una terapia adecuada o con el tiempo, gracias a los mecanismos de reajuste humanos. Por ejemplo, un caso de duelo es muy intenso el primer año, pero no tanto transcurridos varios años: la persona reelabora sus emociones y reconstruye su vida dañada empleando sus recursos psicológicos, y esto se da de forma espontánea.

			Quiero decir, que no hay que crear enfermos y menos asignar categorías tan determinantes como «depresión», una sentencia que induce a adoptar drásticas medidas clínicas y que tiene el efecto de anular al sujeto, quien ante tal diagnóstico no puede por menos de sentirse más grave todavía. Ahora bien, algunos necesitan oír que son depresivos y entonces se quedan tranquilos: «Por fin alguien me tiene en cuenta y se hace cargo de lo mal que estoy.» Esto responde a una necesidad de recibir cuidados y atenciones. En cualquier caso, un porcentaje de aquellos que son así enjuiciados sí padece un verdadero trastorno.

			Si a usted le van a recetar antidepresivos, pida que le realicen una exploración psicológica a fondo aplicando las oportunas pruebas diagnósticas, además de una entrevista clínica en profundidad; de no ser así, es difícil determinar qué sucede. Hoy la gente se somete a tratamientos farmacológicos con docilidad, y no son inocuos.

			Además, al igual que a uno no le cortan la mano porque le duela, tampoco hemos de cortar un proceso emocional porque sea doloroso; la única manera de resolverlo es comprendiéndolo; y eso no hay pastilla que lo proporcione. En el momento en que uno se toma un antidepresivo, corta el proceso cognitivo y de conciencia frente a su dolencia, sea o no una depresión.

			Por lo tanto, cuidémonos tanto los profesionales de la salud como los afectados de no elegir el camino fácil de llamarlo a todo depresión. Y digo fácil, porque es tentador recurrir a los fármacos y creer que así se resuelve el problema.

			En cierta ocasión hice un viaje a Marruecos con unos empresarios mexicanos. En una ciudad atravesamos un zoco en el que había muchos mendigos y personas pidiendo, la mujer de uno de los magnates estaba nerviosa y dijo: «Deberían quitar a toda esta gente de aquí, al menos para que los turistas no los veamos, hace tan mal efecto.»

			Uno puede esconder su depresión con antidepresivos, un gobierno puede esconder a sus mendigos, pero si no se afronta la situación real ahí van a seguir. Se curará con el tiempo, gracias a esos mecanismos reguladores de la poderosa psique humana que si es capaz de crear un gran trastorno también es capaz de curarse de él con la misma intensidad y eficacia.

			Quiero decir con esto que se está llamando depresión a estados emocionales que no son tal cosa y que es necesario evitar la sensación que empezamos a tener de pandemia: la depresión es un trastorno muy grave; las emociones afligidas y las crisis son otra cosa.

			El punto de vista psicológico y el enfoque médico son diferentes. Uno lo ve como un trastorno del pensamiento y de la afectividad, y el otro, como un problema neuronal. Entonces, ¿qué es una depresión?

		

	


	
		
			¿Qué es una depresión?

			La depresión es un estado emocional mórbido que se caracteriza por la afluencia de ideas destructivas y demoledoras sobre uno mismo y sobre la vida. La persona se sume en una disposición malsana donde incluso falta la actitud necesaria para emprender las obligaciones del día a día. Implica alto grado de sufrimiento y, en los casos severos, afecta a todas las áreas vitales.

			Los factores desencadenantes son muy variados. Nosotros contemplamos las causas psicológicas y no bioquímicas, aunque cualquier proceso psicológico va acompañado de otro bioquímico y viceversa. Por ejemplo, una emoción determinada provoca reacciones bioquímicas que afectan a todo el organismo.

			Hay causas internas que generan depresión, proceden del interior del individuo, guardan relación con los modelos de pensamiento y con una estructura emocional que, en un momento dado, resulta inadecuada para responder a retos vitales. Se trata de comprender qué sucede y cómo se puede resolver; el camino a seguir es que el paciente tome conciencia de qué le pasa.

			Algunos factores externos también influyen. Son circunstancias ajenas al sujeto como la pérdida de un ser querido, una situación crítica, una catástrofe, la falta prolongada de dinero o de trabajo, la soledad, etc. Estas causas, cuando son intensas, van minando las defensas psicológicas, la resistencia personal, hasta que uno termina por derrumbarse o descompensarse. Unas veces, eliminamos la causa externa y el estado depresivo remite; otras veces, se requiere más tiempo, como en el caso de las situaciones de duelo. Algunas personas con un buen desarrollo psicológico que se ven sometidas a circunstancias externas muy difíciles de soportar también están expuestas a desarrollar, bajo presión, este tipo de trastorno.

			En general, las depresiones se producen en un momento crítico de la vida en el que no se dispone de los recursos psicológicos suficientes para salvar la situación. Ante eso, y al no poder responder de otra manera, surgen los cuadros depresivos.

			En estudios realizados con animales (Seligman), se comprueba que después de un shock, éstos permanecen inmóviles sin hacer nada para evitar nuevos estímulos nocivos. La reacción se denomina «desamparo aprendido», que desde la psicología sería equivalente a la depresión. Esta reacción de inmovilidad también la encontramos en el ser humano, quien tras recibir un fuerte impacto puede quedarse inmovilizado sin activar su capacidad de respuesta. La depresión paraliza.

			Normalmente, las causas internas (la forma de ser y de pensar del individuo) se potencian con los factores externos (circunstancias vitales extremas que no necesariamente son sucesos terribles, aunque son vividos como tales por el afectado), y se produce un colapso en la capacidad de respuesta individual.

			Para la psicología clínica, la depresión aparece en diferentes tipos de trastornos de cierta gravedad. En la psicosis maníaco-depresiva, considerada una enfermedad muy grave que produce una desconexión total con la realidad, donde se intercalan la euforia y la depresión profunda. Las bajadas de ánimo son muy fuertes y arrastran a vivencias extremas que, en ocasiones, desembocan en situaciones de alto riesgo, como la autoagresión o el suicidio.

			En la melancolía, la depresión se da como un trastorno también muy grave y profundo que se instaura fuertemente en quien lo padece; hay un estado lánguido y apático que inmoviliza al sujeto y lo coloca en una situación extrema de incapacidad para la vida cotidiana. La neurosis depresiva es un trastorno frecuente caracterizado por un sufrimiento en períodos intermitentes en los que todo se ve muy oscuro y negativo, y puede llegar a incapacitar. Por último, vemos depresiones en los Estados Depresivos Puntuales.

		

	


	
		
			Los estados depresivos puntuales (EDP)

			El de los EDP, Estados Depresivos Puntuales, es un concepto que he desarrollado para este libro y cuyo objetivo es reflejar esas vivencias que suponen estados de ánimo depresivos y que nos afectan a cualquiera en algún momento de la vida. No son trastornos psicológicos como tales; aunque sus síntomas sean similares, son vivencias puntuales de intensidad variable.

			Unas depresiones son muy graves y ponen en peligro la estabilidad e incluso la vida de la persona, y otras son más leves. En este capítulo hablaremos de las depresiones más leves y de los EDP, por ser estados frecuentes a los que todos estamos expuestos ante situaciones críticas.

			La diferencia entre una depresión clínica y un Estado Depresivo Puntual (EDP) radica en que la primera es un trastorno de fondo y afecta a la estructura, a los cimientos del edificio psíquico haciendo que, metafóricamente hablando, la casa se venga abajo o el individuo viva siempre en el sótano; mientras que el EDP es un trastorno puntual, una vivencia, un estado emocional difícil, que no afecta a los cimientos de la persona: la casa se tambalea, pero la estructura es firme y resiste. En este último caso las posibilidades de remontar son mayores.

			La aparición de un EDP es algo normal y prácticamente todo el mundo ha sufrido situaciones así en algún momento de su vida. Una vez detectado, es importante cortar a tiempo y no prolongar la actitud mental depresiva para evitar que se cronifique.

			Los EDP son estados pasajeros en los que sentimientos destructivos tiñen la vida del sujeto. Sus síntomas son similares a los de una depresión, con la salvedad de que la persona está mejor preparada para reestructurar su psiquismo. Pueden venir determinados por causas externas (una ruptura sentimental, un despido, una muerte, etc.) y también por causas internas (vivencias personales difíciles prolongadas en el tiempo). La ventaja frente a los cuadros más severos es que, al tratarse de un trastorno periférico (y no de fondo o estructural), se puede salir de él con más facilidad.

			En general, las emociones depresivas son difíciles de gestionar para quien las padece y suponen momentos de desasosiego, a veces, muy intensos; el enfoque vital está cargado de sentimientos demoledores. Una patología así, prolongada en el tiempo, llega a erosionar la resistencia mental, física y emocional de quien la padece.

			Algunas depresiones son de intensidad media y las personas conviven con ellas sin verse precipitadas hacia algún callejón sin salida. Sin embargo, también hay depresiones muy acentuadas y peligrosas en las que uno se ve sin recursos ni opciones y se siente incapaz de salir por sí mismo. Imaginemos un pozo muy oscuro y muy hondo y cómo alguien cae en él sin parar adentrándose más y más en esa negritud, como ocurriría en una pesadilla. Esto sume al individuo en unas vivencias muy duras que requieren ayuda psicológica de urgencia.

		

	


	
		
			Los síntomas de la depresión

			Una depresión se caracteriza por una serie de síntomas. A continuación señalamos los más importantes.

			Hablamos de un sufrimiento intenso, con episodios de ansiedad y angustia y emociones de tristeza y desesperación muy acentuadas. En todo depresivo hay sentimientos de baja autoestima e infravaloración (no valgo para nada; nadie me quiere), lo cual se convierte en una falta de confianza en uno mismo (soy un inútil).

			La apatía ante la vida hace que se pierda el interés por todo lo que lleva incluso a la falta de movimiento físico y a una dificultad para iniciar actividades; la persona pierde toda motivación y entusiasmo, deja de interesarse por el presente y por el futuro (no tengo futuro) y más bien vive anclada en el pasado o alimentando ideas catastrofistas sobre la propia vida y sobre el mundo en general. Puede que tenga sentimientos de víctima que le producen deseos de acabar con todo (para estar así, prefiero morirme). Las relaciones interpersonales no satisfacen y nadie puede hacer nada por el sujeto, que es muy pesimista y no ve salida. Lo más frecuente es que no se deje ayudar; no cree en nada ni en nadie.

			El depresivo no es feliz, no puede serlo hasta que no se sienta completo en sí mismo y desarrolle una identidad propia capaz de sostenerlo en la vida; en realidad, sus creencias sobre el mundo son negativas y están desviadas, y eso le genera un intenso dolor y desasosiego. Cuando los síntomas se prolongan en el tiempo, la persona se va sintiendo cada vez más atrapada, la situación empeora y se densifica hasta hacerse crónica.

			Un sujeto con este mal es consciente de su difícil situación: sabe que sufre en exceso, que no logra resolver sus problemas y que su calidad de vida es pésima, pero no tiene conciencia de las posibilidades y los recursos de los que él mismo dispone para salir de ese estado tan mórbido. Una psicoterapia consistiría en ayudarle a reconocer esas herramientas que posee y cómo ponerlas en funcionamiento.

			La solución para salir de una depresión está en el interior de la persona y es ahí donde hay que mirar. Es la diferencia entre tratar lo externo, lo que se ve, o adentrarse en el fondo y observar la parte oculta. Lo que se ve no es más que un reflejo de lo que no se ve.

			Una depresión profunda genera sentimientos de baja autoestima y paraliza progresivamente la iniciativa y realización de las actividades cotidianas, el individuo incluso podría llegar a dejar de tomar decisiones o a cuidar de sí mismo. Es fácil que el sujeto que padece este problema se sienta víctima de las circunstancias y no parte causante de las mismas; por ello le resulta difícil mirarse al espejo, realizar un trabajo de introspección y ver qué ocurre en el interior de sí mismo. Lo cierto es que no puede hacerlo y ése es precisamente el papel de una psicoterapia, despejar el panorama emborronado e ir desplegando pautas de pensamiento y de acción más eficaces.

			La persona que no puede asumir los retos cotidianos vive sumida en una mórbida relación consigo misma en la que se alimenta de ideas repetitivas sobre los horrores de la vida, la falta de alicientes, lo desgraciada que es, lo poco querida que se siente, el peso que lleva a sus espaldas y las oscuras expectativas de futuro que la aprisionan en la desesperanza. Todo ello es causa de sentimientos demoledores y destructivos. Un estado depresivo es un espacio oscuro que todo lo tiñe y del que parece difícil salir.
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			Otra característica de este tipo de vivencia es que se genera un abandono psicológico de uno mismo, como si el individuo dejara de confiar en el lado amable de la existencia y sólo pudiera ver la cara más gris.

			Además, las emociones destructivas se enquistan y crean una capa impenetrable de defensas; así, resulta difícil acercarse al que sufre ese problema, que parece proteger sus verdaderos sentimientos y su fragilidad levantando a su alrededor un búnker infranqueable. Y ésa es la dificultad: el individuo alimenta su propia depresión como si fuera algo que hay que proteger y se atrinchera en ella.

			Estar cerca de un depresivo es delicado y entraña riesgos, porque ese negativo estado anímico afecta a quienes lo rodean hasta llegar incluso a influir en ellos. No es fácil convivir con quien no tiene entusiasmo, no quiere hacer nada, no se mueve y, además, no se deja ayudar. Algunos depresivos no se quejan y procuran pasar inadvertidos; pero su mutismo, o ese sufrir silencioso que les caracteriza, hace daño a sus seres queridos y genera a su alrededor un ambiente difícil de respirar.

			Para los que están cerca, en ocasiones se hace necesario protegerse, porque los estados de ánimo se transmiten de unos a otros tanto para bien como para mal. Las personas de apoyo a un depresivo han de ser fuertes y necesitan a su vez un buen soporte, incluso psicológico, para no sucumbir a vivencias tan perjudiciales. Algunos familiares terminan extenuados o afectados personalmente.

			La depresión puede entenderse como un estado mental que produce patrones erróneos, porque conducen a un sufrimiento intenso con tendencias a la autodestrucción. Por esta razón, es posible realizar un trabajo psicológico (una terapia) con las actitudes mentales inapropiadas para transformar esos esquemas en otros más favorables.

			Observando los pensamientos que uno genera y determinando si éstos son o no adecuados para lograr una existencia de calidad es posible buscar nuevas fórmulas mentales más propicias.

			Al igual que ocurre en otros trastornos psicológicos, numerosos estados depresivos puntuales provienen de modelos mentales inadecuados; digamos que cierta manera de pensar del sujeto lo lleva a padecer dificultades. De ahí se deduce que, trabajando sobre esos modelos erróneos y aprendiendo a elaborar otros más amables, las vivencias cambian.

		

	


	
		
			¿Medicación o psicoterapia?

			Son muchos los que en esta situación se plantean si acudir al psiquiatra o al psicólogo, si optar por la medicación o iniciar una psicoterapia. Sin duda, cada elección ofrece soluciones bien diferentes.

			Según la ciencia médica, la depresión es un trastorno que afecta al funcionamiento de los neurotransmisores. Para compensar la deficiencia en la producción de ciertas sustancias (principalmente de serotonina), se emplean fármacos denominados «antidepresivos» o neurolépticos. Pero esta disciplina no da una explicación de por qué la persona ha llegado a esa situación que no sólo afecta a la conexión neuronal sino que también es emocional, actitudinal y supone una dificultad en el sistema de pensamiento.

			Los tratamientos psicológicos, por su parte, no incluyen la administración de ningún fármaco antidepresivo y están orientados a que el paciente, mediante una terapia indicada, llegue a comprender cómo son los propios mecanismos emocionales y cognitivos que lo han llevado a padecer este trastorno. La depresión es el síntoma de una dificultad interna de las capas profundas de la psique individual y se sabe que, accediendo a esas zonas interiores y «comprendiendo» qué sucede, uno encuentra dentro de sí los recursos emocionales y mentales que le ayudarán a reconstruir un psiquismo ahora dañado.

			Cuando la administración de antidepresivos no va acompañada de psicoterapia orientada a adquirir conciencia de uno mismo, es muy difícil que se den soluciones estables y duraderas a las crisis y, es más, aunque parezca paradójico, incluso las pueden empeorar. Esto sucede porque la medicación no deja que el individuo lleve un control directo sobre sí mismo y sus emociones.

			En muchos casos, una persona con esta afección comienza con un tratamiento médico y continúa con psicoterapia. A medida que va comprendiendo qué le ocurre y su estado mejora, se va reduciendo la medicación y también adquiere cada vez mayor confianza en sí misma. Finalmente, se afianza y supera su EDP.

			Hay pacientes depresivos que han obtenido resultados satisfactorios con la medicación y, para algunos, ha sido su solución; pero siempre cabe la pregunta: ¿qué han comprendido de su proceso? ¿Han encontrado claves para que no se repita el cuadro? También es cierto que un EDP puede remitir con o sin tratamiento. Una medida sólo farmacológica para pacientes que lo que necesitan es comprender qué les pasa; aceptar sus emociones y encontrarse a sí mismos en general va a resultar insuficiente.
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			Si se opta por un tratamiento farmacológico, se recomienda combinarlo con psicoterapia; mientras uno apoya al cerebro, el otro repercute en la conciencia y en la afectividad.

			En general, la mayoría de los psicólogos se muestran contrarios a los tratamientos farmacológicos, porque hay riesgo de que destruyan la autoestima del paciente que se ve perdido, cada vez más angustiado y sin recursos personales para darle la vuelta a las cosas y salir de su agujero.

			Mi experiencia en consulta es que los pacientes que llevan tiempo medicados con antidepresivos y sin hacer psicoterapia tienen niveles de confusión altos, las pastillas no les ayudan a reorganizar su vida emocional ni sus creencias, y muchos sienten que no tienen salida; el paciente no comprende su proceso, lo cual le genera enorme ansiedad y desasosiego. A veces entran en circuitos peligrosos y piden más medicación, de forma que llegan a tomar dosis fuertes que los tienen adormecidos, rígidos y bastante inutilizados.

			Mi propuesta siempre es la misma: yo planteo un proyecto de tratamiento en el que explico mi tendencia a no mantener mucho tiempo una situación de medicación y a que, en la medida en que vayamos avanzando en la terapia psicológica y el paciente comprenda qué le pasa y se empiece a encontrar mejor, más seguro y más animado, en coordinación con el equipo médico que nos asiste, pueda ir bajando las dosis progresivamente hasta dejar por completo la medicación.

			Es decir, se da un proceso de vasos comunicantes entre la mejoría del paciente y la disminución de las dosis de antidepresivos. Esa mejoría se produce por dos razones, principalmente: una es cuando la persona empieza a comprender cuál es su situación emocional y psicológica y otra es el aumento de autoestima que precisamente esa comprensión, y el verse cada vez más capaz de tomar las riendas de su vida, le produce. Es decir, que la curación tiene tres ingredientes fundamentales, comprenderse a sí mismo, quererse más y desarrollar la autoconfianza. Y todo eso es difícil que un tratamiento meramente farmacológico lo pueda ofrecer.

			Al principio, muchos pacientes se resisten a dejar su medicación por miedo a verse sin un soporte y, precisamente, porque han perdido las riendas de su proceso; pero cuando se van encontrando mejor, son ellos mismos quienes piden esa reducción que siempre se hace con sumo cuidado y mucho respeto y ayudando a fortalecer la personalidad y la autoestima: un depresivo no confía en sí mismo; por tanto, debe volver a confiar para curarse.

			Cuando se lograr salir de la medicación y el paciente ha hecho un trabajo de introspección psicológica, los resultados son buenos y duraderos: ya ha atravesado una etapa de enorme sufrimiento, ha conseguido salir de ella discriminando sus emociones positivas y negativas, aprendiendo a desmontar sus patrones autodestructivos y, una vez que se encuentra seguro y valora las ventajas del bienestar, ya no quiere volver a caer en sus viejos patrones.

			Si usted ha decidido medicarse y quiere dejarlo, elija un buen psicólogo y propóngale que le ayude a salir de ese infierno que es la depresión. Quiero aclarar que nadie saca a nadie de ningún sitio; el psicólogo es un guía que conoce el camino pero no es un salvador, como tampoco la farmacología ofrece ningún cambio de conciencia. En esa relación médico-paciente, ¿quién conoce el camino de poner luz a la oscuridad? La industria farmacéutica debe advertir de los graves peligros que algunos tratamientos encierran, y si no que se lo pregunten a los psicólogos que cada vez atienden a más personas medicadas en estados lamentables.
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			En las depresiones más graves, el tratamiento será combinado entre el médico psiquiatra y la asistencia psicológica. En la depresión circunstancial, recomendamos que se evite el uso de fármacos, puesto que éstos van a enmascarar los síntomas, no van a aportar soluciones ni emocionales ni cognitivas y van a retrasar o incluso entorpecer la curación. En las EDP se recomienda no utilizar fármacos y abordar el tema sólo desde el prisma psicológico (emocional y mental).

		

	


	
		
			Mensajes para la transformación

			La depresión es un trastorno grave que puede desembocar en situaciones difíciles y dramáticas; por ello su tratamiento, ya lo hemos dicho, incluye realizar una psicoterapia de apoyo.

			El objetivo de la terapia va orientado hacia diferentes frentes:

			1. Tomar conciencia de la situación.

			2. Comprender qué subyace a las vivencias depresivas.

			3. Realizar un autoanálisis guiado por un buen terapeuta.

			4. Adquirir autoestima y confianza personal.

			5. Buscar recursos para transformar las dificultades.

			6. Desarrollar fuerza de voluntad y dinamismo para crear un modelo de vida nuevo y más satisfactorio.

			7. Recuperar el sentido de la vida.

			Podríamos representar la principal diferencia entre la psicoterapia y la medicación de la siguiente forma:
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			Cuando decimos que en la psicoterapia se busca el origen, la causa, el porqué, no nos referimos a la causa externa (tengo depresión porque no supero mi separación emocional), el sujeto eso ya lo sabe; se trata de buscar por qué interiormente se ha quedado anclado a esos sentimientos de pérdida y desolación que no le dejan ver nada más.

		

	


	
		
			Pequeños cambios ayudan a superar grandes dificultades

			Es posible realizar actividades de apoyo cuyo objetivo sea mejorar los sentimientos afligidos. A veces, pequeños cambios aportan grandes transformaciones.

			Es necesario revisar cómo funcionamos en ciertas áreas fundamentales. La salud mental está vinculada a la física y viceversa, una buena calidad de vida afecta en todos los órdenes. Es el caso del violinista, un cuento que utilizo en los seminarios de desarrollo personal.

			Un día escuchaba a un violinista mientras preparaba una pieza musical. Me sorprendió el sonido seco y chirriante de su instrumento y la cara de malhumor y esfuerzo que él tenía. La verdad es que aquello sonaba fatal.

			—Buenos días, suena un poco raro su violín —le dije, con educación para que no se ofendiera.

			—No me distraiga, estoy muy ocupado —respondió el aprendiz de músico, muy arisco.

			—¿No cree usted que si le pone resina al arco sonará mejor? —sugerí discretamente.

			—¿No ve usted lo ocupado que estoy? No tengo tiempo de bajar al coche y buscar la resina que me dejé olvidada esta mañana.

			—¿Por tanto, lleva usted así varias horas? —pregunté con asombro.

			—Sí, no quiero perder el tiempo.

			—Ya, pero ese sonido lo tiene que estar poniendo a usted muy alterado.

			—Váyase, le he dicho que no me distraiga —dijo muy enfurecido.

			El aprendiz de violín tocaba en un estado pésimo, con esfuerzo, sin un buen sonido, y eso le alteraba los nervios; y, sin embargo, qué tontería, sólo tenía que bajar al coche, coger la cajita de resina, subir en el ascensor y untar el arco. Pero, ese pequeño gesto, como estaba inmerso en su propia historia, no lo podía realizar.

			Recuerde esto: pequeños cambios traen grandes transformaciones. El mero hecho de poner resina a un arco hace que un violín suene bien, es sencillo. Hay tantas pequeñas cosas que, al hacerlas, ofrecen nuevas oportunidades que quizá sólo tengamos que dedicar un tiempo a buscarlas.

			¿Hay algunos cambios sencillos que usted puede efectuar en su día a día y que le proporcionen nuevas emociones?

			actividades orientadas a proporcionar mejoras emocionales

			Anímicas: mejorar el estado de ánimo transformando lo negativo en positivo.

			Creativas: la creación es vida y lo contrario de la destrucción; se trata de generar una conexión con los mejores aspectos de la existencia.

			Físicas: el movimiento genera más movimiento y ayuda a mejorar el estado de ánimo.

			Relacionales: las relaciones positivas y favorables son un gran apoyo. Evitar las relaciones destructivas.

			Mentales: la mente y el pensamiento conducen a vivencias que ayudan o, por el contrario, perjudican. Trabajando la cualidad del pensamiento se incide directamente en las emociones.

			Algunas actividades contribuyen a mejorar el estado de ánimo y a transformar lo negativo en positivo. Por ejemplo, navegar, escuchar música, pasear por un jardín. Esto no va a curar una depresión en una tarde, pero puede ayudar a transformar un estado anímico. Cuando uno aprende a incorporar actividades que le producen satisfacción, en vez de dejar que se instauren en él las emociones más pesadas, está buscando recursos para sentirse bien. A la larga, las actividades positivas ayudan. Realizar cosas que a uno le hagan sentirse bien no es algo pueril, sino inteligente.

			El movimiento es un gran aliado para los trastornos de la afectividad. Añada en su agenda ejercicio físico periódico.

			Las buenas relaciones son un gran apoyo, el hombre es bueno para el hombre, un bonito eslogan que un arte-terapeuta ha puesto en su centro de terapias. Hay que evitar las relaciones destructivas o que aporten poco y supongan una carga; somos miméticos y nos influyen los demás tanto en sentido positivo como negativo. Rodéese de personas positivas para usted. Y, finalmente, la clave de todo está en la conciencia: desarrolle el autoconocimiento, entiéndase a sí mismo y aprenda a llevar las riendas de su vida emocional.

			Son muchas las personas con tendencia depresiva que desarrollan un gran sentido del humor y producen así un antídoto natural contra el sufrimiento; al reírnos, segregamos espontáneamente endorfinas y serotonina, precisamente los principios activos que contienen los antidepresivos. Con esto quiero decir que, si confiáramos más en nosotros mismos y en nuestro cuerpo, nos curaríamos de muchos males de nuestro tiempo.

			Un concepto interesante para combatir la depresión es confianza interna y externa, en uno mismo y en la vida.

			LA PSICÓLOGA RECOMIENDA

			• No todos los estados anímicos negativos son una depresión.

			• Las falsas creencias se apoderan de las personas en estados críticos, que llegan a convencerse de que padecen depresión simplemente por el hecho de que desconocen cómo tratar sus conflictos internos.

			• Evite los diagnósticos clínicos concluyentes, pueden agravar más la situación cuando la persona se queda atrapada en la sentencia.

			• Lo importante no es el diagnóstico, sino aprender a transformar el sufrimiento.

			• La depresión es un estado mental inadecuado que produce emociones negativas de intenso sufrimiento.

			• El objetivo de una terapia es transformar lo negativo en positivo. Aunque no siempre resulte fácil, normalmente es posible.

			• Pequeños cambios traen grandes transformaciones.

			• La confianza es un concepto terapéutico de gran valor: cuando uno cree en sí mismo y en la vida deja de estar hundido.

			• La psicoterapia es necesaria porque aumenta la autoconciencia y proporciona recursos.

			• La persona tiene el potencial de curarse cuando accede a la fuente interior de sí misma.

			• La mayoría de los estados depresivos remiten sin necesidad de fármacos. Estos pueden confundir al paciente, impidiéndole ser él mismo y utilizar sus propias fuerzas.

			• Quienes rodean a un depresivo deber estar fuertes y buscar apoyos.

			• Por otra parte, la depresión clínica es un trastorno grave que hay que tratar.

			• Para saber si uno la padece no es suficiente con una visita médica, será necesario la aplicación de pruebas psicológicas oportunas y fiables. Antes de aceptar un diagnóstico, exíjalas.

		

	


	
		
			Doce

			LA CRISIS DE LA MITAD DE LA VIDA

		

	


	
		
			Un tornado levanta mi casa y se lleva mis cosas

			Alrededor de los cuarenta años, un ser humano se encuentra aproximadamente en la mitad de su vida; es la etapa de la madurez y, desde un punto de vista psicológico, es una fase muy activa e importante.

			Entre los cuarenta y los cincuenta años de edad, la persona ha vivido ya muchas cosas y empieza a saber cuáles son las reglas del juego. Según las leyes de la causa y el efecto, cabría pensar que los hechos que suceden guardan relación con lo que nosotros mismos generamos; por tanto, somos responsables y podemos mejorar en la medida que nos hagamos cargo de ello.

			Durante esta época, una serie de acontecimientos van a cuestionar nuestra vida en los puntales más importantes, como son: la familia, la pareja, la profesión, etc. Entramos en una etapa de cambios en la que llegaremos, incluso, a replantearnos cosas esenciales como son los valores y las creencias.

			Justo en el momento en el que uno quiere afianzar aquello por lo que ha luchado durante años, acontecen fenómenos, a veces muy determinantes, que desestabilizan y lo tambalean todo. Y eso es lo paradójico: no va a resultar tan fácil consolidar todo aquello que con tanto esfuerzo se había ido construyendo. A esta situación se la denomina «La crisis de la mitad de la vida» y tiene lugar a lo largo de la década de los cuarenta.

			En estos años, relevantes circunstancias llevarán, irremediablemente, a efectuar una revisión de cómo transcurren las cosas y a realizar numerosos reajustes. Una nueva orientación vital se impone, y se trata de renunciar a lo que ya no sirve o no satisface y de crear nuevos patrones de vida. Por tanto, hablamos de: cambios, revisiones y reajustes.

			Las personas entran en crisis cuando se ven impelidas a transformar algo de lo que no quieren deshacerse; a veces, las nuevas circunstancias se presentan de forma contundente. Por ejemplo, se produce un desbarajuste ante una separación emocional o ante un despido laboral no deseado.

			Para superar las dificultades primero hay que pasar por ellas, atravesarlas, es decir, sentirlas, vivirlas y comprenderlas; luego uno debe hacerse flexible y ser capaz de efectuar las variaciones oportunas. Las resistencias hacen que esas condiciones delicadas se alarguen en el tiempo y generen mayores sufrimientos.

			Los desajustes de ahora no siempre responden a un descuido de la persona, a veces se presentan alteraciones sin que uno haya actuado de forma negligente porque, en el fondo, lo que subyace, es que es época de profundas transformaciones. Y lo que no vale, o no ayuda, es sentirse culpable.

			La culpa sólo refuerza un sentimiento de derrota, fomenta el victimismo y la baja autoestima. Cuando algo se desmorona irremediablemente hay que mirar en otra dirección, cambiar el enfoque y desarrollar nuevas formas de ver la realidad; no podemos quedarnos mucho tiempo entre los escombros.

			Otro fuerte sentimiento que se instala ahora es el de la pérdida: lo he perdido todo. Es una emoción de duelo, de pena por lo que se termina y no volverá, sobre todo cuando se trata de dejar atrás la propia relación de pareja, a otras personas o un estilo de vida, también la juventud.

			El proceso de transformación no será fácil; de alguna manera, los resultados finales de esta década que va de los cuarenta a los cincuenta años de edad (siempre en un margen aproximado) nos hablan de comenzar de nuevo, de iniciar una segunda andadura esencialmente diferente a la emprendida con anterioridad. Algunos, incluso llegan a cambiar de profesión, de vivienda, de ciudad y de núcleo familiar.
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			Nos referimos a una etapa que, por un lado, va a traer dificultades: ya sabemos que abandonar ciertas costumbres, a personas o creencias no será sencillo. Pero, por otro lado, llegan oportunidades no exploradas; por ejemplo, nuevas relaciones, un trabajo más acorde con uno.

			A través de una mirada más penetrante comprobamos que, por ejemplo, una ruptura sentimental nos lleva a enfrentarnos a nosotros mismos y a confirmar que algo de lo que habíamos construido no funcionaba: cuando uno navega sobre aguas inestables y no calibra bien el valor de las cosas importantes, se encuentra con sorpresas. La función de las crisis es darnos un revolcón para que abramos los ojos y nos demos cuenta de que vivíamos sobre estructuras mal cimentadas. Perder a nuestra pareja de los últimos años va a resultar muy duro, pero ¿qué tipo de relación manteníamos? Ésa es la pregunta.

			Los cuarenta pueden ser muy crueles porque, en ocasiones, llegan a derrumbar la vida entera.

			La crisis psicológica de los cuarenta años trae enormes cambios; para afrontarlos, es necesario mirar hacia el interior de uno mismo, ver qué sucede, observar cómo se ha organizado la vida, cómo son las relaciones más cercanas, asumir la responsabilidad de lo que a uno le pasa y estar dispuesto a efectuar mejoras.

			Esta dificultad de la mitad de la vida es equivalente a un tornado que levanta lo que toca y lo destruye; luego hay que reconstruirlo y uno, si es hábil, aprovecha para mejorar los cimientos de la casa, para redistribuir los espacios con mayor armonía y crear alguna estancia más cómoda, para renovar los materiales y los colores. Tras la destrucción viene la reconstrucción y éste es el juego que ahora se produce: por un lado, suceden eventos demoledores (aunque no siempre y no para todos) y, por otro, se abre la oportunidad de renovar y empezar de nuevo con otra experiencia, con otro conocimiento y con una actitud existencial transformada.

			A un nivel más profundo, el desbarajuste vital que sobreviene lleva al individuo a suavizar la parte más rígida y prepotente de sí mismo, el EGO, y a desarrollar virtudes pasivas de aceptación, comprensión, solidaridad y, algo que escasea en sociedades como la nuestra, humildad.

			Cuando uno pierde lo que más quiere, se queda sin trabajo o sin casa, su salud se resiente, llega un momento en el que ha de rendirse y cuestionarse: ¿Y ahora qué? Aquí estoy, dispuesto a seguir adelante, aunque no sé bien cómo. Es una actitud de rendición con sabiduría, he puesto de mí mismo todo lo que sabía. Tras el tornado, uno se queda desposeído de todo aquello que quería, todo saltó por los aires; por tanto, si se logra superar la catástrofe, una vida nueva se presenta para el individuo.

			Obviamente, el paso por esta etapa no se produce para todos por igual: hay quienes, en vez de crisis, lo que tienen son oportunidades. Por fin llegó la ocasión que permitirá liberarse de todos aquellos pesos y cargas que no dejaban avanzar, aunque esos lastres sean una persona: hay quienes al romper su relación de años, aunque les cueste dar el paso, se liberan.

			Para algunos se da un crecimiento profesional o personal notable y sin necesidad de experimentar un trauma devastador. Es decir, mientras que a unos se les desmonta la vida (que normalmente ya hacía aguas), a otros también se les mueven los pilares pero experimentan un gran desarrollo.

			Los cambios son para todos: para quienes se quedan sin la casa, una metáfora que refleja lo que es quedarse sin nada, y para quienes progresan pero también dejan atrás su pasado. Algunos van a experimentar un gran desarrollo pero su vida anterior también desaparecerá, de golpe. Ésta es otra manifestación de la crisis: en positivo, pero realmente transformadora.

			Es decir, hay un denominador común que se observa una vez llegados los cincuenta y es que en esta década se ha transformado casi todo y ya nada vuelve a ser como antes. Para unos, esto sucede en forma de hecatombe y, para otros, es más suave, progresan a gran velocidad y de manera significativa; pero, para todos sin excepción, una existencia nueva y diferente comienza después de atravesar la mitad de la vida.

			A continuación, veamos paso a paso aquellas áreas que más afectadas suelen verse cuando uno atraviesa estas edades.

		

	


	
		
			La sexualidad madura

			El intercambio sexual es la manera más intensa y profunda que tenemos los seres humanos de compartir y comunicarnos. Sin embargo, esta forma de intimidad y de encuentro no siempre se produce de la manera deseada.

			Para acceder a un encuentro de calidad, la persona ha debido madurar previamente: hay una relación directa entre equilibrio psicológico y sexualidad plena y satisfactoria. Porque no todo se reduce a la búsqueda de placer, sino a un verdadero intercambio emocional, psíquico, sensitivo. Todo el cuerpo está implicado, pero también la mente, las emociones y los sentimientos, los deseos, las frustraciones, los temores, etc. Por tanto, en la medida en que uno esté bien consigo mismo, su relación será mejor y al contrario: ¿qué tipo de buena relación puede esperar quien atraviesa grandes dificultades emocionales o existenciales?

			La persona va al encuentro sexual con todo lo que es; no puede dejar fuera, en otra habitación, lo que no le gusta de sí misma. Es como el cangrejo ermitaño que camina con la casa a cuestas, con el caparazón, pero en algún momento se lo puede quitar y marchar más ligero. También nosotros podemos sacarnos el caparazón, nuestra carga, y eliminar las dificultades hasta lograr caminar sin pesos añadidos: cuando portamos mucho lastre (frustraciones, problemas, quejas, etc.) nuestras relaciones se resienten.

			Por tanto, en la medida en que uno haya logrado conocerse mejor a sí mismo y resolver sus aspectos negativos, su capacidad de experimentar en una relación sexual se verá beneficiada. Por el contrario, cuando se arrastran dificultades se condicionará la relación.

			Ante los problemas sexuales en vez de culpar al otro, uno puede analizar:

			¿Cómo estoy yo conmigo mismo; en qué estado mental, psicológico y emocional me encuentro?

			¿Qué aporto a mi relación; qué hay en esa «casa a cuestas» que transporto a mis espaldas?

			¿Qué cosas mías no resueltas interfieren?

			Cuando se es capaz de realizar un análisis de estas características, se comprenden muchas cosas.

			Es frecuente que algunos, en vez de vivir un encuentro de dos, estén inmersos en un encuentro consigo mismos, o en un monólogo interno: tienen delante a alguien, pero sólo piensan en sus propias necesidades.

			Una relación sexual satisfactoria tiene mucho que ver con una actitud de escucha: se trata de escuchar al propio cuerpo, de seguir el hilo, mediante la atención consciente, de lo que se está experimentando, al tiempo que de atender al otro siguiendo también la corriente de lo que le sucede.

			Con el paso de los años, existe el peligro de emprender una retirada (me he hecho mayor, ya no soy atractivo) que, en el fondo, no deja de ser otra cosa que un problema de autoestima. Ahora se trata de no dejarse vencer por la edad, que avanza, y de bucear en el interior de cada uno hasta encontrar elementos, quizá desconocidos, pero que guardan un gran interés como nuevas formas de expresión individual.

			En la madurez, la sexualidad se concreta en la adquisición de una mayor autonomía emocional unida a la experiencia acumulada, lo cual favorece una mejor disposición para el intercambio de calidad: ya no es el momento de reclamar al otro que complete y resuelva las propias dificultades; al contrario, cada cual se responsabiliza de sí mismo y se entrega en la relación sin cargas. Cuando cada uno es autónomo, responsable y ha madurado, el intercambio se presenta interesante.

			EL OBJETIVO PSICOLÓGICO

			Cada circunstancia que nos ocurre tiene un fin: ahora es comprender qué uso se está haciendo de la energía sexual y el valor que ésta tiene como factor de autoestima, de estabilidad emocional, de felicidad y de intercambio. Es preciso calibrar si se ha alcanzado la suficiente autonomía emocional y si uno, por fin, se siente completo en sí mismo y no arrastra carencias que deposita en su pareja para que ésta se haga cargo de ellas.

		

	


	
		
			La pareja: Una relación de años

			Es probable que ahora se nos muestre la realidad de cómo llevamos la vida compartida, de qué grado de satisfacción nos produce nuestra relación de pareja y hasta qué punto cumplimos nuestros deseos o quizás aspiremos a algo diferente: si la relación se creó sobre bases poco maduras y, por ejemplo, uno de los miembros demandó mucho al otro y dio poco, si alguno fue más egoísta, más exigente o agresivo; cualquier desequilibrio ahora se va a poner de manifiesto.

			A lo mejor, una mujer que soportó a un marido intransigente durante años, toma conciencia de lo que está sucediendo y empieza a rechazar el vínculo que ha mantenido tanto tiempo. O un hombre siente que su relación no le llena y decide buscar a otra persona.

			La necesidad de intercambio en una pareja tiene que ver con el equilibrio entre dar y recibir, con la comunicación profunda que permita expresar sentimientos y pensamientos verdaderos y con la expresión emocional y sexual plena. Las demandas más personales, afectivas, intelectuales, lúdicas o expansivas deben cumplirse con satisfacción.

			Cuando no hay comunicación, cuando los afectos no se expresan y las dificultades emocionales y existenciales no se comparten, aparece la distancia. A veces, esa grieta se hace demasiado grande y resulta inviable que las dos personas se vuelvan a encontrar.

			Si se han aprendido las lecciones vitales más relevantes, ya se está en disposición de ofrecer un intercambio de calidad. Si uno ya sabe cómo es, dónde flaquea y qué puede dar al otro, si sabe lo que quiere y lo que no, aportará claridad y sabiduría a su pareja.

			El interés por la autoafirmación ya no es tan importante como en plena juventud; supuestamente, el proceso de identificación y afirmación individual debería estar superado (al menos, eso es lo que corresponde por edad). Esto afectaría positivamente a las relaciones.

			Cuando uno se siente completo en sí mismo; es decir, cuando está firme y seguro de sí y además ha dejado de ser dependiente emocionalmente, puede mirar a su pareja de otra manera, ya no tanto para pedir y exigir cuidados y afectos, sino para ofrecer y compartir.

			[image: ]

			
			En este esquema vemos reflejado el proceso de madurez, que comienza con la dependencia más absoluta de la infancia cuando la demanda emocional es total. En la juventud, se busca el reconocimiento del otro: sentimos que somos alguien en la medida en que otros nos quieren y nos reconocen. Es decir, que todavía no se está en disposición de ver realmente al contrario, porque uno aún no ha logrado verse (conocerse) plenamente a sí mismo.

			Antes de incorporar a nadie, uno ha de afirmarse y sentirse seguro (yo existo y valgo). En la juventud, la pareja cumple la función de que cada miembro va tomando confianza en sí mismo gracias al intercambio emocional y sexual. Cuando ese intercambio es destructivo y las personas en vez de quererse y apoyarse se reclaman cosas, son agresivas, se limitan, los procesos de autoafirmación no se producen.

			Ahora se trata de ver al otro desde una perspectiva nueva, pero eso sólo es posible en la medida en que uno ya ha logrado una imagen nueva de sí, madura y sin dependencias.

			Lo importante es que no se eche la culpa al contrario de las propias insatisfacciones, y que uno sea capaz de asumir su responsabilidad.

			¿Qué carencias propias he llevado a mi relación de pareja?

			¿Qué es lo que no he sabido comunicar?

			¿Qué se me ha escapado de las manos?

			¿En qué no he sido generoso o entregado y he exigido demasiado al otro hasta que la cuerda se ha roto?

			Hay ciertas preguntas que uno debe formularse cuando su relación no funciona, sin necesidad de culpar al contrario: si, después de unos años de convivencia y de una relación que hace aguas, uno se sacude la responsabilidad, hay algo que no está asumiendo y, además, es injusto.

			Hay un trabajo de introspección psicológica de origen japonés, llamado Naikan* (mirar al interior de uno en busca de información) en el que no se culpabiliza a nadie de las propias dificultades. Se presentan tres preguntas:

			1. ¿Qué me ha dado a mí esta persona? (buscando lo positivo, por ejemplo: amor, generosidad, alegría...)

			2. ¿Qué le he dado yo? (en la misma línea)

			3. ¿Qué problemas y dificultades le he ocasionado?

			Sólo con formular la tercera pregunta y exculpar al otro se aclaran muchas cosas y se genera una actitud reparadora aun en momentos difíciles.

			La pregunta que no se hace es: ¿Qué problemas me ha causado a mí esta persona? Planteamiento este que es precisamente uno de los pilares donde generalmente apoyamos las justificaciones para imputarle a nuestra pareja nuestras dificultades.

			Una relación es cosa de dos. Recuerdo a una mujer que durante años echó la culpa a su marido de ser un desequilibrado y un alcohólico y de haber arruinado su vida, hasta que un día se formuló la pregunta: «¿Por qué he elegido a un hombre así como marido?» En ese momento tomó conciencia de que ella estaba dentro del patrón de él y que ambos interactuaban, en este caso de forma negativa. Comprendió que algo de este modelo de hombre la atraía; por lo tanto, ella también padecía algún tipo de desequilibrio que no era capaz de ver y que le resultaba más fácil proyectar sobre él: Él es el enfermo, él ha destrozado mi vida. A partir de ahí se fue observando más a sí misma hasta que decidió no volver a relacionarse con hombres de perfil similar. En la medida en que fue descubriendo cosas sobre sí misma, empezó a elegir mejor y logró definir un modelo de hombre muy diferente: ahora quería a alguien equilibrado, que la tratara bien, que la quisiera y que no fuera un tipo conflictivo.

			Si asumimos que nosotros somos los únicos responsables de lo que sucede en nuestra propia relación, hemos dado un gran paso. Algunos responden: «Sí, pero ella me ha arruinado la vida», o «él se fue con otra». Es cierto que nuestra pareja puede realizar actos que nos duelen, pero son nuestras vivencias, nuestras reacciones, las que nos llevan al sufrimiento o a la liberación. Ante una infidelidad, no es igual plantearse que uno no quiere vivir más algo así y que, de producirse de nuevo, se distanciará o separará que tolerarla durante años y convertirse en víctima y sufridor. También hay quienes llegan a acuerdos sobre los límites, de manera que se deja de hablar de infidelidad para tratar el tema como elección voluntaria de mantener diferentes relaciones. Lo que no resulta sostenible es sufrir y creer que uno es la víctima, eludiendo su responsabilidad de cambiar.

			Nuestro partenaire hará lo que desee, pero nosotros tenemos la libertad de responder y tomar decisiones. El problema viene cuando uno está «enganchado» a su pareja y no puede despegarse. Los enganches emocionales atrapan.

			La solución es el desapego, vivir con otra persona sin estar fundido en ella, no estar despersonalizado. Ante una separación muchos, incluso sintiendo un gran dolor, comentan: me siento liberado, porque las ataduras emocionales coartan la individualidad.

			En eso de condenar no hay límites; por ejemplo, llama nuestra atención que algunas personas, cuando mantienen relaciones extraconyugales, culpen a sus parejas de ello y, para no hablar siempre de la infidelidad de los hombres, diré que he escuchado a más de una mujer infiel decir: «Se lo merece, no me hace ni caso, no me trata bien, estoy harta de él» en un intento de justificar su conducta: «Soy infiel porque él se lo ha buscado.» Quizá tenga razón quien así piensa y actúa, pero son ambos quienes mantienen una relación que se resquebraja.

			EL OBJETIVO PSICOLÓGICO

			Se trata de revisar cómo es la relación, cuál es el nivel de compromiso y satisfacción alcanzado, en qué trampas o clichés se ha caído y si se está o no viviendo realmente lo que se desea o se ha metido uno en una rutina insostenible. ¿Cumple la pareja con la función de completar las necesidades más importantes de la persona o es insuficiente? Cada cierto tiempo, todo ha de ser reciclado y renovado, también las relaciones.

            

            *  Naikan significa «pájaro y ojo sobrevuelan la hierba verde en busca de
alimento». Es una metáfora sobre la mirada interior.

		

	


	
		
			La familia cambia

			En la familia se producen cambios significativos. Todos crecen, quizás alguien de más edad (tíos, padres, abuelos) necesita apoyo o se instala en casa. Puede que algún hijo se vaya del hogar o aparezca con una novia o con un novio a quien hay que abrirle las puertas e integrar. Esto obliga a reaccionar y a solventar situaciones imprevistas. El núcleo familiar tal y como se conoce cambia.

			Para muchos padres, separarse de sus hijos es una vivencia difícil que los puede sumir en dificultades emocionales y psicológicas; incluso algunos se culpabilizan: ¿Qué hicimos mal para que se fuera tan pronto? Sin embargo, hay que entender que el proceso de todo ser humano es la individuación y la independencia del núcleo paterno y materno y eso, aunque cueste, se debe apoyar.

			El cuidado de los propios padres (de los abuelos) cuando se van haciendo mayores se hace necesario, lo cual exige dedicación y esfuerzo. Aceptamos que la vida avanza, que nada es eterno y que todos estamos orientados hacia un final. Sentir el paso del tiempo en los seres queridos duele, entristece y asusta.

			La responsabilidad del grupo familiar empieza a recaer en los que atraviesan esta década de los cuarenta a los cincuenta. Ello supone un cambio de funciones y de roles. A veces, excesivas cargas abruman y fatigan, y cuidarse se hace imprescindible.

			Cuando no se comparten las emociones más complejas, los problemas, las dificultades, uno puede sentirse solo y aislado y es especialmente intenso para los que no tienen actividad fuera de casa; por ejemplo, para las madres que se dedican al hogar y a la familia en exclusiva. Muchas mujeres entran en una situación crítica: se van los hijos, ellas se hacen mayores y quizá la comunicación con el marido es rutinaria o distante tras años de convivencia.

			En estos casos, es importante que ellas busquen actividades fuera de casa, se apunten a clases de algo, abran nuevos círculos de amistades y ¡por fin! se atrevan a cumplir sus deseos, a realizar aquello que siempre soñaron pero que hasta la fecha, dado el cúmulo de obligaciones asumidas, no habían podido hacer. Ante las posibles resistencias de algunos miembros de la familia, ellas han de mostrarse claras y fuertes y comprender que ahora entran en una nueva fase vital para transformar muchas premisas, la principal de todas: ser ellas mismas.

			Un apego es una unión fuerte con alguien, un vínculo que conecta y del que a veces cuesta desprenderse. Los apegos impiden la libertad individual y mantienen a las personas demasiado atadas entre sí. Sentir afecto es una cosa, pero estar fusionado con alguien y no poder desprenderse es otra.

			En algunas familias, sus miembros siempre van juntos a todos los sitios y no se plantean hacerlo de otra manera: para ir a comprar el periódico, para hacer un recado; parece que el hecho de ser familia les hiciera estar «pegados», y así no hay individuos. Para los cabezas de clan la situación es incluso satisfactoria (van rodeados de sus seguidores a cualquier parte), pero para los que van «pegados» sin ser ellos mismos es alienante, además de agotador. Las familias tienen dificultades para seguir solas estas rutinas, lo cual hace que algunos miembros sean demasiado dependientes y no tengan vida propia. Mientras que el clan es una estructura primaria (todos juntos bajo el dominio del líder o cabeza de familia), el grupo implica la idea de que cada cual, además de pertenecer al colectivo, es un individuo, es decir, que uno puede ser él mismo aun dentro de la familia.

			Como en esta crisis que nos ocupa uno de los temas clave es la liberación, sería buen momento para que cada componente de la familia se independizara del resto; todos seguirían queriéndose, pero cada cual tendría su autonomía dentro del colectivo.

			Mientras soy parte de mi clan, no soy yo. Si voy pegado a los demás, no tengo conciencia de mí.

			EL OBJETIVO PSICOLÓGICO

			Se hace necesario aprender a renovar la propia familia que crece y en la que se experimentan cambios. A algunos, ese visible paso del tiempo les produce melancolía; pero ése no es el fin, sino el de la liberación y el desapego, el de la autonomía e individuación.

			Y ése es el reto, despedir el pasado y crear un nuevo presente orientado a liberarse de las ataduras emocionales que impiden ser uno mismo.

		

	


	
		
			¿Qué ha sido de nuestros viejos sueños?

			¿Quiere uno seguir haciendo lo mismo el resto de su vida o ha llegado la hora de arriesgarse y cambiar? ¿Hay reestructuración de plantilla y el jefe anuncia un inminente despido después de treinta años de servicio? ¿Entrega uno demasiado a su empresa aun a sabiendas de que esa organización no tiene corazón? ¿Se desarrolla lo mejor de uno o se vive supeditado a horarios, normas, jefes y disciplinas que ya han dejado de aportar algo de interés? 

			Y la pregunta clave: ¿es posible realizar esfuerzos en algo más gratificante?

			En este tiempo cualquier cosa puede pasar. Es frecuente que muchos pierdan su empleo de siempre o renueven su profesión y sus metas. Las posibilidades son dos: o se continúa con lo mismo o se cambia. En el primer caso, si uno es feliz así no hay más que decir; pero, si no lo es, habrá de encontrar otras vías de satisfacción.

			En cuanto al factor economía, hay una relación entre autoestima y valía personal con la capacidad para generar dinero y alcanzar una buena posición. Ya puede ser uno muy válido e inteligente, que si no ha logrado un estatus aceptable o se ha buscado bien la vida no va a obtener tanto reconocimiento de los demás.

			¿Ha logrado situarse bien o quizá las deudas lo superan? ¿Ganó dinero y es feliz, o por el contrario, se enriqueció pero es infeliz porque no supo recrear otras áreas de la vida? Uno ha de comprobar el valor real del dinero y el grado de satisfacción y posicionamiento a él asociado. ¿Merecía la pena tanto esfuerzo? ¿Se orientó bien? ¿El dinero da la felicidad? ¿Qué es la felicidad? Ahora que uno se hace mayor se cuestiona en qué contribuye el factor economía a su bienestar y su futuro. ¿Debe aprender a generar más dinero porque hasta la fecha no ha sabido hacerlo? ¿Toma conciencia de que es incapaz de ganar más? ¿Su situación económica es un factor de éxito o de frustración y desesperación?

			El dinero es energía, con él adquirimos cosas, compramos y obtenemos lo que deseamos desde el punto de vista material, sin él uno está coartado y no puede acceder a nada ni tampoco actuar. El estrés que produce la falta de dinero podría ser muy intenso, y muchas personas enferman por este motivo. Si uno se ve ante un callejón sin salida, con los años que van entrando y con escasas posibilidades de ganarse la vida puede caer en una situación desesperada que deberá abordar lo antes posible para no verse realmente estancado y sin futuro. Sólo traspasando los límites conocidos uno va a encontrar salidas; quiero decir, que si con los medios que uno ya conoce y ha intentado activar, sin éxito, no ha logrado solucionar su economía, ha de buscar soluciones nuevas, pensar de otra manera, cambiar de dirección. Hacer una ruptura total con su sistema de vida, que no le reporta los recursos económicos necesarios para vivir, y ponerse en otra frecuencia.

			¿Se cumplieron nuestros viejos sueños? ¿Hay algo que deseamos con todas las fuerzas y que todavía no hayamos podido conseguir? ¿Hicimos de nuestras vidas lo que siempre habíamos querido hacer o no se sabe bien por qué razones nos desviamos para convertirnos en otra cosa? ¿Siento amargura por no haber logrado mis aspiraciones? ¿Soy capaz de crear nuevos sueños más acordes a mi edad y más realistas?

			Decía Clint Eastwood en Los Puentes de Madison, aquella película de los años noventa que relataba una historia sobre deseos sacrificados y renuncias: «Nuestros viejos sueños no se cumplieron, pero ha sido maravilloso haberlos tenido.»

			Soñar es vivir, en parte, lo soñado; uno prepara un viaje, compra guías, estudia itinerarios, mira fotos, se documenta y al final no puede ir. Sin embargo, en el proceso de información ha aprendido algo, ha sentido que entraba en el país y que ahora sabía algo más. Tener sueños, metas y deseos es fundamental y a esta edad eso hay que revisarlo y actualizarlo. No se puede uno quedar sin expectativas.

			Propongo que pensemos en rediseñar nuestros deseos, incluidos aquellos que nunca se cumplieron y que siguen siendo importantes, y tomemos la decisión de hacerlos realidad.

			Los deseos han de ser realizables, y su cumplimiento se prevé que aportará beneficios personales interesantes.

			EL OBJETIVO PSICOLÓGICO

			Se trata ahora de realizar un análisis a fondo, objetivo y sincero sobre en qué emplea el tiempo, el potencial y la energía y revisar si aquello en lo que trabaja le produce o no verdadera satisfacción. En caso negativo, ¿cómo puede compensar la inversión que se realiza en algo que no gusta? Si uno está el 80% de su tiempo o más haciendo cosas desagradables, su nivel de satisfacción va a ser bajo. El objetivo es detectar los puntos de insatisfacción y mejorarlos, y aprender a reajustar las aristas que quedaron fuera de lugar para impedir que la frustración se imponga.

		

	


	
		
			La menopausia, una puerta al conocimiento sutil

			Para algunas mujeres de cuarenta, empiezan los primeros síntomas de la menopausia con manifestaciones más o menos claras. Hay fatiga, cambios de humor, incluso desánimo, alteraciones en el ritmo normal de la vida, y también una nueva mirada que trae un enfoque diferente o nuevos intereses: los primeros síntomas de envejecimiento llegan con los cambios hormonales.

			En general, las mujeres experimentan cambios físicos, pero también psicológicos y emocionales. La naturaleza siempre da pistas para que las personas aprendamos; en este caso, he detectado, por ejemplo, que los sofocos suelen estar relacionados con una situación emocional que en ese mismo momento nos altera. Por lo tanto, si una mujer es buena observadora de sí misma y de sus reacciones corporales, esa sensación física de aumento de calor en el cuerpo la lleva, de forma sutil, a conectar con una emoción que acaba de tener unos instantes antes y que no ha sabido manejar o que ha sido especialmente intensa; por ejemplo, se ha sentido desplazada en una conversación, se ha cortado, no ha encontrado la respuesta que le hubiera gustado y automáticamente el cuerpo reacciona con una subida de temperatura o con una palpitación. En esta situación, lo lógico sería pensar que eso es efecto de la menopausia y no de las emociones perturbadoras que se están teniendo. Es decir, la menopausia hace más perceptivas y sensibles a las mujeres con sus sensaciones; por lo tanto, éstas aumentan su capacidad de atención y, finalmente, su conciencia sutil.

			Todos hemos visto alguna vez a esas personas que se ponen rojas cuando se cortan y sienten vergüenza por algo. Con los sofocos de la menopausia, sucede algo parecido, hasta el punto de que podemos establecer una relación entre una emoción y un inmediato cambio corporal, lo cual nos proporciona una información valiosa de la vinculación entre los sentimientos y el estado de salud. La mujer en esta época va a aprender más sobre el cuerpo y también sobre cómo curarse de las emociones más negativas, puesto que puede percibir sus efectos corporales con nitidez.

			¿Qué sucede cuando se toman pastillas para paliar estos efectos? Quienes tengan grandes desarreglos hormonales se van a sentir aliviadas; sin embargo, también sucede que su proceso de observación se interrumpe, y pierden el hilo del efecto que las emociones perturbadoras tienen en su organismo.

			En esta época la producción hormonal se altera, descienden los niveles de progesterona, la hormona de la maternidad, y de estrógenos, las hormonas de la fertilidad, y ello va a causar cambios físicos relacionados, entre otras cosas, con el envejecimiento. Dicen que el aspecto joven que presentan muchas mujeres japonesas entradas en años se debe a que en su dieta toman mucho fitoestrógeno que se encuentran de forma natural en la soja. Hoy, como la mayoría de la soja que consumimos en Occidente es transgénica, no sabemos a largo plazo qué efectos van a producir sobre nosotras los nuevos estrógenos de laboratorio; en realidad, la naturaleza dispone de todo aquello que necesitamos para vivir y cuando lo creamos de forma artificial, a veces nos puede ir bien, pero otras no tanto.

			A pesar de la insistencia sanitaria, muchas mujeres no se medican durante la menopausia ni lo quieren hacer. ¿Por qué? Lo cierto es que nuestras abuelas tampoco lo hicieron; por ejemplo, las mías no tuvieron ningún problema y las dos pasaron de los noventa con una salud excelente, sin osteoporosis ni descalcificación y, además, han disfrutado y han sido bastante felices. Cada mujer ha de elegir si se siente más segura poniéndose parches o si prefiere modificar algunas costumbres como por ejemplo dejar de fumar, de beber, y practicar deporte para paliar así el proceso de envejecimiento; el ejercicio físico es un regulador hormonal que mantiene bien los niveles de endorfinas. Cuando uno tiene una buena salud, el cuerpo proporciona las hormonas que se necesitan para cada fase de la vida. Además, envejecer es una realidad y una mujer ha de prepararse para hacerlo en positivo y disfrutando de los cambios de su cuerpo. Para las mujeres que no tuvieron hijos, la posibilidad de procrear se cierra definitivamente: ya es una realidad que no serán madres.

			En cualquier caso, una consulta con el ginecólogo es obligada para informarse y conocer qué es la menopausia desde el punto de vista médico, pero una consulta con el psicólogo también se hace necesaria porque ayudará a comprender en qué situación emocional y vital se encuentra la mujer. Hay numerosos mitos al respecto de esta época, muchos de ellos orientados a infravalorar a la mujer precisamente en una edad de mucha plenitud, en que ya tiene un importante conocimiento vital, ha adquirido experiencia y está dispuesta a conectar cada vez más consigo misma porque va descubriendo que es en su interior donde se encuentran todas las claves para ser más feliz y vivir con todo su potencial que, aunque algunos no lo crean, les aseguro que es infinito.

			La menopausia es el momento en que la mujer abandona definitivamente la edad fértil y el período reproductivo toca a su fin; ahora puede dedicarse a dar vida a nuevos proyectos y a alimentar otros que no sean sus hijos. Muchas realizan actividades de ayuda, solidarias, o se dedican a generar obras de arte y a participar de la creación de una manera nueva más centrada en sí mismas; ya no hay que ocuparse de los niños y del crecimiento y de las necesidades de otros, sino de una misma y sus propias necesidades. Ahora una mujer, si antes no lo hizo, puede ser madre para sí misma y nutrirse, quererse y darse protección.

			EL OBJETIVO PSICOLÓGICO

			La menopausia hace a la mujer más consciente de sí misma, más perceptiva y la conecta con sus fuerzas internas para que emprenda una nueva andadura en su historia personal; ya no habrá más hijos, pero otras obras personales pueden surgir.

		

	


	
		
			El encuentro con la muerte

			En estas edades ya es normal haber experimentado la muerte de algún ser querido. Ello pone en contacto con los aspectos más crudos y difíciles y lleva a los adultos a replantearse cuestiones existenciales. Incluso entre los más agnósticos las dudas afloran. La muerte es un misterio y nadie sabe ni qué significa ni adónde conduce. Lo perecedero se impone, la impermanencia, la finitud. Ante el impacto que provoca la desaparición de un ser cercano y querido, es difícil escapar, y las emociones dolorosas sobrevienen. El contacto con el sufrimiento transforma a las personas para hacer a unos más frágiles, comprensivos y entregados y a otros más escépticos, duros e inmutables.

			En la sociedad no se tratan abiertamente las vivencias con la muerte que, en general, son vistas como un tabú, y quien atraviesa por una experiencia de estas características se las arreglará por sí solo; hay poco debate y faltan espacios para compartir, lo cual incrementa la ansiedad, los miedos y la soledad.

			Un grupo de psicólogos y médicos han creado la Asociación Española de Tanatología Musical, cuya misión es el acompañamiento musical a personas en situación terminal colaborando voluntariamente en diversos hospitales y centros de salud públicos y privados de la Comunidad de Madrid. Se trata de proporcionar en ese importante momento del paso de la vida a la muerte un apoyo que tranquilice, que ayude a sentirse bien al moribundo y en una agradable y favorable compañía. Los voluntarios acompañan al paciente y también a los familiares que así lo deseen, y eso genera un clima propicio para que el tránsito se realice de la mejor manera.

			En este sentido, es necesario un gran debate social al respecto que sirva para analizar cómo se está abordando esta situación desde las familias y desde la asistencia pública. ¿Estamos satisfechos con la atención que reciben nuestros seres queridos en sus últimos momentos? ¿Se cumplen las últimas voluntades o las llamadas «instrucciones previas»? ¿En qué condiciones y cómo es el entorno hospitalario? En algunos hospitales, los cuidados paliativos desempeñan una labor elogiable, al facilitar una muerte apacible bajo cuidados óptimos en los que se incluye un ambiente propicio.

			En el año 2005 he formado en un programa de «Habilidades Sociales en el Entorno Hospitalario» a todos los supervisores de enfermería del Hospital Provincial de León y hemos establecido un debate al respecto: ¿cómo muere la gente en el hospital hoy en día y cómo se moría hace treinta años en las casas?

			Hasta no hace mucho, los fallecimientos en casa se producían de forma muy natural; pero hoy, sobre todo quienes han sido sometidos a tratamientos muy agresivos o padecido enfermedades degenerativas, mueren con mucho sufrimiento. ¿Podemos hacer algo por cambiar esto? ¿Es posible ofrecer un trato más humano? ¿Se pueden aligerar los tratamientos químicos y médicos en general?

			Los familiares deben tener claro qué y cómo quieren hacer las cosas. No atreverse a afrontar el tema sólo traerá un desenlace no deseado de una forma quizá no demasiado favorable. Recomendamos entonces que se piense cómo se desea acompañar a los seres queridos al final de sus días y se tenga la decisión y la claridad cuando llegue el momento.

			Dar espacio y tiempo para morir es otro aprendizaje que se requiere. ¿Sabe que, a veces, dominados por la inquietud, el miedo y la angustia, hay una especie de prisa que recae sobre el enfermo? Algunos familiares dicen, a ver si se va ya, queriendo que el mal momento pase lo antes posible pero, ¿dejamos todo el tiempo que la persona necesita para morir? ¿Qué prisa tenemos?

			Tengo una amiga de casi ochenta años que cuenta su proyecto para el momento de su muerte: «He pensado retirarme de la civilización; tengo un refugio, una casa en la naturaleza, no sé si querré sentirme acompañada por alguien muy cercano, pero te aseguro que no voy a avisar a mi familia y mucho menos me voy a acercar a un hospital. Quiero morir tranquila, de forma sencilla y natural escuchando el sonido del viento y el canto de los pájaros. Y me encantaría que no me encontraran nunca, que mi cuerpo se fundiera con la tierra y pasar así al otro lado».

			Es un enfoque diferente para una situación común, morir sin interferencias de otros, sin tubos, ni medicamentos, sin hospitales de por medio y también sin una familia que sufre, que no deja despegar. Dicen que cuando la muerte llega, para morir en paz, hay que soltar los lazos emocionales y desapegarse; luego, dejarse ir hasta volar como un pájaro.

			EL OBJETIVO PSICOLÓGICO

			Es comprender las leyes de la existencia; aceptar que nada permanece, que todo es perecedero y que la muerte es una realidad. El contacto con esta verdad abre espacios interiores trascendentes. Al experimentar el dolor que produce la pérdida de un ser querido y transmutar ese dolor en una mayor comprensión, se aprende más sobre lo que es vivir. Ninguna de las experiencias por las que pasa el ser humano es algo gratuito que carezca de sentido. Lo que importa es que cada cual encuentre su porqué y decida cómo desea seguir viviendo y evolucionando.

		

	


	
		
			Cambios, empuje y confianza

			Quiero recordar a continuación las señales más relevantes de esta época tan importante que marca un antes y un después en la vida de un ser humano, que ahora va dejando atrás sus años más jóvenes para adentrarse en la plena madurez.

			En general, podemos esperar grandes cambios; algunos son devastadores y parece que uno lo pierde todo y, sin embargo, otros son más constructivos.

			Las situaciones nuevas invitan a efectuar una revisión de cómo uno ha vivido hasta el momento. Cuando aquello que se ha construido se desmonta y parece no servir más es tiempo de preguntarse: ¿Y por qué? ¿Qué ha pasado? Y sobre todo, ¿ahora qué he de hacer?

			Es también una época de renuncias, tanto de personas como de situaciones muy queridas. Es lo más duro de todo; aunque, si uno logra un alto nivel de sinceridad consigo mismo, puede comprobar que quizá lo que se ha venido abajo no funcionaba tan bien: un matrimonio de apariencia, unos hijos poco atendidos, un trabajo extenuante lo ponen a uno en la cuerda floja y cuando llega un tornado, como sucede en la mitad de la vida, la resistencia salta. La crisis de la mitad de la vida tiene la peculiaridad de que no permite que algo que se sustenta sobre soportes falsos perviva mucho tiempo y, si lo hace, será a costa de grandes dificultades para la persona.

			Es esencial reconocer que algunas cosas han dejado de servirnos. Es preferible esto a pretender ponernos aquellos vaqueros que ya no nos entran. ¿Cuánta ropa que ya no sirve guarda uno en el armario? ¿Y en el armario emocional? ¿Arrastramos emociones que nos pesan, relaciones que nos impiden ser felices, rutinas que nos aburren y no llegamos a sacar nuestro verdadero potencial?

			Limpiar la maleza del bosque sirve para prevenir los incendios y dar la oportunidad de que florezcan nuevas formas de vida. Deshacerse de aquello que ya no vale es dar paso a lo nuevo y prevenir las crisis.

			Para seguir adelante se precisan reajustes, reorganizar la vida, soltar algunos patrones caducos y liberarse de todo lo que pesa. Lo renovamos todo, el coche, la ropa, la casa, pero ¿nos reciclamos a nosotros mismos en igual medida y cada cierto tiempo? Las vivencias críticas nos ayudan a realizar esas reestructuraciones imprescindibles.

			Quien atraviesa esta década ha de saber que se le pone delante un giro en su orientación vital, que lo viejo desaparece para dar paso a lo nuevo, y que una etapa diferente comienza. Aceptar que hay que renunciar, pero también abrirse a un nuevo período más enriquecedor, es importante para no quedarse uno demasiado abatido ante los cambios tan radicales y difíciles que se presentan: apostar por lo nuevo significa dejar partir lo antiguo. Mientras uno se agarra fieramente a lo que se le escapa de las manos, mantiene su crisis y su desconcierto; en el momento en que empieza a aflojar y supera la sensación de pérdida y de añoranza, se renueva como persona y se motiva por lo que ahora aparece y que no había vivido hasta la fecha.

			Pero, eso sí, el proceso de cortar con el pasado puede durar tiempo, años inclusive, y entre medias quizá toque pasar por todo tipo de dificultades incluidas enfermedades, operaciones y problemas psicológicos. Debemos saber que es normal y que lo mejor es evitar caer en tratamientos con fármacos y antidepresivos que van a agravar más las cosas, porque uno pierde también las riendas de sí mismo al proyectarse en las medicinas y en los remedios externos. La curación siempre está en el interior de uno mismo y es con ese espacio interno con el que hay que conectar.

			Es tiempo de aprender grandes lecciones sobre la existencia, por duro que parezca. Ya he comentado que en la vida hay un propósito que subyace a todo y se llama evolución; nuestro fin último es aprender, crecer y evolucionar, madurar y desarrollar la conciencia. La vida es un proceso de maduración, pero no sólo física por el avance de los años, sino también psicológica: las fuertes crisis nos enseñan mucho, son grandes maestros y encierran enormes posibilidades. En definitiva, y aunque cueste creerlo, se trata de una gran oportunidad para darle un sentido nuevo a la vida y reconstruirla con estructuras más reales y eficaces.

			Cuando se ha tocado fondo ya no se puede caer más bajo, o uno desaparece y muere, cosa que ocurre, o revive y reinicia su existencia, con menos peso, con más conocimiento y con otra mentalidad.

			Una crisis también tiene la facultad de producir un cambio de paradigma, ya uno no va a ver el mundo como lo veía; ahora piensa de otra manera, su opinión cambia y su mirada también, la experiencia le ha servido para superar sus viejos modelos de pensamiento a costa de un gran crac. Pero va a merecer la pena, sobre todo si se comprende que aquello a lo que llamábamos «realidad» no era otra cosa que la propia «realidad», una visión subjetiva y parcial de la vida.

			Al final de la década todo, o casi todo, se ha transformado: la forma de pensar, los esquemas sobre el mundo, la manera de relacionarse con los demás y las emociones que ahora se han hecho más claras y verdaderas. La persona sabe más de sí misma y está preparada para seguir adentrándose en los misterios, a veces insondables, de la existencia. La resolución exitosa señala cómo serán los años venideros.

			Tengo unos amigos que viven en una zona montañosa de Guadalajara cercana a los pantanos, y me han explicado que los incendios forestales que se habían producido treinta años atrás y habían arrasado todo estaban dando una sorpresa: algunas especies de plantas que parecían haberse extinguido, como por ejemplo el espliego, el romero y la lavanda, habían vuelto a brotar y con una gran fuerza. Las semillas, que permanecieron encapsuladas y protegidas bajo tierra renacían décadas después para repoblar el monte con su propia vegetación autóctona ya desaparecida; una bonita historia de supervivencia y esperanza.

			Este hecho nos sirve de símil con las crisis en que, después de arrasarlo todo, cuando parece que sólo queda desolación, algunas semillas muy preciadas salen a la luz y la persona puede sacar lo mejor de sí misma. Cuando se comprende esto, la herida duele menos, el proceso se acepta mejor y uno se prepara para resurgir, como el ave fénix, de sus propias cenizas para afrontar los retos venideros como una nueva persona, más integra, más entera y más hecha. Y así es la vida, un tira y afloja para el que conviene estar bien preparado.

			LA PSICÓLOGA RECOMIENDA

			• La vida es cambio continuo.

			• Acepte que para evolucionar ha de cambiar.

			• Lo que nos servía a los treinta años no nos sirve a los cincuenta, es preciso renovarse.

			• Ante el cambio hágase flexible, será todo más fácil: cuando uno se resiste todo se complica.

			• Hemos de estar preparados para trasformaciones en las relaciones personales y de pareja. También se avecinan cambios en la familia, así como en el trabajo y en la vida profesional; incluso vendrán traslados de casa o de residencia.

			• Todo esto puede generar inestabilidad, miedo y ansiedad. Sin embargo, nos vamos a liberar de lo que nos está impidiendo ser felices y ser nosotros mismos.

			• Tenemos la oportunidad de diseñar nuevas metas que nos acerquen a lograr aquello que habíamos deseado y soñado en el pasado.

			• Ahora se produce una profunda transformación interna (en nuestra forma de pensar y de sentir) y externa (todo o parte de lo que habíamos construido y que ahora se desmorona o se transforma).

			• Algunas personas entran en depresión o padecen un gran estrés o inquietud, que se acentúa en la medida en la que se resisten al cambio. Por lo tanto, recomendamos flexibilidad, confianza, decisiones claras y optimismo, porque se van a crear las bases para una nueva forma de vida en la que se incorporarán elementos deseados que antes no se llegaron a experimentar.

			• Son muchos quienes dejan sus trabajos y disminuyen el número de horas de dedicación a su profesión para estar más con los suyos, vivir la casa, los hijos, la naturaleza.

			• Se gana en calidad de vida y en salud física y mental.

			• Ahora que ya hemos aprendido a vivir, se trata de ponerlo en práctica.

		

	


	
		
			Trece

			LA MADUREZ INTELIGENTE

		

	


	
		
			De los 50 a los 60: Medio siglo no es nada

			Fluir es hacer brotar algo con naturalidad, una corriente que circula fácilmente y hace que florezcan las cosas.

			Los cincuenta traen cierto respiro después de los agitados y arriesgados cuarenta; y digo arriesgados porque muchas personas enferman, e incluso mueren, cuando no consiguen hacerse con las riendas de sus vidas en esa época de dificultades y fuertes transformaciones. Los cambios vitales llegan a ser muy impactantes.

			La crisis de los cuarenta, que a veces parece no acabar nunca y se puede prolongar durante muchos años (más allá de la cincuentena), si se supera y uno ha sido capaz de reflexionar sobre sí mismo, de aprender, de comprender qué le ocurre, de rectificar, se encuentra en un momento óptimo para iniciar una nueva forma de ser y de enfocar la vida.

			Prevalece una selección de qué es lo que uno quiere para sí mismo, qué le sirve de sus años anteriores y con qué no desea seguir caminando. Por tanto, hablamos de renovación.

			Renovar es: hacer nueva una cosa, sustituirla por otra que ha quedado caduca; dar un impulso diferente a algo, transformarlo.

		

	


	
		
			Fluir

			El psicólogo Mihalyi Csikzentmihalyi desarrolló un concepto llamado flow que en castellano hemos traducido como «fluir» y que, según él, significa «flujo de conciencia», en referencia a un estado en el que la persona se encuentra totalmente absorta al realizar una actividad que le fascina y le reporta placer; en este lapso el tiempo, que pasa volando, un sinfín de pensamientos, acciones y sensaciones se suceden sin tregua.

			Fluir es hacer brotar con facilidad ideas o palabras; una corriente fácil que deja correr algo, que hace florecer.

			Quien se encuentra en el estado de flow, es decir, de fluir, usa su gran potencial creativo. La persona se siente absorbida por la actividad deleitante que realiza y llega a perder la noción de lo que le rodea; no es que pierda la conciencia, sino que todo su interés se orienta en aquello que le entusiasma.

			Ésta es una condición que conocen bien los artistas cuando están en plena producción, los músicos al sumergirse en sus interpretaciones e improvisaciones, o incluso quienes disfrutan adentrándose en la naturaleza y dejándose llevar por ella. Cuando fluimos, todo nuestro ser está en acción; ya no se trata de generar un pensamiento creativo o una gran idea, sino de estar sumergido en la Gran Idea.

			Fluir es un estado propicio cuando uno ha logrado hacerse más flexible y receptivo; a mi entender, es una experiencia en la que se dejan salir las propias sensaciones y emociones y se hacen brotar imágenes y pensamientos. Muchos estados alterados de conciencia se producen en ese fluir, y entonces la persona comprende con una mirada más vasta y espaciosa.

			Si no se ha hecho antes, a los cincuenta uno puede empezar a deleitarse con infinitos estímulos y hacer de su vida algo más emocionante y sorpresivo, dejar ciertas estructuras más rígidas y conectar con su verdadero potencial para explorar nuevos espacios. Por ello, para muchos mezclar el trabajo con el ocio es necesario; uno invierte mucho tiempo en su profesión, pero si además consigue disfrutar, toda esa inversión revierte directamente en el propio beneficio y satisfacción.

			Es un buen momento para ser uno mismo de forma abierta, expresiva, con soltura. Cuando uno deja de aferrarse a ciertas ideas convencionales sobre la vida, tiene la oportunidad de aligerar sus cargas y dificultades y dejarse ir, o fluir, más a menudo. Los cincuenta marcan una época muy interesante en el campo de la realización personal, digamos que el terreno ya está preparado para que suceda todo lo que el individuo lleva muchos años persiguiendo en sus relaciones personales, en su profesión, en sus aficiones, y en todo en general.

			Usted puede pensar en qué aspectos de su vida se siente más fluido, más suelto y en qué otros está todavía condicionado por algo que no le termina de permitir ser usted mismo. El reto es deshacernos de todo aquello que nos impide aflorar y expresarnos con toda nuestra realidad.

		

	


	
		
			Cierta conexión con los veinte

			Encuentro en esta época una conexión con todo lo que se inició en la década de los veinte años; entonces se empezaron cosas, el sujeto adoptó cierto estilo propio y defendió sus creencias y ahora, transcurridos treinta años, mira atrás y se cuestiona:

			¿Qué cosas me motivaban?

			¿Cómo era yo entonces?

			¿Qué he realizado durante tres décadas?

			¿Cómo he desarrollado mis intereses?

			¿Qué quiero hacer ahora?

			Pongamos por caso a un joven que estaba entusiasmado con cierta forma del arte y empezó a pintar con un estilo propio y vanguardista. Pasados los veinte, ¿continuó pintando? ¿Lo hacía cuando tenía treinta o treinta y cinco? ¿Abandonó aquello que le gustaba y que además realizaba con talento? ¿Cambió de rumbo por completo? ¿A qué se ha dedicado? ¿Ha sido fiel a sí mismo? ¿Qué desea hacer ahora con cincuenta: quiere seguir la obra que inició a los veinte y que tuvo que interrumpir? ¿Se consagró como pintor y hoy entra en una fase nueva, creativa, en la que emergen otras ideas?

			Hay una conexión con el espíritu de los veinte que vincula una época de la vida con otra; por ejemplo, el afán creativo es común en ambas etapas. Uno siente que participa del mundo y lo hace aportando sus ideas y miradas. A los cincuenta, después de quitarse los lastres más significativos del pasado, uno va más ligero de equipaje y puede dejarse llevar por las ganas de inventar y construir nuevas realidades.

			La desinhibición es otro aspecto común a ambas edades. Ya vimos cómo, a medida que uno entra en los treinta, una especie de corsé cargado de obligaciones y responsabilidades puede oprimir a la persona que, poco a poco y sin darse cuenta, termina con demasiado peso hasta la aparición de los críticos cuarenta cuya misión es precisamente ésa: barrer los lastres acumulados. Mientras que el joven de veinte se libera de la familia, el maduro de cincuenta se libera de sí mismo y se abre a una etapa más suelta.

			La ilusión de empezar una vida nueva es otro punto de coincidencia entre ambas edades.

			La conexión nos lleva a rastrear en busca de información que podríamos resumir en dos cuestiones fundamentales: ¿Qué he hecho de mi vida? ¿Qué quiero hacer a partir de ahora? Éste es buen momento para activar lo que uno desea.

		

	


	
		
			La capacidad de influencia

			En el terreno profesional, se prevén cambios y una importante revisión. Es probable experimentar un nuevo desarrollo, asumir cometidos diferentes, así como emprender negocios o asuntos desconocidos y otras metas. El conocimiento del que ahora se dispone reporta autoridad, prestigio, credibilidad y poder personal, y las aportaciones del individuo pueden ser notables e interesantes. De hecho, la sociedad está a la expectativa y apoya a los que superan la barrera de los cincuenta: todos han de beneficiarse de aquello que con tanto esfuerzo y dedicación se aprendió.

			La madurez es una etapa muy importante para el individuo, tanto en su faceta pública como en la personal: uno ha crecido hacia dentro conociéndose mejor y aprendiendo a ser más feliz y hacia fuera sabiendo desenvolverse con soltura y autoridad.

			Quiero aclarar estos conceptos que barajamos para motivar a quienes atraviesan esta década sobre la cantidad de recursos que tienen y sobre todas las cosas que pueden hacer.

			Es tiempo de que otros aprueben y valoren lo que uno realizó, ese gran bagaje que es único y diferencia a unas personas de otras y que va a suponer información para los demás; hablamos de ser reconocidos por la sociedad, lo cual aumenta el prestigio de muchos.

			Si la trayectoria ha sido favorable, es un buen momento para aceptar nuevas responsabilidades y cometidos de importancia; algunos llegan a ocupar puestos relevantes o a realizar trabajos de gran repercusión.

			Hay mucho que decir, es hora de realizar importantes aportaciones personales que incluyan toda la experiencia adquirida. Pero ¿todos comunican su saber y lo comparten? ¿Cuántas bibliotecas silenciosas están ahí, sin que nadie pueda beneficiarse de ellas? Aportar es bueno para uno mismo, que se renueva haciéndolo, y para la sociedad, que se nutre de ello. El individuo piensa en sí mismo, porque es lo que tiene a mano de forma inmediata; pero no puede excluirse de su faceta social, que es donde va a expandirse y a compartir su saber.

			En general, se muestra interés por las contribuciones que las personas con edades comprendidas entre los cincuenta y los sesenta años pueden hacer: hay una gran experiencia, todavía se es joven, se sabe, se conoce y se tiene mucho que decir.

			En el campo de las relaciones sociales es posible experimentar una gran expansión, uno sabe desplegar su personalidad; ahora ya ha aprendido a mostrarse con soltura y a desplegarse mejor, sabe relacionarse desde diferentes posiciones y, si quiere ampliar su núcleo de relaciones, es un buen momento. También sigue desarrollando su profesión y su vida en general. Hay quien se interesa en conocer otras culturas o abre negocios en países remotos, se relaciona con personas de diferentes lugares y aumenta sus referentes. En una palabra, uno se hace más amplio y sigue en el proceso interminable de ir completándose a sí mismo.

			Con la vida renovada después de la crisis experimentada en la década anterior, más ligeros que antes, con conocimiento y una personalidad que ha hecho sus reajustes para continuar su trayecto vital, se pueden hacer muchas cosas; por ejemplo, una fundamental es redefinir los propios objetivos y deseos y ponerse manos a la obra.

			Es la época de las «autoridades». Una autoridad es una persona investida de algún poder, ya sea por conocimiento, por experiencia o por posición; es alguien que sabe, que tiene voz fiable y será requerido por otros para asesorar o aportar información relevante. A los veinte hay pocas autoridades, pero a los cincuenta y sesenta hay unas cuantas. Ahora se trata de que cada cual se reconozca a sí mismo en sus mejores recursos y los aproveche. ¿En qué es usted una autoridad? ¿Cuál es su particular conocimiento que a otros puede interesar y es producto de años de elaboración?

			Además, es el momento de desplegar todo el «poder personal», que consiste en una fuerza individual que no tiene que ver con el «yo soy más que tú», sino con la utilización de las capacidades propias sin necesidad de establecer comparaciones ni competencias con los demás; expresado en una frase sería: «yo valgo por mí mismo», uno tiene poder porque sabe, no porque es más fuerte o tiene mejor posición.

			Por otra parte, la «credibilidad» personal se ve incrementada gracias a todo ese bagaje y saber hacer que es garantía para los demás. Uno va antes a un especialista de cincuenta años que a un recién titulado en medicina de veinticinco, y lo mismo sucede con un abogado, con un arquitecto o con un fontanero.

			Por tanto, y aunque algunos consideren lo contrario, no es tiempo de pensar en retiradas ni jubilaciones, sino de efectuar una buena síntesis del pasado, de todo lo aprendido, de realizar los oportunos reajustes y seguir adelante con un impulso renovado. Estamos ante una edad de oro, que puede ser muy brillante, intensa y apasionante; sólo hay que reaprender a vivir en consonancia con las oportunidades, lo cual en definitiva es saber crear las propias ventajas y circunstancias favorables.

			Aumenta la capacidad de influencia, puesto que ya se han adquirido conocimientos importantes; uno ha desarrollado la visión interior, se conoce mejor a sí mismo y está en disposición de ser escuchado por los demás.

			La «capacidad de influencia» es un concepto de interés que hace referencia al potencial para persuadir, convencer y atraer al otro, lo cual proporciona una buena posición para obtener lo que uno desea o necesita. Influir no es manipular, sino tener el poder de la convicción de forma que los demás acepten de buen grado las premisas y propuestas planteadas. Para ello es necesario saber comunicar y transmitir, no sólo mediante el lenguaje verbal, sino también mediante la comunicación de emociones y las frecuencias complementarias como son las percepciones, la intuición, las sensaciones, etc.

			El ser humano emplea varias formas de comunicar, como veremos en el siguiente esquema que he desarrollado sobre los diferentes niveles empleados a tal efecto.

			El primer nivel de comunicación es de «intelecto a intelecto»; con ello, me refiero a una forma de transmitir que es de tipo cognitivo, racional o intelectual y que se lleva a cabo mediante el intercambio de datos del intelecto. Por ejemplo, dos abogados se entienden hablando de leyes, y dos economistas, de números.

			La comunicación de «corazón a corazón» es una segunda manera de relacionarnos, desde lo afectivo; incluye la empatía, la escucha activa, el ponerse en el lugar de los demás y proporcionar emociones positivas y afectos. Por ejemplo, dos amigos que se atienden y apoyan el uno al otro; una madre que es afectuosa con su hijo y tiene en cuenta sus necesidades. En esta forma de transmisión, los datos del intelecto, aunque no se excluyen, no tienen ningún peso específico; así sucede que hay encuentros con muy buena comunicación entre personas que tienen poco desarrollo intelectual y, sin embargo, mucho emocional. No obstante, en una negociación empresarial este tipo de intercambio sería insuficiente, se quedaría en un ir y venir de emociones y afectos; pero faltaría algo más.

			Un tercer nivel comunicativo es el que he denominado de «persona a persona», pues implica a la persona entera: su intelecto, sus emociones, sus valores, sus creencias, sus sensaciones, su visión. Se trata de una comunicación integral donde todo lo que son ambos interlocutores está incorporado. Un ejemplo serían las relaciones de pareja, que son íntimas y en ellas el individuo se presenta con todo lo que es.

			En el campo de los negocios ha prevalecido la primera fórmula de «intelecto a intelecto»; así, durante décadas los ejecutivos separaban las emociones de los intercambios comerciales y sólo comprometían el intelecto y los conocimientos. Sin embargo, cada vez más se ha ido incorporando el segundo nivel (de corazón a corazón) a las relaciones más formales, con la consecuencia de que ha surgido, a mi entender, una cuarta posibilidad que he denominado «de razón-corazón a razón-corazón». Es decir, las personas emplean sus datos y sus sistemas de pensamiento racionales, analíticos, lógicos que se entremezclan de forma natural con sus emociones, sensaciones, intuiciones y visiones.

			Los japoneses tienen una palabra que significa mente-corazón al mismo tiempo, kokoro, lo cual explica este tipo de intercambio donde se implican dos niveles de primer orden: de mente a mente y de corazón a corazón.

			Esta forma de comunicar es completa, y de ella se obtienen beneficios y resultados importantes, porque recoge dos necesidades diferentes pero complementarias: la racional y la emocional.
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			Cuando el intercambio es puramente emocional, sin intervención del intelecto, se necesita algo más, un suplemento; y a su vez, lo que es puramente intelectual tampoco llega a alcanzar toda la dimensión y el potencial de intercambio existente entre las personas. Es decir, ni todo emocional ni todo racional.

			La capacidad de influir guarda relación con estos estilos de transmitir, porque siempre será mucho más efectivo involucrar intelecto y corazón que dejar una parte fuera. Hoy se sabe que las emociones son inseparables de la razón y viceversa. Ni que decir tiene que la herramienta principal de la capacidad de influencia es la comunicación en sus múltiples variantes.

			En definitiva, a los cincuenta uno está en buena disposición para influir en los demás, lo cual logrará si hace uso de las dos frecuencias comunicativas más eficaces y pone sobre la mesa todos sus recursos, que ahora son muchos.

		

	


	
		
			La simplicidad voluntaria

			Es normal que todo se haya simplificado de alguna manera y que se dispongan de más claves y medios para ser feliz o, al menos, para vivir con más armonía y paz. Porque ahora el objetivo es ése: ser feliz, tener salud y vivir con cierta coherencia y tranquilidad.

			Quien no logra estas metas y sigue sometido a un desaforado estrés, cargado de dificultades o fuera de sí mismo, está desfasado con respecto a los requerimientos de su edad biológica: el cuerpo no va a resistir una tensión extrema y continuada sin dar una respuesta no deseada, pero tampoco la vida emocional va a corresponder como se espera si uno se siente ansioso, intranquilo y no ha aprendido todavía cómo estar lo mejor posible. La serenidad y la simplicidad son dos palabras de interés.

			En el primer número de la revista Emprendedores, hace unos años, escribí un artículo sobre la «simplicidad voluntaria», un movimiento nacido en Estados Unidos que reflejaba cómo profesionales altamente cualificados dejaban sus trabajos en los que ganaban cientos de miles de dólares al año para irse a vivir de una manera sencilla a lugares poco poblados, en plena naturaleza, con el fin de disfrutar más de los hijos, de la familia y de la vida en general.

			El movimiento dowsifter no sólo fue una estampida de famosos abogados de Chicago, unos valientes pioneros que lo dejaron todo a cambio de simplicidad, sino que también encuentra lugar en España y, entre los profesionales liberales, aquellos que no necesitan cumplir unos horarios para sobrevivir, es frecuente que se den formas de vida más alternativas. Lo difícil es mantener la calma y saber que los ingresos no siempre están asegurados, que la cuenta bancaria desciende escandalosamente aunque las facturas sigan llegando. Pero, si uno cuenta con serenidad y conocimiento, eso será una ayuda cuando las cuestiones materiales no satisfagan.

			La simplicidad en esos términos no es una opción válida para todos; pero, en lo que sí coinciden quienes han traspasado la barrera cronológica de los cincuenta es en que, en general, todos pretenden barrer la hojarasca de sus vidas y reducir las expectativas más barrocas que son las que al final no lo dejan a uno vivir en paz; con el paso de los años, todo tiende a ir simplificándose. Llega la hora de quitarse cargas, problemas y compromisos absurdos. Ahora uno quiere aprovechar la vida, sentirse libre, eliminar aquello que lo aprisiona, aventurarse a conocer nuevas cosas, a seguir experimentando. Se quiere ganar tiempo al tiempo y disfrutar de la energía disponible y de esa juventud, que aunque madura, todavía siente uno en su cuerpo.

			Para mí, la palabra desierto siempre había tenido una connotación peyorativa y era sinónimo de decir «este paisaje está muerto, no tiene vida, nada hay aquí de interés». Este concepto cambió por completo cuando emprendí la aventura de recorrer 250 kilómetros en camello por el Sahara marroquí cercano a la frontera con Argelia con un grupo de ocho amigos, un par de guías españoles y tres bereberes.

			Descubrir la verdadera frecuencia del desierto, la belleza de sus paisajes, el silencio de la nada, la majestuosidad de los inmensos campos de dunas que atravesamos o experimentar la fuerza de la naturaleza barridos bajo las terribles tormentas de arena; todo ello me hizo reconciliarme con la idea de desierto. Algo llamó especialmente mi atención: en ese paisaje ocre hay de todo para abastecer a sus habitantes; así, encontramos pozos de agua fresca, frutos, dátiles y flores silvestres, mamíferos, tamarindos para echarse a la sombra en las horas en que más pega el sol. Hay de todo, menos televisores, coches, neveras, contaminación, maquinaria de obra, etc.

			Esa sencillez de un paisaje que, por su quietud, parece inerte, nos recuerda que nos hemos alejado excesivamente de algo fundamental: las claves más importantes las encontramos cuando conseguimos paz interior, uno de los objetivos psicológicos más importantes al que podemos aspirar.

			La calma, la tranquilidad, hace que nos sintamos bien y que conectemos con nuestro interior, donde también tenemos un oasis fértil que sólo encontramos y disfrutamos cuando somos capaces de simplificar los pensamientos destructivos respecto a nuestra propia situación; éste es uno de los aprendizajes del momento: buscar lo esencial que, siendo fácil de realizar y de comprender, nos proporcione un gran bienestar. ¿Hay algo más sencillo que caminar por una playa sin gente? Al pasear uno se siente bien, y puede conseguir un punto de relajación y armonía superior al que le proporciona un sedante.

			Y, cuando digo «pensamientos destructivos», me refiero a todos esos mensajes poco constructivos que a veces uno emplea consigo mismo: «ya tengo demasiados años; mi mejor época profesional ya pasó; ahora los jóvenes son lo que importa»; etc. Simplicidad de pensamiento conlleva simplicidad de acción, de creencias y, finalmente, de estilo de vida.

			Aquello que pensamos, en lo que creemos, nuestros valores, todo ello ha sufrido una fuerte revisión en la crisis de los cuarenta y algo hemos aprendido. Por ejemplo, una lección común a casi todos tiene que ver con cierta humildad porque ahora, con tantas dificultades y retos que nos ha traído la vida, descubrimos que no siempre tenemos la razón, que los esquemas propios hay que cambiarlos cada cierto tiempo, que anquilosarse en ideas del pasado no nos permite vivir el presente ni tener buenas expectativas de futuro. Humildad significa reconocer nuestras debilidades y adoptar una disposición más modesta (o menos prepotente) hacia los intereses de los demás; también significa asumir que lo de uno no es tan importante ni hay por qué reivindicarlo tanto. Es probable que con cincuenta años podamos empezar a rendirnos un poco, a desplazar el fuerte ego que ha caracterizado nuestros años más jóvenes y ser capaces de aceptar y tolerar muchas más cosas.

			Se dice que nos pasamos media vida construyendo nuestro ego (una personalidad fuerte, combativa, autoafirmada y segura) y la otra media desmontándolo (aprendiendo a ser tolerantes, sencillos, aceptando errores, desarrollando conductas más suaves, etc.). Por tanto, empezamos a aceptar que lo nuestro no necesariamente es lo más importante, ni acertado, y que lo podemos cambiar si hace falta. A estas alturas de la vida ya hemos perdido muchas cosas, incluso se fue la juventud en su punto más álgido, y nos empieza a dar un poco igual abandonar algunas premisas que antes hubiéramos defendido fieramente.

			Nos hacemos más tolerantes y menos pretenciosos, y eso son valores de primer orden porque señalan la puerta para adentrarnos en unas vivencias más completas y verdaderas: hemos pasado cincuenta años proyectados hacia fuera y ahora se nos impone aprender a mirar, cada vez con mayor profundidad, hacia dentro; algunos hablan del turismo interior, ese viaje que uno emprende de vez en cuando hacia las profundidades de sí mismo para comprender algo y llevarse algún souvenir, por ejemplo: alegría, energía, deseos, amor y otros muchos regalos que se pueden encontrar en ese gran bazar que tenemos todos en nuestro interior. Por tanto, quien quiera hallar tesoros que practique el turismo interior.

		

	


	
		
			¡Towanda!: El grito de guerra

			Parece paradójico, pero cuando uno está muy seguro de sí mismo y cree que ha conseguido cosas que ya nunca va a perder pueda llevarse alguna sorpresa. Quiero hablar ahora de la libertad individual, ese bien tan preciado que todos deseamos tener siempre con nosotros y que, sin embargo, en algunas circunstancias disminuye o se puede perder. A veces surgen circunstancias imprevistas en las que uno se ve supeditado a otros en todo o en algunas cuestiones de relevancia; esto puede ocurrir ante una enfermedad que invalida y la persona se ve dependiente de la ayuda externa, pero también en circunstancias en las que toca relacionarse con personas impositivas o delega decisiones importantes en su propia vida y va perdiendo parcelas de autonomía.

			Es probable que en esta década toque pasar períodos más cerca de las familias de origen; normalmente esto sucede por cuestiones de enfermedades de los padres, de los tíos, de los más mayores y uno se ve obligado a compartirlo con hermanos, sobrinos y otros miembros de su familia.

			Esto que, en principio, parece razonable podría convertirse en una situación difícil porque, de golpe, alguien acostumbrado a vivir por su cuenta se ve de nuevo metido en el grupo familiar.

			Me contaba una mujer que se fue de casa a los veinte años, pero que ahora, con cincuenta, se veía atrapada entre sus hermanos y su padre, porque la madre estaba enferma y ella, menos impositiva, recibía órdenes de todos y se estaba dando cuenta de que tenía que volver a pelear por su propia individualidad. Ella ha sido consciente y saldrá de esa influencia negativa; otros no lo perciben tan fácilmente y se dejan atrapar. Es un tema delicado que, a veces, ocurre de forma sutil y que algunos miembros más confiados no llegan a percibir hasta que se ven metidos en un problema de falta de libertad y pérdida de derechos personales.

			Por ejemplo, en familias muy patriarcales, donde el poder lo ha ejercido principalmente el padre y donde no hay costumbre de compartir la toma de decisiones ni de pedirse opinión unos a otros, alguien puede salir perdiendo y ser objeto de abusos por parte de hermanos u otros miembros que toman el relevo paterno y ejercen una nueva autoridad. En los temas de herencias vemos situaciones sangrantes de verdadero cainismo y peleas muy duras entre hermanos o abusos de unos hacia otros.

			Por tanto, es necesario estar atentos y no caer en nuevas dependencias cuando uno ya creía que estaba lejos de todo eso. Se trata de no bajar nunca la guardia, porque en cualquier momento es posible volver a caer en redes, más o menos inconscientes, que sujeten demasiado; uno siempre ha de estar vigilante para no perder un milímetro de su autonomía. Y esto podría suceder en diferentes ámbitos: en el trabajo, en grupos a los que el individuo pertenezca y donde haya líderes.

			En la película de Tomates verdes fritos hay una escena donde una de las protagonistas, una mujer de mediana edad, es asaltada por unas jóvenes que le arrebatan una plaza de aparcamiento y se burlan de ella, quien a su vez ya está harta de que otras personas, incluido su propio marido, abusen de su buena disposición. En un momento de inspiración y al grito de ¡towanda!, la mujer ofendida da marcha atrás con su coche y retira, a fuerza de estrellarse una y otra vez, el vehículo de las jóvenes. En ese momento descubre el placer de dejar de ser sumisa. ¡Towanda! se convierte en el grito de guerra de las mujeres maltratadas cuando, hartas, se lanzan al ataque de sus maltratadores para defenderse de los abusos perpetrados.

			Ese grito de guerra, ¡towanda!, quiero utilizarlo como símbolo que sirva para recordar que siempre debemos tenerlo a mano para poder usarlo sin temor cuando la ocasión lo requiera; es decir, en situaciones en las que uno pueda perder sus derechos y sus libertades. Es una manifestación asertiva, un «basta ya» ante potenciales abusos ajenos. A esta edad, un nuevo deseo de independencia vuelve a surgir, porque la persona ya no va a estar dispuesta a que otros la releguen a lugares que no le corresponden.

			LA PSICÓLOGA RECOMIENDA

			• Deje atrás lo que no sirve, renueve definitivamente su pasado.

			• No permita que algo le impida caminar con ligereza; simplifique su vida, fluya.

			• Deje surgir todo su potencial, es tiempo de realizar muchas cosas.

			• Aproveche su conocimiento, su capacidad de influencia, su autoridad personal y su poder.

			• Un gran crecimiento personal y profesional puede producirse ahora.

			• Es momento de enseñar a otros y de ser generoso con su conocimiento.

			• Esté atento a su independencia, sus derechos y su libertad, proteja su espacio personal.

			• Disfrute, haga ejercicio, cuide su cuerpo, dedique tiempo a su cuidado personal.

		

	


	
		
			Catorce

			LA DÉCADA DORADA

		

	


	
		
			Los 60: Me siento un chaval

			Pablo ha cumplido sesenta años. Para celebrarlo ha organizado una gran fiesta en la que nos hemos dado cita los más allegados. Lo que más me ha llamado la atención ha sido observar su cara durante toda la velada, porque estaba... ¿cómo diría yo?, extrañado, absorto, con aire de sorpresa, incluso algo ido.

			En el momento del brindis nos miró a todos con solemnidad y dijo: «Me vais a disculpar, pero no sé bien qué estamos celebrando; en realidad en mi partida de nacimiento dice, y parece ser cierto, que hoy cumplo sesenta años. Sin embargo, yo me siento un chaval. Me miro al espejo y veo al joven que fui a los veinticinco, y las únicas diferencias que encuentro son, a todas luces, menores: compruebo que he engordado un poco y que mi pelo está canoso pero, sinceramente, me siento igual, con las mismas ganas de vivir, con entusiasmo y una fuerza imparable, con proyectos que no sólo no acaban sino que se renuevan y empiezan a cada momento; no entiendo bien qué pasa, pero mi edad real no se corresponde con mi edad mental y —dijo entre risas— mucho menos con mi edad física o sexual.»

			Eso me hizo reflexionar. Pablo hablaba en serio, era sincero. ¡Qué bárbaro! Además tiene razón, está joven y guapo; su aspecto es magnífico y, ahora que se ha separado, vuelve a ser un soltero de oro, atractivo, dinámico, seductor. Por otra parte, la friolera cifra de sesenta no engaña, todos sabemos que son un montón de años y, sin embargo, él se siente joven y yo le veo joven.

			Los sesenta son años, nadie lo duda y, sin embargo, la mayoría de los sexagenarios se mantienen activos y llevan una vida similar a cuando tenían cuarenta.

			En la percepción de la edad que cada cual tiene con respecto a sí mismo interviene la mentalidad: mientras que a unos no les importa demasiado ver pasar los años y viven sin preocuparse mucho de ello, otros se sienten mayores y se programan para envejecer; los hay incluso quienes ya piensan en recluirse en alguna residencia, al contrario de quienes alargan su vida laboral hasta los setenta, o más, y continúan desarrollando su profesión con rendimiento pleno.

			Se puede ser muy productivo entre los sesenta y los setenta años. Es el caso de mi amiga Rosario, conservadora del Museo de Antropología de Madrid, quien a los sesenta y cinco años pidió prórroga al Ministerio y alargó su vida laboral hasta los setenta; gracias a ello, ha participado activamente en el proyecto de creación del Museo del Traje, uno de los mejores del mundo. Su trabajo ahí queda, su satisfacción por haberlo realizado también y, para mí, el ejemplo de que con setenta se está en plenas facultades mentales y físicas si así uno lo desea. ¿Por qué algunas personas tienen una gran capacidad que les acompaña toda su vida y otras se retraen? ¿Por qué unos son optimistas y tienden a ser felices y otros son pesimistas y se apuntan al sufrimiento? La actitud mental de cada uno va a ser determinante en las vivencias.

			Recuerdo el caso de una mujer bastante mayor, a quien con ochenta y seis años le salió un pretendiente y, aunque no tuvo interés en establecer con él una relación formal, durante un tiempo no hubo que ayudarla a vestirse; estaba tan motivada y le hacía tanta gracia la situación que rejuveneció y se volvió a sentir dinámica, autónoma y atractiva.

		

	


	
		
			Buena Vista Social Club

			Entre los sesenta y los sesenta y cinco años de edad se da un período de tiempo en el que uno ha de mentalizarse de que se acerca la hora de cerrar la etapa de la vida laboral.
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			Con mentalizarse quiero decir hacerse a la idea de algo inusual; en este caso, de que un cambio rotundo se va a producir en breve.

			Cerrar un ciclo laboral implica resolver los asuntos pendientes, tanto relativos a personas como a cosas o hechos; es una oportunidad para completar los trabajos iniciados tiempo atrás, para solucionar temas y dejarlo todo de la mejor manera posible.

			Ahora hay que concluir asuntos, despedirse de los compañeros y amigos de tantos años de andaduras, terminar proyectos o incluso iniciar algo pendiente. Cuando todo se deja en condiciones la persona se siente ligera para continuar; en caso contrario, aparece la incomodidad o la insatisfacción: «Y si le hubiera dicho... no me despedí de... con lo bien que siempre se portó conmigo; aquel tema quedó pendiente después de tanto esfuerzo, podría haberlo cerrado.»

			Al jubilarse no hay que salir por la puerta de atrás porque uno se ha hecho mayor y ha perdido sus atributos, sino por la principal, con toda la satisfacción de haber realizado un largo recorrido en el que se ha aprendido tanto y aportado también mucho. Para algunos, la jubilación es el fin de la vida útil; aunque, paradójicamente, el término latín del que procede, jubilux, significa «júbilo», es decir, alegría.

			Para muchos se trata de un período triste que los sitúa a las puertas de la vejez, al tiempo que también es un momento esperado que abre la posibilidad de disfrutar más de la vida, de ser más libres y de hacer aquello que siempre se deseó. Por tanto, dos tipos de emociones surgen ahora: una positiva, con sentimientos de alegría y liberación; y otra negativa, con sensaciones de pérdida, e incluso ambos sentimientos conviven en alternancia. El tipo de vivencias va a venir determinado por el enfoque individual según la manera de encarar las cosas; por tanto, en este sentido todo el mundo puede hacer mucho por sí mismo al decidir en qué lado se instala, en el positivo o en el negativo.

			Una pérdida es dejar de tener algo que uno tenía; es la carencia o privación de lo que se poseía. Se pierde un puesto de trabajo, una profesión, un estatus, una responsabilidad, un reconocimiento e incluso un poder adquisitivo. De tener un rol asumido por todos reconocido, se pasa a no tenerlo. A algunos les produce una desorientación con respecto a sí mismos y no saben dónde ubicarse; han dejado de hacer lo que sabían y en lo que habían adquirido tanta experiencia, y ahora se preguntan por dónde seguir.

			Para resolver esta situación la persona debe aprender a trasladar su conocimiento a otras actividades, hacerse versátil y moldeable. Por ejemplo, si alguien fue un buen contable, ahora puede encargarse de los asuntos de la comunidad en la que vive, ayudar con su conocimiento o hacer algunas horas extra en el comercio de un amigo. Muchos son emprendedores y, cuando se jubilan, crean negocios y abren nuevas puertas con el fin de dar salida a su talento.

			Si usted se encuentra en esta situación; es decir, si se siente dinámico y con ganas de iniciar algo nuevo, le sugiero un sencillo ejercicio. Tome papel y lápiz, divida la hoja en dos columnas, anote en la franja de la izquierda actividades que usted sabe hacer bien y que además le gustan y seguiría realizando en la actualidad; luego, en la columna derecha señale en qué nuevas actividades usted puede verter esos conocimientos. Por ejemplo, si uno anota en la fila izquierda cosas como trabajos manuales, reparaciones de material dañado y pintura, a lo mejor en la columna de la derecha puede poner bricolaje, trabajo con muebles, restauración de objetos antiguos. Al final, podría salir una actividad nueva nunca antes realizada que sería aprender a restaurar muebles.

			Otra posibilidad es partir de cero y emprender una nueva aventura, algo en lo que no se había pensado, o cumplir con algún deseo o sueño largamente alimentado. Y, aunque muchos no lo vean así, le aseguro que es tiempo de reactivar muchas cosas y no tanto de ponerse a dormitar.

			¿Recuerda la película Buena Vista Social Club, dirigida por Wim Wenders? Es la historia de unos músicos cubanos de avanzada edad que, ya en el olvido, fueron impulsados a reagruparse de nuevo para crear un álbum con emblemáticos temas que les llevó incluso hasta los escenarios del legendario Carnegie Hall.

			Durante décadas, los músicos habían dejado de creer en sí mismos y se habían abandonado al paso del tiempo, entrado en la desidia y desperdiciado su enorme talento; sus vidas transcurrían entre adormecidos y vencidos. Derrotados por sí mismos y su poca confianza en que la vida, mientras dura, hay que apurarla con intensidad sin importar la edad o la condición. ¿Cómo se puede dejar morir un potencial tan inmenso? ¿Qué tipo de postulados autodestructivos tiene la mente humana para detener lo más bonito que tiene la vida, que es precisamente vivirla?

			Lo importante de esta historia es todo el proceso que experimentan los protagonistas para ir saliendo poco a poco de sus madrigueras, desempolvar sus instrumentos junto con las ideas negativas con respecto a sí mismos, alimentadas durante largos años, ese «ya no valgo para nada» y recomponerse para restaurar, renovados, su capacidad. Algunos que llevaban muchos años sin tocar un instrumento renacían con sus mejores improvisaciones y fraseos. ¿Cuánta gente mayor vive bajo su propia losa y se recluye privándose de seguir disfrutando y de participar del fenómeno tan extraordinario que es estar vivo?

			Los sentimientos destructivos se pueden evitar creando un punto de anclaje interior; se trata de tener un referente interno, es decir, cuando uno aprende a reconocer que sus emociones son favorables —«ahora me encuentro bien»— ha de proponerse no dejarse llevar por las emociones desfavorables —«ahora me siento mal»—. Ese referente consiste en discriminar con claridad la diferencia entre algo tan sencillo como es sentirse bien o mal. Uno también ha de aprender a compensar con ideas y planteamientos positivos: «Pierdo un trabajo, pero gano tiempo y libertad; ahora podré hacer lo que durante tantos años he deseado.»

			La posibilidad de equilibrar la balanza de pérdidas y ganancias está en la capacidad de cada cual; el pensamiento influye sobre ello: los que sostienen ideas negativas —«estoy perdido, se acabó todo, a partir de ahora a vegetar»— corren el riesgo de caer en un círculo autodestructivo que, de no frenarlo, se irá agravando poco a poco y, al final, a fuerza de proponérselo, uno termina siendo realmente un inútil.

			En ambos casos es necesario pensar ciertas cuestiones: ¿qué va a hacer uno cuando se retire? ¿Tiene aficiones o deseos por realizar? ¿Se ha planteado cómo va a ocupar su tiempo libre? Por tanto, algunos requisitos son necesarios para evitar caer en la apatía y el aburrimiento, porque es cierto que con la jubilación la vida cambia por completo; un punto muy importante es tener metas y planificar.

			Se trata de proyectar qué se quiere hacer inmediatamente después de la jubilación. Tanto a corto como a medio e incluso a largo plazo. El corto plazo es lo que ha pensado realizar durante los primeros meses. Después se piensa en un plazo más largo; por ejemplo, en los dos primeros años: qué objetivos tiene, qué expectativas y deseos. Y el largo plazo es una visión de futuro donde uno reflexiona sobre qué tipo de cosas quiere realizar en los próximos cinco años, cómo pretende vivir y qué quiere. Tener una dirección que seguir es necesario, porque la falta de actividad acarrea problemas de infravaloración, de desidia e incluso depresivos. Un buen método es planificar en diferentes parámetros.

			Recomiendo que uno piense en cuatro direcciones. Una son las actividades más cercanas a la profesión o relacionadas con algún nuevo trabajo que quiera emprender; otra orientación es hacia qué aficiones uno quiere dirigirse, en qué quiere ocupar su tiempo de ocio, con qué cosas se divierte; en tercer lugar puede reflexionar sobre su círculo de amistades y personas que lo rodean y con las que comparte cosas y se siente a gusto: ¿lo va a ampliar o, por el contrario, lo va a reducir porque se satura con algunas personas y le impiden estar bien? Además de ello, debería dedicar un tiempo a cuidarse físicamente. Además, todo eso revertirá en salud psicológica y bienestar.

			Es importante mantener un ritmo de actividad social con familiares, amigos y conocidos que hagan que uno se sienta querido y valorado. Numerosos estudios realizados al respecto reflejan mayor bienestar y felicidad en aquellos que tienen una red de contactos sociales amplia y satisfactoria.

			Se hace necesario elegir objetivos y definir metas, si no se puede encontrar uno con la sorpresa de que no sabe en qué invertir su tiempo libre. Otra pregunta es: ¿De qué me jubilo? Dejo mi trabajo actual, pero ¿también dejo de hacer todo lo demás?

		

	


	
		
			Mastroianni, Redford, Mandela

			Si usted se fija, comprobará cómo a lo largo de la vida hay momentos muy definidos que marcan épocas de cambios; por ejemplo, la adolescencia, la independencia del hogar familiar, la mitad de la vida, y ahora estamos ante otro de esos períodos clave que marcan un antes y un después: la jubilación.

			Uno ha de comprender el sentido de esta edad, que no es otro que cerrar bien un gran ciclo vital para abrir uno no menos intenso e importante y que, una vez traspasadas las emociones de pérdida y de nostalgia por lo que se deja atrás, una nueva etapa comienza.

			Después de la jubilación, uno debe instalarse en las emociones de alegría y de confianza; ahora son muchas las cosas nuevas que se pueden realizar en todos los planos de la existencia: en el familiar, con la pareja, en las relaciones, con las aficiones y actividades. Muchos comienzan a pintar, a escribir, o hacen bricolaje, recuperan la naturaleza y se inician en la práctica de algún deporte. Me gustaría transmitir una idea importante y es la de que el talento no se pierde de forma rotunda con el paso de los años, sino con la falta de uso.

			Cualquier persona de esta edad que se proponga seguir desarrollándose va a tener oportunidades de hacerlo; eso sí, ahora ya no va a trabajar para un jefe o una empresa, ni va a depender de una estructura organizada. Ahora sólo tiene que rendirse cuentas a sí misma. Es una fase de liberación de cualquier atadura, compromiso o deber impuesto desde fuera, uno se hace dueño total de su tiempo y de su energía, y ése es un nuevo reto personal que exige ser un buen administrador de los propios recursos, saber gestionar el conocimiento individual y toda la experiencia acumulada durante años.

			Uno se hace gerente de su propia vida y va a poder dibujar un cuadro diferente, emplear distintos conceptos y miradas, mezclar los colores como se le antoje y buscar las formas que le gusten. A partir de ahora, uno y sus actividades forman un todo, éstas serán su propio reflejo, un espejo a través del cual podrá observarse y reconocerse.

			Famosos personajes que todos conocemos han tenido magistrales realizaciones en edades avanzadas: Mastroianni, Robert Redford, Montserrat Caballé, Mandela, Dalí y otros tantos. ¿Alguien piensa que no merece la pena seguir activo? Uno, según sus posibilidades, sólo tiene que decidir qué quiere hacer y, simplemente, hacerlo.

			Con el tiempo, he descubierto que las cosas importantes son sencillas; lo que resulta difícil es el trayecto individual que uno ha de recorrer para llegar a simplificar su vida y, mientras lo logra, todo tipo de ideas demoledoras surgen si no se ha entrado todavía en la dimensión de la confianza.

			Es decir, mientras no confiamos en nosotros mismos, no estamos seguros de todo aquello que somos capaces de realizar y nos perdemos en una lucha dialéctica interna: «Con esto no puedo; esto es muy difícil; ya soy mayor; qué dirán los demás si me ven practicando este deporte.» Y un largo etcétera de postulados mentales enrevesados, conflictivos e inútiles. Si uno se queda enredado entre esas premisas y creencias negativas, no puede dar el siguiente paso que es el de simplificarlo todo y decir «adelante, yo puedo», y ésta es la propuesta que hago para esta edad, que uno despeje sus ideas improductivas y diseñe un plan sencillo, realista y placentero.
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			También se hace necesario encontrar puntos de apoyo sobre los que sustentarse a nivel personal. Ahora el cuerpo será un objetivo prioritario; hay que afrontar con absoluto empeño el cuidado del mismo, tanto mediante el ejercicio continuado como seleccionando la alimentación propicia y vigilando la calidad de vida en general.

			Cultivar las actitudes positivas será otro punto de apoyo, puesto que se trata de tener un enfoque optimista y entusiasta para afrontar las cosas. Es una gran propuesta para esta edad que va a proporcionar empuje y motivación, ganas de vivir y de disfrutar.

			Le propongo que enfoque su vida como algo maravilloso que le ofrece la oportunidad de disfrutar y de seguir aprendiendo siempre.

			La actividad es el otro punto de apoyo, estar en la dinámica de la vida, generar nuevas cosas, aportar, participar. Disfrutamos del universo participando con él y aportando cosas para todos.

			Los sesenta son un buen momento para adoptar la actitud de renovarse constantemente; se trata de hacer una declaración de intenciones, de forma que la persona tome una firme decisión y elabore una afirmación que recoja esta idea: «Quiero estar al día, vivir en lo nuevo, construir, y participar con toda la fuerza de la que dispongo.» Al igual que el mar mantiene un movimiento permanente y las olas, aun pareciendo las mismas son siempre diferentes, así nosotros hemos de ir renovándonos ininterrumpidamente; no hay estancamiento en la naturaleza. Todos los fenómenos están en movimiento constante, y nosotros también; sólo que a veces nuestra mirada nos hace creer que nos hemos detenido y que ya estamos fuera de onda. Abrirse a lo nuevo es más ventajoso que cerrarse y hacerse flexibles con la edad es ir en una dirección favorable, que abre grandes posibilidades y expectativas.

		

	


	
		
			El diálogo interior

			El diálogo interior es la comunicación que uno mantiene consigo mismo y que, a grandes rasgos, puede ser positiva o negativa. Los mensajes que uno se dice van a determinar el tipo de vivencias: «Los viejos no sirven para nada; yo ya soy viejo, luego yo no sirvo para nada».

			El pesimismo es una enfermedad mental de graves consecuencias que puede generar verdaderos trastornos. Una idea o una palabra tienen una gran fuerza que es preciso conocer y manejar. Cuando uno piensa que ya no tiene futuro, todo su ser se pone a trabajar en esa dirección; pero, si cree en lo contrario, se activa en el sentido opuesto. Un riesgo que se corre ahora es aferrarse a una idea peyorativa con respecto a uno mismo en relación a la vejez: «¡Qué mayor me he hecho!; sin trabajo, soy un inútil; ya estoy en la tercera edad, en esta sociedad no tengo más que aportar.»

			Quiero advertir que los mensajes negativos que uno se dice a sí mismo pueden acelerar los procesos de envejecimiento y llegar incluso a anular a quienes todavía son jóvenes y tienen mucho que decir y que aportar. Por lo tanto, hablamos de la importancia de esa comunicación interior como la causa de actitudes y vivencias importantes.

			Cuando el diálogo interno va en una dirección estimulante y positiva —«qué bien me siento para empezar con todo lo que siempre he soñado»—, la persona desarrolla la fuerza interior necesaria para afrontar su nueva fase vital: «Quiero hacer tantas cosas.»

			Las palabras actúan como un fuerte estimulador cerebral grabando las señales emitidas con tal intensidad, que la persona inicia uno u otro camino o adopta una u otra actitud según sea lo que ella misma pronuncia: «He perdido el interés por todo» es muy diferente a decir «tengo tantas ganas de empezar a pintar». Dos frases distintas generan diferentes emociones, las palabras tienen el poder de evocar sentimientos; por lo tanto, influyen directamente en el estado de ánimo, en la motivación y en las actitudes.

			El proceso para crear un diálogo interior positivo consiste en tomar conciencia de cómo nos comunicamos con nosotros mismos, detectar los mensajes negativos que nos decimos, sustituirlos por otros positivos y, finalmente, incrementar el uso de mensajes positivos.

			Los mensajes menos favorables se «curan» mediante el uso de otros que sí sean verdaderamente estimulantes y que ayuden. Cuando nos damos cuenta de cómo empleamos ese diálogo interior y lo convertimos en positivo y motivador, comprobamos cómo nuestra vida puede mejorar incluso ante la adversidad.

			LA PSICÓLOGA RECOMIENDA

			• Jubilarse requiere, por un lado, vivir la sensación de pérdida y, por otro, abrirse a lo nuevo con alegría.

			• Es necesario experimentar la pérdida, ser consciente de ella pero sin quedarse atrapado en esa emoción.

			• Es posible diseñar una vida nueva llena de proyectos interesantes.

			• Para iniciar la nueva etapa después de la jubilación es importante cerrar bien el ciclo anterior, dejar las cosas resueltas, todo en su sitio.

			• Se trata de diseñar un plan de vida que incluya el cuidado del cuerpo y de la salud, las relaciones personales y sociales, y actividades novedosas que nunca se realizaron u otras relacionadas con la profesión.

			• Uno debe convertirse en un gran comunicador consigo mismo, desarrollando un diálogo interior de calidad, que ayude a vivir con intensidad y felicidad.

		

	


	
		
			Quince

			CAMINAR EN SOLITARIO ENTRE EL CIELO Y EL MAR

		

	


	
		
			Los 70: Los dos mundos

			Cuando uno es muy joven, suele mirar a las personas de edad como si fueran débiles o tuvieran carencias; sin embargo, estoy viendo que los años tienen muchas ventajas: una de ellas, quizá la más importante, es el conocimiento, la sabiduría adquirida, y otra, el ser capaz de valorar las cosas y dramatizar menos.

			¿Cuál es la principal tarea de una persona que ha cumplido los setenta? Y no me refiero a las obligaciones familiares, administrativas o de otro tipo.

			La misión más importante es ser feliz, siempre y cuando ello signifique que uno ha comprendido todo aquello que le bloquea y le impide sentirse bien y ha elegido un camino que implica vivir sin cargas, orientado al bienestar, que no es otra cosa que la calma mental y emocional, a ser posible en un cuerpo sano.

			En este momento crucial que es la antesala de la vejez, uno ha de conseguir que sus planteamientos mentales sean favorables para el cometido que ahora le toca abordar, que será el de valorar en qué punto de su vida se encuentra, cómo es su situación presente (grado de satisfacción e interés vital) y qué perspectivas tiene de futuro.

			La evaluación la puede realizar la persona en tres parámetros.

			En primer lugar en relación al pasado: ¿quedan cosas sin resolver? ¿Arrastra dificultades y problemas que le impiden estar bien? ¿Qué tiene pendiente? La situación más favorable sería la de tenerlo todo al día. Si quedan asuntos de tipo emocional psicológico que son un impedimento, hay que resolverlos, porque ahora uno va a entrar en otra fase de su vida y debe ir ligero.

			En segundo lugar, en relación al futuro: ¿qué expectativas tiene? ¿Cómo ha planteado su existencia? ¿Hacia dónde se orienta? Quizá vive sin más, se deja llevar por las corrientes del día a día pero sin proyecto, no tiene deseos, ni metas. Cuando no se focaliza la energía propia, es probable que se sientan momentos de desconcierto, porque la fuerza se disipa, se va en los asuntos, a veces muy banales, de lo cotidiano.

			Si uno dispone de buenas capacidades, debe orientarse a seguir cultivándolas; si tiene inquietudes de algún tipo, también ha de incluirlas en sus objetivos y planes. Es importante tener motivación. Ya no se trata de proyectarse a diez años vista, sino de abrigar deseos e ilusiones. El mero cuidado del cuerpo ya es una meta importante; si además uno también quiere realizar algo que le guste, ya tiene una actividad hacia la que dirigirse y, si ha decidido sentirse bien, o incluso feliz, también tiene qué hacer con sus pensamientos y sentimientos.

			En tercer lugar, uno evalúa su situación en relación al presente. Lo importante es precisamente el ahora; aunque, como venimos diciendo, aligerando y eliminando los obstáculos del pasado y teniendo ilusión por la vida inmediata o futura. ¿Y qué puede hacer uno en el presente para sentirse bien? Lo más importante es tomar conciencia de sí mismo, desarrollar la atención ante sus procesos mentales, emocionales y corporales. Debe vigilar cómo son sus pensamientos (hacia dónde lo llevan, hacia el bienestar o hacia la inquietud) y aprender a erradicar las ideas negativas.

			Lo mismo sucede con los sentimientos y emociones: prestará total atención a sus estados de ánimo; cuando se siente mal, ¿a qué se debe? ¿Qué ha sucedido? Y, lo que es más importante, ¿cómo va a darle la vuelta a lo negativo? No se puede vivir permanentemente con emociones destructivas, por tanto se vigilará para que los estados negativos no se apropien de uno.

			En cuanto al cuerpo, es también de suma importancia seguir el hilo de su funcionamiento, procurando llevar una alimentación equilibrada, biológica y sana y hacer el ejercicio necesario.

			Las personas satisfechas y realizadas son las que han superado la barrera que separa dos mundos: el de los problemas, las angustias y dificultades, del otro que se presenta en calma, agradable y satisfactorio. A cualquier edad ser feliz es necesario, y ahora es muy importante porque, logrando este punto de equilibrio uno da sentido a su vida.

		

	


	
		
			Acerca de la felicidad

			Desde siempre el ser humano ha indagado en busca de las recetas más notables que le proporcionen la felicidad, un elixir que al tomarlo nos hiciera sentir una gran emoción interna placentera y duradera.

			Los psicólogos no han sido menos que otros buscadores; de manera que también han perseguido esas fórmulas que, con los oportunos ingredientes bien conjugados, aporten alegría y bienestar. De ahí, en los últimos años ha surgido una nueva corriente conocida como la Psicología Positiva, cuyo objetivo es el de explicar científicamente este fenómeno del que hablamos.

			Supongo que usted también habrá buscado esas claves que encierran el deleite y la satisfacción, el placer y el gusto, la alegría y la complacencia.

			Yo también estoy en ello y me planteo: ¿qué es felicidad?

			Hablamos de: ¿un estado pasajero de bienestar? ¿Una tendencia duradera? ¿Una forma de ser? ¿Una actitud? ¿Se debe a las hormonas?

			¿Es eso de la felicidad un espacio transitorio que proporciona sentimientos de éxtasis?

			Felicidad es un estado (del lat. status, condición que puede variar) sujeto a cambios que, según el grado e intensidad, proporciona un bienestar, placer o éxtasis que es pasajero, que al igual que surge desaparece y que guarda relación con las emociones positivas y responde a causas externas e internas en el sujeto que la experimenta.

			Un dato importante es la frecuencia con la que aparece el estado de felicidad.

			¿Se siente permanentemente?

			¿Aparece y desaparece sin saber cómo?

			¿Llega sólo ante determinadas circunstancias?

			¿Podemos afirmar que, a mayor frecuencia, más feliz es alguien?

			Algunas personas no tienen ni idea de por qué se sienten felices, ¿lo sabe un niño de dos años cuando ríe y disfruta en brazos de su madre? Por tanto, otro aspecto a considerar es tomar conciencia, a título exclusivamente personal, de qué nos hace felices a nosotros; de esta manera podremos repetir las condiciones propicias.

		

	


	
		
			La felicidad es un sentimiento personal

			Pensemos en las parejas, por ejemplo. Muchas tienen problemas: lo que a uno le hace feliz a otro no, eso crea desencuentros y discusiones. Aceptemos que es un fenómeno individual. Lo cual no quita que los más felices «contagien» a otros menos afortunados.

			Si la felicidad desaparece, empuja hacia la infelicidad: ¿qué ocurre cuando no nos sentimos felices?

			Mientras somos felices, en ese mismo instante no somos infelices, y al contrario; por tanto, o nos sentimos de una manera o de otra. Es decir, que cada estado excluye al otro. Por ejemplo, una situación neutra, donde hay ausencia de emociones positivas, no deja de ser un espacio apagado y poco vital; por tanto, probablemente sea negativo. En consecuencia, si conseguimos atraer emociones favorables estamos eludiendo a las más densas y perjudiciales.

			Los sentimientos se dan de forma gradual; así, no estamos tremendamente felices, pero tampoco infelices. En una escala de 1 a 10 hay emociones más intensas que otras, tanto de felicidad como de infelicidad. La muerte de un ser muy querido daría una intensidad muy alta en la escala de emociones dolorosas y un estado cumbre de enamoramiento presentará una puntuación de una gran intensidad en el polo opuesto.
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			Las más benéficas, sin necesidad de ser eufóricas, son: la tranquilidad, la calma mental, la serenidad y otras similares. Las consideramos dentro de los «estados felices», y la intensidad jugará un papel determinante.

			Una profunda paz proporciona emociones placenteras de felicidad.

			Lo que quiero transmitirle, y tiene su importancia, es que podemos aprender a generar estados positivos que, aun sin ser de una gran intensidad, nos ayuden a sentirnos con un gran bienestar. Por ello, experimentar emociones felices es un reto a los setenta años, porque indica que la persona ha alcanzado una maestría emocional al ser capaz de crear circunstancias favorables para ella. Los infelices, por su parte, son muy dependientes, porque no consiguen generar bienestar interno por sí mismos y lo piden al exterior.

			Las emociones de felicidad más intensa, que para algunos son de éxtasis, guardan relación con fases del enamoramiento, y también se dan en algunas experiencias meditativas que producen los denominados Estados Alterados de Conciencia (EAC), en que la persona percibe realidades nuevas que la sobrecogen gratamente.

			Hay otros muchos momentos efímeros que son benéficos, como lograr cosas deseadas, superar retos, recibir reconocimiento, el interés de alguien, el afecto de los demás.

			Lo que finalmente relacionamos con «una persona feliz» es con quien consigue sentimientos de calma, paz y sosiego largo tiempo y se hace imperturbable ante la adversidad; lo cual no significa insensible, sino que no permite que hechos externos intranquilicen y perturben hasta el punto de generar malestar.

			Cualquiera de nosotros debería formularse dos cuestiones simples, pero fundamentales:

			Ahora mismo, ¿me encuentro bien?

			Ahora mismo, ¿me encuentro mal?

			Una sencilla pregunta que invita a una sencilla respuesta es una clave para efectuar, o no, modificaciones hacia la felicidad. Si me encuentro mal, tendré que cambiar el motivo, simplemente eso. Se trata de accionar una palanca en el punto justo en que se produce un estímulo turbador. Ese estímulo puede ser cualquier cosa, porque todo va a depender de la vivencia subjetiva; lo que para mí es muy importante quizá para usted no lo es tanto, lo que a mí me inquieta a usted no, lo que me quita el sueño a los demás les produce risa. La dificultad está en que no todos son capaces de accionar la palanca del cambio. Entonces necesitan ayuda o son eternamente infelices.

			Recuerdo que alguien me contó una vivencia que tuvo: «Cuando me marché de la casa de mis padres, tenía veintiún años y un trabajo precario, me fui a vivir a casa de una amiga. Un día, en pleno invierno, nos cortaron la luz por falta de pago, toda la calefacción y el agua caliente dependían de la electricidad, y yo me quedé espantada. ¿Y ahora qué? —me preguntaba—. Mi amiga, sonriendo desde la cocina, me dijo: “Ven, tráete una silla.” Abrió la puerta del horno de gas y lo encendió. Allí pasamos la tarde, calentándonos con el gratinador. “Yo estoy acostumbrada, muchas veces me cortan la luz; mañana la pagamos.”» Lo que para una era una situación difícil que le generaba ansiedad, para la otra no suponía nada especial.

		

	


	
		
			La felicidad está en el pensamiento

			Hay dolores emocionales profundos que sumen a la persona en un sufrimiento muy fuerte, esto sucede en circunstancias duras por las que todos atravesamos. Un individuo de setenta años ya conoce muchos períodos emocionales diferentes y debe saber generar aquellos que más le convienen aprendiendo a no quedarse estancado en los menos propicios.

			En el momento en que perdemos la tranquilidad, la calma, la paciencia, entramos en estados de excitación y empezamos a rayar las emociones de infelicidad, es decir, de malestar.

			Infelicidad es desgracia, suerte adversa; motivo de aflicción por circunstancias contrarias a las deseadas; desagrado, desabrimiento, aspereza.

			La infelicidad, al igual que la felicidad, también es pasajera, más o menos intensa, y produce fuertes emociones, en este caso negativas. Lo que importa es saber si uno se instala más en la felicidad o se instala más en la infelicidad.

			Por tanto, otra consideración es qué tendencia tiene cada cual al respecto, ¿suele estar tranquilo y apacible o más bien intranquilo y con ansiedad? ¿Es alegre y positivo o tiene mal genio y todo le molesta? ¿Es entusiasta o es un pesimista? ¿Usted dónde se sitúa?
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			¿En qué cuadrante se instala usted con mayor frecuencia?

			Luego habría que discriminar en qué aspectos uno se siente más o menos feliz; por ejemplo, uno puede sentirse bien respecto a una actividad que realiza, pero infeliz en el terreno amoroso.

			¿En qué áreas de su vida se sitúa usted en el cuadrante de la felicidad y en qué otras áreas en el de la infelicidad?

			Para los escépticos, quiero decir que la felicidad no es ninguna utopía ni ninguna abstracción; es una condición de la psique humana, que afecta también al cuerpo, y de gran relevancia para el sentido individual que uno dé a su propia vida.

			Como dije al principio, la misión de una persona de setenta años es SER FELIZ; sin duda, también lo es para una de cincuenta o de treinta. Pero ahora uno tiene la gran oportunidad de ir a por ello, de cerrar sus viejos planteamientos que tanta insatisfacción le han generado y transformar sus premisas.

			¿Por qué afirmo tal cosa? Porque ser feliz implica haber logrado conquistar las inquietudes y perturbaciones de la mente, haber conseguido modificar estados a voluntad dominando, por tanto, muchas emociones; y también significa haber tomado conciencia de uno mismo. Todo ello es un objetivo de la especie humana: aprender a vivir con satisfacción y plenitud, apreciando la maravillosa experiencia de estar vivos, superando las viejas heridas que durante años enturbiaron la percepción. Un pequeño insecto que nace hoy vive tan sólo unas horas, quizás unos días; una persona de setenta tiene por delante muchas horas para agradecer que está viva y disfrutar de ello, consigo misma y con los demás.

			Los investigadores han encontrado varios factores que proporcionan felicidad. Los más destacados son: la gratitud, el optimismo, la alegría, las expectativas de futuro y las emociones positivas.

			Un ejercicio muy sencillo, tanto que incluso pudiera parecer de poco interés, es iniciar el día con una frase positiva que invite a la felicidad, («qué espléndido día amanece para mí», o del tipo que usted quiera). También es posible administrar estas «medicinas» cada vez que uno se siente infeliz; entonces, tomando conciencia de ello, puede detenerse y buscar un remedio que bien puede ser otra afirmación positiva que anule las dificultades: «Tomo aire fresco, la mañana es bonita, quiero disfrutar de mis sensaciones.»

			Nosotros tenemos la farmacia dentro, en la mente, y las medicinas dependen de nuestros pensamientos, porque ellos nos van a conducir a nuestros sentimientos. Aprenda a utilizar su botiquín interno y deje de buscar remedios externos que están fuera de su alcance y que no le van a proporcionar salud mental, sino enfermedad.

			Más del 80% de las personas mayores de sesenta y cinco años se automedica y tiene tendencia al uso de fármacos aun cuando la experimentación en ancianos es inferior que en jóvenes y se desconocen muchos de los efectos secundarios. No se puede buscar la felicidad en un ambulatorio de la asistencia pública, ni entre frascos de antidepresivos y somníferos. Reflexione sobre ello.

			Muchas enfermedades son psicosomáticas, producidas principalmente por los pensamientos negativos y destructivos alimentados durante años.

			Lo que proporciona felicidad, y salud, son los pensamientos, las emociones y las actitudes positivas.

			Voy a contarle los resultados de uno de los experimentos más conocidos que relaciona la felicidad con la longevidad. En Estados Unidos se realizó un estudio con 180 monjas a lo largo de cincuenta años; se trata de la investigación más importante efectuada sobre longevidad y felicidad (Seligman).

			Dos monjas fueron los referentes más importantes: Cecilia, que a sus noventa y ocho años no ha estado nunca enferma, y Marguerite, que murió de un derrame cerebral a los cincuenta y nueve años de edad. Ambas llevaban la misma dieta, en el mismo convento y con una calidad de vida similar. En los relatos autobiográficos que formaban parte del trabajo, se encontró una evidente diferencia entre una y otra.

			Cecilia empleaba palabras como «muy feliz», «anhelo» y «alegría» que se interpretaron como un ánimo eufórico (más intenso que la media). Sin embargo, la biografía de Marguerite no contenía ninguna expresión que indicara emociones positivas. Esto hizo suponer que las emociones podrían tener algo que ver con la larga vida.

			Se cuantificó la cantidad de sentimientos positivos de las 180 monjas con los resultados siguientes:

			- El 90% del grupo más feliz seguía vivo a los 85 años de edad.

			- El 34% del grupo más infeliz estaba vivo a los 85 años de edad.

			- El 54% de las monjas felices seguían vivas a los 94 años de edad.

			- El 11% de las menos alegres estaban vivas a los 94 años de edad.

			Los investigadores pensaron que la longevidad guardaba relación con la ilusión por el futuro, la devoción o la complejidad intelectual de los relatos; pero nada de eso determinaba los resultados. Las conclusiones fueron que sólo se encontró un factor determinante: la cantidad de sentimiento positivo que las monjas expresaron a través de sus escritos.

		

	


	
		
			Reprogramar patrones inadecuados

			Le voy a sugerir un ejercicio muy sencillo cuyos resultados pueden ser espectaculares, y no exagero.

			Se trata de formularse cuatro veces al día, dos por la mañana y dos por la tarde en los horarios que usted decida, las preguntas que con anterioridad le presenté. Los pasos son los siguientes.

			1. Ahora mismo, ¿cómo me siento? ¿Bien o mal?

			Luego añada otra pregunta:

			2. ¿Por qué?

			Tanto si se siente bien como mal determine la razón, la causa.

			3. Si se siente bien, ha valorado la causa de su bienestar y procurará repetirla.

			4. Si se siente mal, intentará eliminar esa causa.

			Al cabo de una semana, usted ha aprendido algo fundamental: a prestar atención y a tomar conciencia de su estado anímico y qué se lo está produciendo.

			Seguramente se encontrará con cosas muy sutiles, difíciles de apreciar: en ocasiones, un ligero pensamiento que pasa desapercibido nos introduce en un estado no deseado; también una sensación de malestar corporal que, a su vez, puede estar motivada por una idea o por un comentario de alguien. Además, al cabo de una semana está ya trabajando para reprogramar sus esquemas mentales erróneos, aquellos que le llevan a la insatisfacción. Pruebe este método con confianza.

			Los elementos perturbadores pueden ser muchos: personas cercanas, noticias difíciles, problemas de otros. Pero, en definitiva, todos se reducen a nuestras vivencias: ¿por qué experimentamos las cosas de una manera y no de otra? Todo ello ejerce presión sobre uno, pero es posible lograr esa cierta imperturbabilidad y mantenerse centrado procurando guardar su bienestar.

		

	


	
		
			La sabiduría infinita

			A los setenta años uno ha aprendido mucho; una cualidad para avanzar con seguridad es la visión interior que significa ver las cosas como son.

			Para clarificar el pensamiento es necesario realizar esfuerzos de concentración y atención; al centrarse uno en sí mismo y observar cómo piensa sobre el mundo, adquiere visión interior. Una mente clara es aquella que observa los fenómenos en estado puro, tal y como se producen, sin interferir con juicios ni ideas subjetivas; no es dual (esto es bueno, pero esto es malo), no interpreta ni distorsiona, simplemente observa y ve cómo se dan las cosas más cercanas, es decir, los propios sentimientos y pensamientos.

			La visión interior, la observación y las experiencias vitales que hemos podido comprender y asimilar, conducen a la SABIDURÍA, un concepto más completo y extenso que el puro conocimiento.

			La sabiduría no se adquiere sólo a través de las funciones cognitivas, sino mediante el desarrollo de todo el potencial del que uno dispone. No guarda relación con la erudición, de forma que alguien que ha acumulado grandes cantidades de datos e informaciones puede no haber desarrollado un ápice de sabiduría trascendente, desligada de lo puramente intelectual y más próxima al desarrollo interior. Para lograrla, se requiere traspasar barreras emocionales y psicológicas, y comprender el funcionamiento de las cosas y de las leyes universales.

			Mediante la observación de los fenómenos, uno descubre los finos hilos de la existencia que todo lo relacionan y confirma cómo se dan las leyes de causa y efecto: cada situación que vivimos tiene una causa, todo está interrelacionado y, aunque a veces la vida nos parezca caótica, hay un orden.

			Sabiduría es: conocimiento profundo. El conocimiento a fondo de uno mismo que encierra en su interior todo el universo, y conecta con todo si accedemos a él.

			¿Y qué puede hacer una persona mayor que ha adquirido ese conocimiento profundo de la vida? ¿Cómo puede contribuir con ello a su propia evolución y al desarrollo de la humanidad?

			Dos cosas importantes se dan ahora. Una es que, al desarrollar la sabiduría interior mediante la observación de lo que a uno le sucede, adquiere conciencia. La segunda es que, gracias a la conciencia, es posible transformar lo que a título personal no ayuda a sentirse bien, como son las emociones negativas.

			El reto es conseguir un estado interior de equilibrio y satisfacción, comprendiendo las circunstancias que le rodean a uno y en las que intervienen otras personas. También se trata de aportar su visión interior y su comprensión existencial al mundo externo que le rodea, para mejorarlo. Es decir, que la sabiduría permite ser más feliz, pero también ayuda a que otros lo sean. Trasladar lo aprendido para que revierta en beneficios para los demás. Pero cuidado, no es posible ayudar a nadie si uno no está bien consigo mismo. Por lo tanto, el primer paso es lograr ese estado de felicidad del que hemos hablado, lograr estar más veces en el cuadrante feliz que en el infeliz, conseguir una cantidad de emociones positivas frecuentes e intensas.

			A los setenta años, uno debe preocuparse por su evolución trascendente. Unos hablan de religión; otros, de espiritualidad; otros, de creencias. La psicología se orienta hacia la felicidad profunda, la sabiduría y la mirada interior, para lograr estados duraderos de armonía y paz.

		

	


	
		
			«Camina una blanca Garza...»

			Todo lo aprendido, lo vivido, y las sensaciones y los sentimientos del presente pueden ser expresados mediante numerosas actividades. Surgen a esta edad importantes necesidades en el campo de la creatividad, porque es una forma de expresión de uno mismo, y el tiempo disponible es posible invertirlo en pintar, en escribir relatos, en esculpir o en hacer música. Son ocupaciones que se inician ahora o se retoman si se dejaron tiempo atrás.

			Mi madre, por ejemplo, que ha entrado en la década de los setenta, es una mujer totalmente activa, lleva una vida intensa y a un ritmo a veces excesivo repleto de actividades. Últimamente, ha escrito un pequeño librito con pensamientos suyos.

			Paseando por la orilla del mar camina elegantemente una blanca garza; va despacio, majestuosa, como si nada le importara, pero no te acerques demasiado porque rápidamente levanta el vuelo hasta encontrar otro espacio solitario en la playa. Sigue su caminar lento, siempre sola; me veo un poco reflejada en esa imagen, guardo mi apariencia, mi educación, mi saber estar, mi elegancia, ¿por qué no? Avanzo en solitario, los días pasan... y cada vez comprendo más el deseo de la garza, caminar en solitario entre el cielo y el mar.

			Lo importante es caminar, como esa garza entre el cielo y el mar, escribir en un cuaderno un sentimiento, una imagen, una emoción y expresar. Eso es la vida.

			Tengo que decir que mi madre tiene ocho hijos, veinte nietos, un marido activo y seis nueras; razón por la cual expresa su deseo de caminar en solitario, aunque sea de vez en cuando. Yo, personalmente, la entiendo.

			Diferente sería el relato de una mujer que a esa edad viviera sola y tuviera una escasa relación social y familiar; seguramente, y usando mi imaginación, crearía un escenario en el que participaran numerosas personas a su alrededor.

			La creación de un relato, el dibujo de un firmamento o tararear la letra de una canción recién compuesta permiten expresar lo que llevamos dentro y así, al plasmarlo en algo, lo podemos observar y aprender más sobre nosotros.

			Crear es mirar de otra manera, darle vida a algo por primera vez. Por eso alguien dijo que la creatividad es el lenguaje de los dioses.

			Un ser humano disfruta cuando crea; ensalza sus facultades, da sentido a muchas cosas que no sabría cómo expresar de otra manera.

			Todos tenemos acceso a la creación y, de forma gratuita, a barajar infinitas posibilidades de generar cosas nuevas. Ser creativo no es privilegio de artistas, sino de aquel que sepa conjugar los elementos disponibles para lograr nuevas formas, respuestas o soluciones.

			Una persona entre los setenta y los ochenta años tiene mucho que hacer, mucho que decir y también mucho que aprender. Es el momento de reajustar todas las piezas que todavía andan sueltas, y dar una forma nueva y llena de sentido a la propia vida. Comprender todo lo que uno ha hecho, el servicio a los demás, los grandes sacrificios, los buenos momentos y sentirse parte del universo, en plena armonía y bienestar. Ya no es tiempo de seguir atrapados en programas negativos que hacen sufrir, sino de emplear toda la sabiduría disponible y apostar por la VIDA, con mayúsculas.

			LA PSICÓLOGA RECOMIENDA

			• Ser feliz es mejor que ser infeliz.

			• La felicidad es un estado transitorio que se puede lograr a voluntad.

			• Las emociones positivas proporcionan felicidad.

			• La infelicidad también es un estado pasajero que se puede erradicar a voluntad.

			• Hay una relación entre longevidad y felicidad.

			• La sabiduría es el conocimiento profundo de uno mismo.

			• Crear, expresar, participar es lo que importa.

		

	


	
		
			Dieciséis

			DE LOS OCHENTA EN ADELANTE

		

	


	
		
			Los 80: Autonomía, voluntad y aceptación

			Recuerdo que cuando mis dos abuelas se iban haciendo mayores me entraba el deseo de protegerlas; yo era más joven que ahora y no sabía bien cómo comportarme, la vejez me asustaba y me producía melancolía. Sin embargo, ellas se mantenían siempre activas y autónomas, llenaban el ambiente familiar de optimismo y alegría; tendría muchas anécdotas que contar sobre la cantidad de aventuras que uno puede emprender después de los ochenta y que, sin ir más lejos, yo he visto realizar a mis abuelas. En lo cotidiano sucedían cosas que no eran atribuibles a ancianos, como le ocurrió a una de ellas que se subió a una verja de altura porque se había dejado las llaves en el jardín, ante el asombro del matrimonio mayor que la acompañaba; también vi a una de ellas, sin saber montar, subirse a un caballo y hacer un recorrido por el campo. Las actividades de estas mujeres octogenarias traspasan ciertos límites o barreras que la mayoría se impone; así, yo las he visto ir en lancha motora, nadar, comer mariscadas, viajar. Son cosas que suelen estar vedadas para los de su edad, salvo para quienes tienen otro espíritu. Es cierto que he tenido dos abuelas excepcionales que han sido para mí un ejemplo de cómo hay que afrontar la vejez; gracias a esta experiencia personal y a mi condición de psicóloga, quiero impulsar a las familias a que sus mayores sean felices, independientes y activos. ¿Se puede pedir más? A lo largo del capítulo, he intercalado mensajes dirigidos a ellos; son afirmaciones positivas que invitan a la acción y a la reflexión.

			PROPUESTAS PARA LOS MÁS MAYORES

			• Siga siendo usted mismo

			• Sin miedo

			La autonomía se convierte en uno de los asuntos importantes para los más mayores; de la actitud y de las posibilidades de cada cual va a depender su futuro y también el de la familia, que se verá más o menos supeditada. Cualquier persona que tenga sus facultades físicas y psíquicas en buenas condiciones no debería tirar la toalla antes de tiempo y permitir que otros se encarguen de sus asuntos. La vida sólo se acaba una vez, ¿por qué anticipar el final y vivir condicionados por la idea de la muerte si a lo mejor ésta no llega hasta diez o veinte años después? Mientras que algunos se quedan sentados esperando su final, otros se han propuesto disfrutar cada día.

			Quiero analizar qué les sucede a dos tipos de personas mayores con personalidades diferentes: unas mantienen una gran independencia y otras responden mejor al estereotipo de anciano supeditado y sumiso.

			Algunos ancianos son muy autónomos, se trata de aquellos que procuran valerse por sí mismos y alargar sus años útiles al máximo. Son vitalistas, activos y, además, les gusta disfrutar de las cosas que ofrece el momento. Les vamos a llamar el grupo A. Sin embargo, otros son muy dependientes, se acobardan y se encierran en sí mismos; subordinándose a los demás, llegan a perder su iniciativa y se retiran de cualquier actividad incluso antes de tiempo. Los vamos a llamar el Grupo B.

			Cuando analizamos cómo transcurrieron sus vidas, observamos ciertas correlaciones. Por ejemplo, en relación al grupo A confirmamos que muchos de ellos siempre fueron independientes, acostumbrados a tomar decisiones y a ingeniárselas para cumplir sus deseos mientras las circunstancias lo permitiesen. Por su parte, los del grupo B destacaban, en su mayoría, por haber sido más dependientes emocionalmente hablando, menos autónomos y más sujetos a normas y a influencias externas.

			Con estos datos podemos establecer una posible relación entre las actitudes predominantes a lo largo de la vida y las conductas de la tercera edad; así, con bastante probabilidad, los que habían sido independientes en su pasado querían seguir siéndolo en su etapa actual y al contrario.
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			Además, se da otra característica. Con los del grupo A, la familia está acostumbrada a una conducta autónoma; de manera que al avanzar en edad simplemente se da una continuidad del pasado: las actitudes no varían sustancialmente, aunque sí lo hagan las formas. Es decir, la tendencia sigue siendo la misma (la autonomía), aunque la vida haya cambiado y los años, avanzados, requieran adoptar nuevos comportamientos acordes a la realidad física del sujeto. Con los del grupo B sucede lo mismo, la diferencia es que mientras eran jóvenes y ocupaban un rol predominante dentro de la familia (por ejemplo, el del padre o el de la madre) los hijos no percibían tanto esa personalidad dependiente; pero, al hacerse mayores, la realidad se impone con todo su peso.

			A su vez, entre los familiares de las personas de edad avanzada (que normalmente son los hijos) también observamos diferentes tendencias en el comportamiento. Unos se inclinan a sobreproteger, otros pretenden dominar y dirigir, y los terceros mantienen una relación más desinhibida centrada en la autonomía.

			También se puede hablar de otras actitudes: la de quienes escuchan, atienden y respetan las necesidades de los mayores y la de quienes no contemplan que el anciano tenga derecho a opinar sobre lo que le conviene y a expresar sus deseos y carencias.
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			Le explico las abreviaturas de este esquema:

			Am: El «autónomo mayor» es un anciano con tendencia a ser independiente.

			Af: El «autónomo familiar» se trata de un hijo o familiar de menor edad, que tiende también hacia la independencia en su vida y en su manera de relacionarse.

			De: El «dependiente» es la persona mayor que está supeditada a los demás y tiende a no valerse por sí misma.

			Dom: El «dominante» es un hijo o familiar de carácter autoritario que es proclive a dominar a los demás, sin ponerse en su lugar ni respetar las necesidades ajenas. A lo mejor colabora y ayuda, pero impone su criterio, y el otro, con sus plenos derechos, no existe para él.

			He diseñado este concepto de «Intercambios familiares» que expongo en forma de matriz para facilitar el análisis de las interrelaciones que se dan entre una persona mayor y su familia. Los valores elegidos son los más significativos pero se pueden variar según convenga.

			Veamos a continuación algunos datos relacionados con la matriz, donde se establecen relaciones entre una persona mayor y un familiar más joven, normalmente un hijo.

			Am/Af (autónomo mayor/autónomo familiar): en este caso, ambos apuestan por la autonomía; por lo tanto, se prevé una relación fluida y de complicidad. El mayor se sentirá apoyado por el más joven y, entre ambos, perseguirán el mismo objetivo: independencia mientras se pueda.

			Am/Dom (autónomo mayor/hijo dominante): aquí la cosa se complica bastante. El mayor quiere ser autónomo, pero el más joven es de temperamento dominante y de eso no entiende. Uno tenderá a dirigir la vida del otro; el que es objeto de control buscará mecanismos para escapar de los límites que se le quieren imponer y mantener todas las parcelas de individualidad que pueda. La salida a esta encrucijada es que el más joven perciba cuál es la situación, recapacite y aprenda a ser más participativo y respetuoso. Por su parte, la persona de edad más avanzada hará saber su posición y demandará un trato acorde a su capacidad. El riesgo es que el anciano, con el paso de los años, vaya perdiendo fuerza y finalmente se vea sometido al arbitraje de otros.

			De/Af (dependiente mayor/autónomo familiar): en este caso, también es previsible la aparición de dificultades porque, mientras que el mayor es dependiente y necesita de los demás para vivir, su hijo o familiar es de carácter autónomo y no comprende que alguien quiera estar a cuenta de él de esa manera. El joven instigará al otro para que se independice y sea más libre. La dificultad está en la capacidad que tenga o no el anciano de reaccionar; pero, si no lo hizo a lo largo de su vida, es difícil que lo haga ahora. Una salida es diseñar un plan de actividades que no permita el tedio y lograr que la persona mayor se responsabilice de aquello que esté a su alcance. Dejar al azar el día a día fomenta la apatía y la desidia en aquellos que son faltos de iniciativa y necesitan de los demás para dar sentido a sus vidas.

			De/Dom (dependiente mayor/dominante familiar): ahora, aunque insano, el vínculo podría fluir; a uno le gusta mandar y el otro reclama que le organicen la vida. El tema estaría en ver en qué aspectos es dependiente el primero y sobre qué le gusta dominar al segundo.

			Esta reflexión es simplemente a título de ejemplo, lo que importa es calibrar qué tipo de persona es el anciano y cómo son sus familiares para poder valorar qué facilidades y dificultades pudieran aparecer en la relación.

			Si sustituimos la variable «dominancia» por la de «sobreprotección» y nos detenemos en el cuadrante De/Sob, es decir, «anciano dependiente» y «familiar sobreprotector», podría ocurrir lo siguiente: que el anciano exprima al más joven y le exija un exceso de cuidados a costa de su energía y de su tiempo. El sobreprotector, si no mide bien, puede agotarse en su deseo de dar y de cuidar en exceso. Y así ocurre con todas las opciones de interrelación posibles.

			En realidad, cada relación entre dos partes tiene un efecto de vasos comunicantes que interactúan entre sí; lo importante es ser conscientes de cómo se están administrando las posibilidades de intercambio. Con este ejemplo, usted puede evaluar en qué tipo de relación interactúa.

		

	


	
		
			Los grandes aprendizajes

			Mientras que el ritmo de los jóvenes es rápido y veloz, en consonancia con el estilo de vida contemporáneo, el de los mayores es pausado y adaptado a los requerimientos fisiológicos; con los años, el cuerpo pierde fuerza y agilidad, el movimiento y la velocidad se transforman y numerosas funciones se ralentizan. La vejez tiene su propia frecuencia, las cosas suceden de forma más lenta: para cruzar una calle se tarda más tiempo, al escribir una nota o al vestirse, también. Esto induce a la persona a un nuevo proceso; se aprende a desaprender: «Esto ya no puedo hacerlo, tendré que hacerlo de otra manera.»

			Imaginemos a un atleta olímpico que se hace mayor. Toda esa agilidad y destreza corporal de la que hizo alarde durante su juventud ya no le sirve, no es útil para su vida actual y, además, ya no dispone de esas cualidades. Ahora deberá buscar otras formas de relacionarse con su cuerpo y con el entorno.

			Los mayores desarrollan la flexibilidad suficiente como para desaprender y reaprender nuevas formas de vida. En este sentido, su existencia no es estática, sino que están sometidos a importantes procesos de adaptación y reajustes. Los retos son muy grandes, porque uno tiene que dejar atrás los recursos que ha desarrollado durante muchos años para encontrar nuevas maneras de vivir. Por tanto, el proceso es doblemente complejo; por ejemplo, en el caso del bebé y del niño pequeño el aprendizaje va en una dirección: todo es nuevo. En el anciano sucede lo contrario: en apariencia, todo lo aprendido con arduo esfuerzo sirve relativamente poco.

			El anciano ha trabajado duro para lograr cosas y ahora lo conseguido ya no lo puede emplear como le gustaría, ha de aprender a soltar y a centrarse en sí mismo, en su cuerpo, en su respiración, en sus sensaciones, en sus emociones, en el funcionamiento de su mente, en su estado de ánimo. En realidad, se va a desarrollar un gran conocimiento con respecto a valores psicológicos, y se van a dejar de lado los aspectos más materiales. Para aquellos que creen en la dimensión trascendente, es un período muy rico y valioso y una gran oportunidad de desarrollo y evolución.

			Alguien bien entrado en los ochenta, difícilmente podrá correr una maratón ni ganar unos juegos olímpicos; sin embargo, son varias las cualidades novedosas que desarrolla, y eso supone un gran paso. Pocas veces se habla de lo que aprenden las personas mayores; por ello quiero hacerlo ahora, para dejar claro que esta etapa vital no es improductiva y negativa, sino de gran riqueza e interés. Pero se necesitan dos requisitos para que todos lo puedan comprender de esta manera: uno es que los propios ancianos vuelvan a validarse a sí mismos, y esto es posible conseguirlo mediante una nueva educación; y el segundo es que los demás abran los ojos y aprendan a valorar y a disfrutar de sus mayores con todo el potencial que tienen. Por ejemplo, ¿qué emociones suelen despertar los ancianos? Quizá ternura, compasión, solidaridad, ganas de ayudarles pero también alegría, empatía y otras. ¿Se ha fijado en que muchos ríen al estar con personas mayores? Veamos qué tipo de nuevos aprendizajes se dan ahora.

			a) Área intelectual y cognitiva

			Se desarrolla una mayor inteligencia global; ahora la persona ya conoce, ha vivido, por lo tanto puede ocuparse de nuevos descubrimientos y construir un mapa más amplio sobre sí misma y la existencia. Todo ello le facilita establecer interdependencias y asociaciones que antes no podía, ahora se ven nuevas relaciones entre los fenómenos; por ejemplo, se da cuenta de cómo son los que le rodean, qué les mueve, cómo se comportan, en realidad se convierte en un observador privilegiado de cosas que antes no podía hacer porque él también estaba en el centro de la escena.

			El anciano que permanece en silencio y aparentemente encerrado en sí mismo puede estar experimentando procesos muy intensos de introspección y aprendizaje. La mente es hiperactiva y realiza múltiples actividades en personas cuya apariencia es estática; éstas van desde efectuar un balance de la vida hasta desarrollar nuevas funciones, experimentar sensaciones desconocidas, reciclar ideas antiguas, reestructurar conceptos, equilibrar emociones y un sinfín de cosas más. No pensemos que aquellos que dormitan en su silla aparentemente idos no hacen nada.

			b) Capacidad de observación

			La observación se potencia, se repara en nuevas circunstancias. La mirada se enfoca hacia las cosas esenciales y cobra menos interés lo superficial y banal. Se selecciona y discrimina lo que interesa de lo que no. Esto aporta una visión más profunda de la existencia.

			Se desarrolla una atención más fina, precisamente porque las necesidades corporales así lo requieren. Esta atención puede extrapolarse a una percepción más penetrante de muchos fenómenos vitales, tanto propios como ajenos. El mayor se hace más agudo y empieza a ver y a mirar con ojos que, hasta el momento, no utilizaba. Por ejemplo, uno puede pararse a sentir el ir y venir de su propia respiración, algo que nunca antes había realizado, y eso le proporciona una situación mental diferente, más lúcida y también más apacible.

			c) Relaciones e interacción

			En general, interesa menos lo social que lo individual: el anciano se centra más en sí mismo; así, podría ocurrir que se cierre en exceso y se aísle del mundo o, por el contrario, que amplíe el autoconocimiento.

			Se crea más intimidad hacia uno mismo y las relaciones familiares. Los hijos y nietos son importantes. Por lo tanto, esta edad sirve para reforzar los aspectos positivos del grupo y para que todos los miembros del mismo adquieran un mayor sentido de pertenencia e identidad. Por ejemplo, los nietos al entrar en contacto con sus abuelos se sienten parte de un todo más completo, de una familia más grande que la suya nuclear y se enriquecen cuando los mayores les hablan del pasado, les cuentan cosas o expresan su peculiar manera de ver el mundo.

			d) El cuerpo

			El propio cuerpo pasa a ser el centro de la vida, se observa el funcionamiento del mismo con mayor atención y precisión ampliando de esta manera el conocimiento. Esta observación del organismo favorece la conexión profunda con uno mismo, un viaje al interior, y supone un avance psicológico importante.

			Uno se ocupa cada vez más de sí mismo y de su estado físico y emocional y comprende (si todavía no lo había hecho) la importancia de entrar en armonía con las leyes de la naturaleza: de comer lo adecuado, dormir bien, vivir en equilibrio, pasear, hacer ejercicio, estar tranquilo; porque ahora sabe que todo ello es imprescindible.

			e) Emociones y actitudes

			El cuerpo cambia y va perdiendo facultades al asumir esta realidad, la persona descubre la cualidad del desapego; es decir, no aferrarse mucho a las cosas. Y en ese desapegarse conecta con lo esencial. Una persona mayor necesita quererse a sí misma para vivir mejor; sin embargo, no se puede sujetar a nada duradero, porque va comprendiendo el sentido de lo efímero.

			Se desarrolla la virtud de la paciencia. Ahora toca aprender a realizar las actividades cotidianas de otra forma, más despacio, con otra actitud. La paciencia tiene la ventaja de que también abre la puerta a la tolerancia. Primero aprende tolerancia hacia sí mismo (ya no puede exigirse ciertas cosas) y luego a tolerar a los demás y a integrar otras formas de ser y otros puntos de vista con los que va a tener que convivir.

			Cuando la persona mayor ocupa un rol preponderante en el clan y ese papel es positivo y constructivo, su actitud ante la vida creará unas pautas de funcionamiento y un estilo de ser para todos. Si, por el contrario, un anciano está siempre deprimido y se queja constantemente de sus enfermedades, y además ha perdido la ilusión, estar a su lado será duro, y la conducta de sus familiares responderá a ese patrón.

			En definitiva, los mayores experimentan numerosos procesos de cambio y aprendizaje que los llevan a tomar conciencia de sí mismos, a reciclar el pasado y a aprender a vivir con calidad y calma mental.

		

	


	
		
			La recapitulación

			Una de las oportunidades de comprender algo más sobre sí misma que tiene una persona mayor es la de recapitular sobre su vida. Esto significa realizar una revisión de los eventos más relevantes de su pasado, aquellos que le afectaron de alguna manera, y recapacitar: ¿qué hizo? ¿Cómo actuó? ¿Qué pasó? ¿Cómo le hubiera gustado ser?

			Mediante el recuerdo, uno tiene la posibilidad de resolver cuestiones que quedaron en el aire, reconocer que le hubiera gustado hacer otras cosas, actuar de diferente manera. Al recapitular, uno limpia y recoloca muchas vivencias. El pasado lo reinventamos cada vez que pensamos en él, porque añadimos una mirada nueva que es la del presente. Ese revivir facilita restaurar, recomponer y, en definitiva, quedarse tranquilos y cerrar etapas que todavía por alguna razón estaban abiertas. Voy a poner un ejemplo.

			Imaginemos que una persona mayor tiene ciertas dudas y algo de culpabilidad sobre cómo se comportó cuando su propia madre se hizo mayor; en aquellas circunstancias le pusieron un cuidador sin su permiso, posteriormente la ingresaron en una residencia y tomaron diferentes decisiones sobre ella sin consultarle. La madre murió; pero el hijo, hoy anciano, siempre tuvo algo dentro que no lo dejó tranquilo.

			Si en el momento presente tiene la oportunidad de pensar en ello, de reconocer que no actuó correctamente, que no supo hacer bien las cosas o que simplemente dio de sí todo lo que en aquellas circunstancias pudo, está reparando, en su conciencia, lo que todavía le intranquiliza.

			No es una cuestión moral, sino psicológica; mientras que el pasado nos pese, no podemos vivir el presente con satisfacción y ahora, en la vejez, es necesario librarse de todos los pesos anteriores y estar ligeros para abordar el nuevo momento.

			Se pueden reciclar las cosas más importantes:

			¿Cómo ha sido mi vida afectiva?

			¿Qué he aportado a los demás?

			¿Qué he recibido?

			¿Qué sentimientos no he sabido expresar?

			¿Qué cosas me gustaría haber evitado?

			¿Tengo que agradecer a alguien todo lo que ha hecho por mí?

			Los ancianos reciclan mucho, viven entre recuerdos: algunos se apegan a esas vivencias pasadas, las idealizan y se autoconvencen de que todo tiempo pasado fue mejor; otros simplemente rememoran y van cerrando etapas. El objetivo de la recapitulación no es el de aferrarse al recuerdo, sino el de recomponer el pasado no resuelto o el de darle un sentido más integrado a la propia vida.

		

	


	
		
			Las crisis de nulidad

			En las familias, cada cual debería ocupar un lugar y tener sus funciones; sin embargo, a veces se producen situaciones indeseadas.

			Veamos el siguiente ejemplo. El círculo A de la ilustración representa a una familia en la que cada miembro ocupa su sitio y tiene su papel, su rol, hay una estructura y una organización que funciona. El círculo B representa a otra familia en la que un miembro es desplazado y no tiene rol; se trata de la persona mayor. Puede observarse que, aun formando parte del conjunto, hay un vacío que es el espacio que debería ocupar ese miembro desplazado. La situación no es buena para nadie y todos lo acusan; se ha roto el equilibrio del grupo.

			[image: ]

			
			Cuando uno pierde su papel y los demás dejan de contar con él para las cosas del día a día, se queda desorientado y sin un lugar donde depositar su energía, lo que sabe hacer, sus conocimientos, sus emociones. ¿Qué haríamos nosotros sin trabajo y sin ocupaciones de ningún tipo, ni siquiera lúdicas? Pocos ancianos sobrellevan bien el abandono de sus funciones, por ello es frecuente que caigan en el ostracismo y afloren los sentimientos de derrota; algunos salen a la calle y se pierden, no saben adónde ir, porque se han quedado sin su espacio.

			Algunas pérdidas de referencia que padecen los mayores responden a que realmente se han desubicado al verse desposeídos de su territorio y de sus funciones porque, sin ocupación, y sin un sitio en donde estar, uno se queda en el aire, flotando, pierde las raíces que lo sujetan a la tierra; unas pérdidas conducen a otras.

			Si uno ya no tiene ocupación, pudiendo todavía dar de sí, entra en lo que he denominado la «crisis de nulidad», que se produce cuando los mayores se anulan o invalidan prematuramente, apartándose de cualquier actividad cotidiana sin que ello esté realmente justificado, y quedan relegados a ocupar un papel pasivo. En este sentido hay situaciones dramáticas. Los mayores se esforzarán en no quedarse inutilizados, y los hijos y familiares procurarán que ello no suceda.

			PROPUESTAS PARA LOS MÁS MAYORES

			• Mantenga su autonomía siempre; es posible: sólo debe creer en ello y expresarlo.

			La mejor forma de apoyar a las personas de edad que nos rodean es cooperar con ellas en el mantenimiento de sus funciones y de su rol, de su actividad y de su independencia, comprender y aceptar su situación. 

			Por su parte, quienes se valen por sí mismos han de seguir realizando todo aquello que hacen bien; lo contrario genera un sufrimiento innecesario.

			PROPUESTAS PARA LOS MÁS MAYORES

			• -Siga realizando aquello que le gusta, sea útil con usted mismo.

			• Manténgase activo física y mentalmente.

			Una forma de contribuir a que los ancianos mantengan su dinamismo, continúen activos y conserven su independencia es procurar que su conocimiento no se pierda. Dice un proverbio antiguo que «cuando no hay ancianos, el pueblo se echa a perder».

			Nosotros vivimos en una sociedad tecnológica y moderna que corre el riesgo de desnaturalizarse al alejarse de las raíces que nos unen a la tierra y a la naturaleza. Hoy más que nunca, cuando contemplamos cómo una parte importante del mundo antiguo se desvanece, urge aprovechar el bagaje de aquellos que nos precedieron, porque ellos son un puente entre lo que ya no será como antes y el futuro al que nosotros estamos proyectados. Las aportaciones de los mayores son una riqueza para todos. Por ejemplo, mi padre habla latín y yo lo he visto, con admiración, leer muchas veces en esa lengua, al igual que lee poesía francesa del siglo xviii o castellano antiguo del xv. Muchas veces le hago consultas, porque esos conocimientos, en vez de alimentarlos, se van perdiendo de generación en generación.

			Hay naciones que mantienen sus consejos de ancianos, donde se toman decisiones importantes que afectan a todos, y no se trata de una película de indios; en España, sin ir más lejos, en algunas comunidades autónomas se han creado consejos de ancianos con el fin de aprovechar sus aportaciones. Me parece una excelente iniciativa que deberíamos apoyar. Porque no es justo, ni inteligente, que una persona mayor con una dilatada experiencia se confine en el cuarto de estar de su casa condenado a mirar por la ventana mientras se diluye su saber. Además, dice poco de todos nosotros, quienes tampoco sabemos valorar el conocimiento.

			PROPUESTAS PARA LOS MÁS MAYORES

			• Mantenga su autonomía siempre; es posible: sólo debe creer en ello y expresarlo.

			• Transmita sus conocimientos a los suyos, a su familia, a sus amigos, a sus nietos.

			• El valor de su sabiduría es incalculable.

			• Organice encuentros para hablar de temas.

			• Proponga alguna actividad, un premio literario entre sus nietos.

			• Con imaginación y ganas, se realizan muchas cosas.

			• Escriba sobre sus conocimientos y vivencias.

			Hoy en las empresas se habla mucho de la «gestión del conocimiento». Llevemos eso al terreno de los mayores: ¿qué hacer para que no se pierda lo generado durante toda una vida? Algunos ancianos son auténticas bibliotecas andantes, sabios con un gran legado para aportar a la sociedad, y no es lógico que dejen pasar las últimas décadas de su vida zapeando; al perder el conocimiento adquirido por las generaciones que nos precedieron, todos lo desaprovechamos. Otros igual no saben tanto, pero han acumulado experiencia que pueden transmitir a los nietos, a los hijos, y contribuir con ello.

		

	


	
		
			Cuidado con el Burnout

			Llega un momento en el que un anciano requiere cuidados y la familia ha de organizarse para proporcionárselos. Hoy en día hay facilidades para atender a las personas en sus casas, recurriendo tanto al personal que proporcionan los propios ayuntamientos y centros de salud como contratando a cuidadores.

			A los familiares cuidadores se les presenta un panorama comprometido, es posible que aparezcan dificultades relacionadas con las atenciones a ofrecer y con la propia relación afectiva. Algunos hijos se sienten directamente incapaces de proporcionar asistencia, no saben hacerlo, no tienen predisposición ni habilidades.

			Aunque resulte obvio, se recomienda calma y tranquilidad, estudiar bien la situación y diseñar un plan. Con una buena estructura y organización se solucionan muchas cosas, así como con una disposición de servicio, de tolerancia y diálogo. Por un lado, se escucharán las verdaderas necesidades del que necesita ayuda y, por el otro, se analizarán las posibilidades reales de la familia para hacer coincidir ambos intereses que a veces se contraponen.

			¿Tú qué quieres, qué necesitas?

			¿Yo qué puedo ofrecerte? ¿Cómo lo hacemos? ¿Somos autosuficientes o vamos a necesitar ayuda?

			Lo que cuenta es la calidad de vida de todos: del mayor, pero también de los más jóvenes. A veces se cargan las tintas en un lado y el otro queda desatendido; hay familiares que lo pasan mal si tienen que sacrificarse en exceso, se saturan o bien se esfuerzan y no son reconocidos ni tienen apoyo.

			Ahora se trata de no hacer las cosas más difíciles y de abordar lo mejor posible la realidad del momento. El anciano, por su parte, ha de contribuir con una actitud positiva y proporcionar un ambiente distendido entre los suyos, haciendo que todos se sientan cómodos; cuando una persona mayor pone dificultades, la situación puede llegar a ser insostenible, y eso provoca que muchas familias terminen recluyendo a los suyos.

			PROPUESTAS PARA LOS MÁS MAYORES

			• Si usted necesita ayuda, colabore.

			Los cuidadores necesitan estar fuertes y ser capaces de llevar la situación con energía, equilibrio y alegría. Una predisposición mental positiva, además de una excelente organización, es lo más recomendable. Pero ocurre que el que cuida, como es el que más responsabilidad asume, también puede ser objeto de las demandas de otros miembros de la familia, que exigen y no reconocen su trabajo.

			¿Cuántas personas que son cuidadas tratan mal a sus cuidadores, les gritan, les exigen? Hay quienes se quejan o incluso increpan o maltratan verbalmente, volviéndose contra aquellos que están dedicando su valioso tiempo en proporcionarles atenciones. Nadie tiene obligación de ofrecer sus cuidados generosamente a otros, pero algunos no lo entienden así y exigen.

			El cuidador corre el riesgo de saturarse, una dificultad frecuente es el síndrome del burnout; es decir, del «quemado», una forma de estrés de quien llega a no poder más con la situación y que se caracteriza por una gran fatiga, ansiedad y un bloqueo para actuar.

			PROPUESTAS PARA LOS MÁS MAYORES

			• La persona que más le ayuda puede atravesar momentos duros, agradézcalo y colabore.

			• Usted puede poner de su parte teniendo una actitud positiva. Tenga en cuenta que la situación es difícil para todos, no sólo para usted.

			Me contaba una amiga cuya madre, anciana, tiene una enfermedad terminal, que cada día que está con ella siente que no hace lo suficiente; le gustaría poder hablar de cosas, del pasado, animarla, darle fuerzas, pero en cambio se pasan la tarde viendo la tele.

			¿Y qué le vamos a hacer, si la madre lo que quiere es eso, y con la televisión se distrae y no piensa en que, probablemente, le quede poco tiempo de vida? Lo mejor que puede aportar mi amiga es acompañarla, estar tranquila, alegre, ser servicial. El caso es que la madre, aunque se pasan las horas saltando de una película a otra, se siente muy acompañada y se alegra cuando su hija está con ella. No podemos transformar la vida de nadie, pero sí ofrecer un espacio de apoyo, de escucha y, a ser posible, ameno. Seguir disfrutando, reír, pasar un buen rato, que siempre será mejor que pasarlo mal, aunque uno esté muy enfermo.

			Si todo va bien es una oportunidad para compartir buenos momentos, para potenciar la unidad familiar y vivir situaciones felices, a veces inolvidables. Es la posibilidad de mantener viva una especie de reunión alrededor de un buen fuego de leña en el que se cuentan cosas, se habla del pasado cuando tal hizo tal cosa o tal otra, se ven fotos y todos ríen y disfrutan. Los más pequeños, cuando hay buen clima, se sienten parte de una estructura familiar, y eso les da un sentido de pertenencia importante.

		

	


	
		
			«Cuando decidas algo por mí, piensa también en mí»

			Movidos por las mejores intenciones, a veces se toman decisiones importantes sin contar con los mayores; se hace necesario reflexionar sobre estos hechos que en ocasiones adquieren un tinte dramático. Veamos un supuesto caso.

			Un hombre se levanta un día y piensa: «¡Qué mayor se ha hecho papá!»

			Entonces se inquieta mucho y, con el deseo de ayudar, piensa: «Hay que hacer algo inmediatamente.»

			Sin contar para nada con su padre, llama a la familia: «Tenemos que hacer algo; papá no puede vivir solo.»

			Todos se ponen nerviosos. Acuerdan reunirse. Quedan una noche para cenar; luego se toman unas copas, ríen, recuerdan el pasado y deciden ingresarlo en una residencia.

			«Es lo mejor para él», comentan al unísono.

			Pero nos cuestionamos, ¿para quién es lo mejor? La vejez se produce de forma progresiva y no radical de la noche a la mañana. El día en que los hijos toman conciencia, de golpe, de la situación de sus padres no significa que todo haya cambiado automáticamente. Para el padre es un día como otro cualquiera; para el hijo, que acaba de caer en la cuenta de la situación, es un cambio radical.

			El primer paso es hablar y analizar conjuntamente qué pasa para buscar la mejor solución. Es probable que algunos familiares no sepan qué hacer. Una premisa fundamental es escuchar; esto significa ponerse en el lugar del otro y aceptar sus necesidades reales.

			¿Cómo abordar esas situaciones en las que hay que tomar decisiones importantes? En primer lugar, se trata de abrir un diálogo que permita escucharse unos a otros; cada cual tendrá que exponer sus opiniones. En segundo lugar, se analiza cuál es la situación y, por último, se buscan soluciones conjuntas sin imponer ningún criterio. Ésta es una propuesta para tomar decisiones compartidas. Por el contrario, cuando las cosas se hacen impositivamente y unos deciden, mientras que otros quedan fuera, la cooperación es difícil y aparecen las rivalidades.

			Entre los hermanos puede haber dificultades. Si alguno quiere ocupar el papel del padre o de la madre y hacerse con las riendas de la familia, cuando no hay ecuanimidad y unos quieren tener más poder que otros, se producen enfrentamientos. Las situaciones de vejez y enfermedad pueden ser muy tensas para toda la familia, que puede verse desbordada al afrontar nuevas y difíciles circunstancias.

			Desde el momento en el que se empiezan a tomar las primeras decisiones con respecto a la persona mayor sin contar con ella, se está abriendo la puerta a la invalidez física, mental emocional y psicológica. Muchos ancianos no son unos inútiles, se han vuelto así por mala gestión familiar. Por lo tanto, lo importante será calibrar la situación y ser prudentes. La fórmula no es, «metí a mi padre en la residencia porque a mí no me daba tiempo a ocuparme de él». Una cosa son nuestras propias exigencias y otras las de nuestros mayores. La cuestión es qué hacemos para conciliar ambos intereses sin que salga perdiendo nadie.

			Los hijos comentan: «Qué buena decisión hemos tomado; ya no tenemos que preocuparnos por papá, que está muy bien atendido; qué acierto; pasaremos a verlo cada semana, esta decisión es una tranquilidad para todos.» Sin embargo, como no hemos escuchado la opinión del padre hablamos, en este caso, de «decisión unilateral» y eso es trasladable a infinidad de situaciones: a incorporar personal de servicio en la casa sin contar con el interesado; a cambiar de vivienda sin decir nada; a realizar un traslado de ciudad; a darle un giro a la casa sin consentimiento; etc.

			PROPUESTAS PARA LOS MÁS MAYORES

			• Defienda y reclame su derecho a tomar decisiones.

			• Haga un esfuerzo por comunicar y transmitir sus ideas y necesidades.

		

	


	
		
			Los sin hogar: No olvides que mi casa soy yo

			En el mundo hay millones de personas sin hogar; algunos deambulan con sus enseres buscando el abrigo de algún portal o de algún árbol. ¿Están convirtiéndose muchos de nuestros ancianos también en personas sin hogar?

			Nuestra casa es una parte de nosotros, es el reflejo de lo que somos por dentro y aquello que hemos creado para vivir. El espacio en el que descansamos, recargamos energía y pasamos muchas horas es muy importante. El hogar es el lugar para individualizarnos del exterior y buscar la calma interior; sin él, estamos perdidos. ¿Qué hace alguien sin su vivienda? ¿Deambular?

			Una situación extrema para una persona mayor es la de verse desposeída de su casa, fenómeno este que se produce con cierta frecuencia. En el momento en que uno pierde su hogar, se queda sin espacio en el mundo. Todo ser humano necesita un lugar propio para vivir, una cocina en la que prepararse la comida, una cama para descansar y, además, saber que eso es suyo y que él administra su territorio. Pese a ello, en algunas familias se manejan las propiedades de los ancianos sin contar realmente con ellos. Esto genera un estado de desprotección importante. Nos estamos acostumbrando a ver situaciones tan graves como el hecho de que se vendan casas con ancianos dentro o que se desalojen a personas que realmente no tienen adónde ir.

			Tampoco es seguro que los mayores, viviendo en el domicilio de los hijos, se encuentren bien. Eso dependerá de numerosos factores; pero, en principio, no es su espacio, no están sus cosas, ya no organizan sus vidas y es frecuente que se sientan como intrusos o como un estorbo. Hace falta un esfuerzo por parte de todos en sentar las bases para una vejez mejor.

			En cuanto a las residencias, mientras que a algunas personas les va bien a otras no. Hay ancianos que en las instituciones se relacionan más, abren su círculo de amistades y se sienten mejor que en sus casas; pero otros, al ser recluidos, entran en una profunda crisis existencial y de nulidad. La pérdida de autonomía acentúa los sentimientos de inutilidad y de baja autoestima.

			En su encierro, un mayor ya no contribuye con nada útil y deja de aportar a la sociedad y a la familia; tras una vida en libertad, se ve confinado a un espacio que no es el suyo, allí no toma decisiones ni maneja los hilos en absoluto. El medio le es desconocido, incluso a algunos las familias parecen abandonarlos y eso genera una gran incertidumbre y desconsuelo. Es frecuente que muchos ancianos mueran al poco tiempo de ser recluidos.

			Por lo tanto, se valorará que, mientras que a unos les va bien y mejoran, a otros les va mal y empeoran. ¿A qué prototipo pertenece su familiar, a aquel que se revitalizará en una residencia o al que no llegará a adaptarse? Para muchos, es preferible que continúen en sus casas atendidos por cuidadores y organizados por miembros de la familia. Con una buena estructura es viable proporcionar cuidados en el hogar.

			PROPUESTAS PARA LOS MÁS MAYORES

			• Si usted no quiere ir a una residencia, expóngalo con claridad.

			• Déjelo todo bien preparado para que, cuando llegue el momento, su vida esté organizada y lo puedan cuidar en su casa.

			• Si delega y no hay medios para cuidarlo, puede verse en una situación difícil.

			• No cierre los ojos ante el futuro y déjelo todo bien dispuesto para que sus necesidades estén cubiertas cuando usted lo necesite.

			El hecho de vivir en la propia casa da seguridad y estabilidad emocional. Incluso aquellos de edad muy avanzada que permanecen en su medio habitual mantienen su poder personal intacto. Sin embargo, en las instituciones uno pierde su eje, su centro vital. Ahora pasan a formar parte de una situación institucionalizada y de grupo (a convivir con desconocidos). La pérdida de la vivienda podría acelerar la muerte o la aparición de estados depresivos graves y provocar enfermedades, incluidas las demencias (puesto que no tengo nada, desconecto de todo). A muchos ancianos se les exigen grandes esfuerzos adaptativos en los momentos más delicados de sus vidas.

		

	


	
		
			Un viaje virtual por el túnel del tiempo

			Le propongo que viva durante unos minutos una experiencia virtual que le permita ponerse en el lugar de un anciano y entender sus sentimientos. El viaje simulado está dirigido a personas jóvenes que tienen interés por comprender mejor cómo son algunas vivencias en la vejez. El propósito es asomarnos a un escenario posible que se da en la edad que nos ocupa, al tiempo que desarrollar la habilidad para comprender situaciones complejas.

			En el ejercicio, usted se visualiza (se ve) en una situación determinada. Procure hacerlo con realismo y observe sus propios sentimientos. En cada punto damos una consigna, luego cierre los ojos el tiempo que necesite (unos segundos) y pase al siguiente apartado hasta finalizar. Siga cada paso.

			Es un ejercicio en el que usted realizará un viaje en el tiempo.

			1. Con algo de imaginación y concentración, véase a usted mismo a los ochenta y cinco años. Aunque por dentro se siente un chaval, se ha hecho mayor. Cierre los ojos.

			2. Visualice su casa actual, se encuentra cómodo con sus cosas y en su espacio. Está relajado, escucha su canción favorita y se dispone a preparar una bandeja con la cena. Cierre los ojos.

			3. Al día siguiente, sus hijos llegan muy agitados y le comunican que se va a vivir a una residencia geriátrica. Usted no tiene tiempo de reaccionar. Imagínese esa situación. Cierre los ojos.

			4. Una semana después lo sacan de su casa (vea su casa, sus cosas, sus libros, sus habitaciones y despídase de todo ello). Usted tiene el presentimiento de que no va a volver. ¿Qué siente? Cierre los ojos.

			5. Va sentado en el asiento trasero del coche de su hija, desde la ventanilla ve un edificio con paredes desconchadas de color gris rodeado por un terreno sin árboles y sin gracia. Un letrero dice: «Residencia Geriátrica.» Cierre los ojos.

			 6. Una enfermera les recibe en una recepción, lo llama por su nombre y grita bastante creyendo que usted está sordo; le asignan una habitación compartida. Hay ancianos por los pasillos, unos caminan con bastones y otros se desplazan en sillas de ruedas. Cierre los ojos.

			 7. Suben por un ascensor, entran en una habitación muy estrecha en la que hay dos camas. Alguien deja una pequeña maleta con todas sus pertenencias. «¿Y el resto de mi ropa, dónde está?», piensa usted. Eso es todo lo que le queda, ve un armario pequeño. Cierre los ojos.

			 8. Sus hijos están a su lado: «Ahora vas a estar mejor atendido, nos quedamos muy tranquilos.» Usted pide permiso y se sienta en una de las camas. ¿Qué siente? Cierre los ojos.

			 9. Han pasado unos días. Ahora visualícese en una habitación compartida con alguien muy mayor que refunfuña todo el día y, por la noche, ronca y a veces grita, tiene pesadillas. Además, una enfermera muy maquillada lo trata como si fuese bobo: «Ahora tiene que ser bueno y hacer lo que se le diga.» Usted la observa. Cierre los ojos.

			10. Una semana después, sus hijos van a visitarlo: «Tenemos una buena noticia: hay un comprador para tu casa, papá; era muy grande para ti y no nos podíamos ocupar de ella. Ahora habrá dinero para tus gastos; además ya no podías subir las escaleras.» Una nieta le regala un dibujo. Cierre los ojos.

			11. El hombre ha comprendido. Decide no volver a hablar con nadie y menos con su familia.

			CONCLUSIONES:

			1. Puede describir qué ha sentido...

			2. Obtenga conclusiones reales sobre cómo, a partir de esta reflexión, quiere actuar con sus familiares mayores...

			Usted ha comprendido perfectamente mediante este ejercicio virtual algo que, con unos u otros detalles diferenciales, sucede a muchas personas de edad avanzada. La historia empezó con un señor que se preparaba una bandeja para cenar mientas escuchaba buena música y para quien, al día siguiente, su vida cambiaba de forma radical, adquiriendo incluso tintes de pesadilla. ¿Cómo evitar que estos episodios sucedan entre los nuestros? La solución está en nosotros mismos. Busquemos entre todos salidas humanas y dignas; una de ellas es: no decidir nada por nadie.

		

	


	
		
			¿Demencia senil o cosas de la edad?

			De algunos se dice que «están demenciados». No es extraño comprobar que esta afirmación no siempre coincide con la realidad, y es así porque para muchos la vejez ya es demencia por definición; nada más lejos de la realidad. Cualquier etiqueta que pretenda clasificar a otro entraña el riesgo de ser injusta con el agravante de que un anciano podría tener dificultades para defenderse a sí mismo reivindicando su cordura. Además, los límites entre la demencia y la normalidad no siempre están claros porque se trata de un trastorno fluctuante y en numerosas ocasiones difícil de clasificar. Es más seguro para todos no permitir que se diagnostique a nuestros seres queridos con dudosas enfermedades psiquiátricas... Incluso en los casos reales de demencia se dan momentos de lucidez; apostemos por esto y no por la descalificación más absoluta.

		

	


	
		
			Características de la demencia senil

			La demencia senil es un síndrome mental grave caracterizado por un deterioro de la memoria y del intelecto y acompañado por trastornos de la personalidad.

			Para hablar de demencia senil las alteraciones han de ser notables ya que modifican por completo la vida normal del sujeto.

			Es decir, la demencia senil se caracteriza por síntomas visibles que no dejan lugar a dudas, debido a sus llamativas manifestaciones.

			Se observa un deterioro de la memoria, el paciente olvida el pasado e incluso el presente más inmediato y, en los casos graves, deja de reconocer a los seres queridos o pierde todos los referentes. Hay también un deterioro de las capacidades intelectuales que se degradan. Asimismo, son frecuentes los trastornos de la personalidad que se caracterizan por arbitrariedad y cambios drásticos en la forma de ser, lo cual desconcierta y despista a quienes se encuentran cerca que no saben qué pueden esperar ni, en ocasiones, cómo actuar. El desorden puede ir acompañado de cuadros de ansiedad, síntomas obsesivos, aislamiento social, manías persecutorias y otros desequilibrios.

			Cuando la demencia es parcial y con alternancias; es decir, cuando se presentan numerosas etapas de normalidad intercaladas con otras de deterioro, para los familiares es posible optar por dos enfoques bien diferentes: uno es apostar por la salud; otro, por la enfermedad.

			Cuando se apoya la salud, aunque se presenten síntomas de demencia alternativamente, se confía en la normalidad y se refuerzan así los estados de mayor lucidez. Se crea un vínculo de empatía, atención y cuidado, valorándose muy positivamente los progresos y los días buenos.

			Por el contrario, si se apoya la enfermedad, se ha decidido etiquetar al anciano como un demente, y entonces nada de lo que éste haga saldrá de esa categorización y la vida familiar girará en torno a la supuesta dolencia. En este caso, lo que sucede es que se genera una desvinculación emocional —«como es un demente ni comprende ni siente ni padece»—, esto libera a la familia en cuanto a su compromiso emocional. Lo curioso es que algunos responden a esta idea y, sin serlo, se convierten en dementes. Para este diagnóstico, los indicadores han de ser correctos; si no, aceptar que alguien está demenciado sin estarlo es sostener una gran descalificación.

			Apoyemos la lucidez, los momentos de conexión con la vida y la condición de ser humano completo y dejemos a un lado etiquetas que, mal interpretadas, degradan la condición humana. Al igual que nos ocurre a nosotros, las personas mayores tienen días mejores y peores. ¿Se imagina que a usted, porque se le olviden las llaves de casa varias veces en una semana, lo clasifican de demente? En los casos graves, todos coinciden en cuál es el estado de la persona; hay un buen diagnóstico y un acuerdo y se procurarán los cuidados necesarios para la situación.

			Los episodios de mayor o menor lucidez y los brotes más o menos agudos suelen guardar relación directa con sucesos emocionales. A veces, un anciano reacciona ante una vivencia difícil aislándose o desconectando y tiene lapsos o comete alguna rareza. Son numerosas las cosas que se pueden hacer para ayudar a que la demencia no vaya a más.

			En las experiencias de acompañamiento musical a ancianos, se dan casos que confirman que muchos diagnósticos restringen las verdaderas posibilidades. Por ejemplo, algunas personas que llevan años sin expresarse, movidos por las audiciones comienzan a hablar de sus vidas e inician nuevas relaciones y se hacen más comunicativos. La música les ha abierto una puerta que el diagnóstico les había cerrado. No tratamos con historiales clínicos, sino con personas que sienten, se emocionan, tienen días peores y mejores y, además, son nuestros seres queridos.

			REQUISITOS PARA MANTENER UNA BUENA SALUD FÍSICA Y MENTAL

			• Estado de ánimo positivo

			• Actividad intelectual

			• Ejercicio físico

			• Una buena alimentación

			• Un hogar agradable y cálido

			• Cultivar las relaciones sociales

			• Una vida emocional satisfactoria

			Estos requisitos que he marcado en el cuadro de arriba son de todos sabidos, vienen en los libros y revistas, en cualquier manual y, sin embargo, le aseguro que, si se activa cada uno de ellos y se ponen en práctica las condiciones de vida mejorarán seguro. No por saber las cosas las empleamos bien.

			Quiero hacer una sugerencia. A un anciano que atraviesa dificultades propias de su edad le vendría muy bien ir cada semana al psicólogo; de esta manera podría hablar, expresarse, compartir y ser atendido en sus necesidades emocionales y humanas más importantes. Un psicólogo no trata a pacientes con locura profunda, éstos corresponden a los psiquiatras, sino a personas normales que atraviesan momentos críticos o simplemente necesitan hablar y ser escuchados.

		

	


	
		
			Actitudes de altos vuelos

			Es posible ser mayor y, además, disponer de una salud magnífica. A ello contribuyen una mente positiva y constructiva, un ánimo elevado y las ganas de participar de la vida en todo momento. ¿Por qué acabar antes de tiempo el proyecto que se tiene entre las manos, que es el hecho mismo de vivir y de evolucionar?

			A continuación quiero relatar una historia real que me resulta de gran interés y que, para muchos, puede ser un modelo a tener en cuenta. Philip Johnson, el reconocido arquitecto norteamericano, diseña las Torres Kio de Madrid a los ochenta y seis años de edad. A los noventa y dos, en una de sus visitas a la ciudad, responde así a una entrevista para un diario:

			Diario: ¿Cuándo piensa retirarse?

			P. Jh.: Todavía no me lo he planteado.

			Diario: ¿Cuál es el secreto que lo mantiene profesionalmente activo?

			P. Jh.: No pienso en la edad que tengo; estoy en la creatividad de la vida.

			Johnson no se detiene ante la edad, su actitud es «estar en la creatividad de la vida» y eso lo lleva a conectar con la fuente de la que todo fluye. Si este hombre se hubiera jubilado a los sesenta y cinco años de edad, como hacen infinidad de adultos en el mundo entero, nos habríamos perdido casi una veintena de edificios espectaculares entre los que se encuentran algunos de los más famosos y modernos del mundo. La actitud mental y la capacidad de actuar son el secreto de cualquier realización aparentemente imposible. Johnson muere en el año 2005, a los noventa y ocho años y todavía activo como arquitecto.

			PROPUESTAS PARA LOS MÁS MAYORES

			• Sea activo, siga creando, construyendo, aportando y no deje de participar.

			• No piense tanto en sus años y haga algo con sus capacidades.

			Voy a hablar de nuevo de mi abuela. Nosotros somos de Madrid y, cada verano, ella lo pasa en una casa que mis tíos tienen en Palma de Mallorca, en una pequeña cala. La madre de mi madre es una persona muy vital, activa y con un carácter francamente positivo. Un detalle es que a su avanzada edad de noventa y dos años nunca se ha quejado de sus achaques y dolencias, que los tiene, así como tampoco protesta de las asperezas de la vida; al contrario, disfruta de ella.

			Desde hace muchos años, cada día de verano mi abuela materna acostumbra bajar por una escalera de barco situada entre unas rocas, entra en el agua y, sin hacer pie, durante una hora nada, flota, hace el muerto, bracea y, cuando se cansa, vuelve a subir la escalera.

			Justo el verano de su noventa cumpleaños, la escalera se rompió y mis primos, conociéndola, la invitaron a que saltara de una roca al mar. Ella, ni corta ni perezosa saltó, zambulléndose en el agua desde una altura de unos tres metros. La cosa es que durante aquel verano nadie arregló la escalera y mi abuela se pasó dos meses saltando cada día al agua, ante el asombro de todos. Aquello, sin duda, fue una fiesta que sus nietos y bisnietos festejaron. Una abuela que sabe disfrutar y hace feliz a su familia con su actitud lúdica y fuera de lo común no tiene precio.

			Mi abuela con más de noventa años sale casi todas las tardes a visitar a sus amigos, va al cine, cena en restaurantes, organiza comidas en su casa, viaja y puedo asegurar que, en general, lleva una vida que otros, más jóvenes, ya no tienen porque se han achicado al verle la cara al tiempo. Su ejemplo, como el caso del arquitecto Johnson, nos recuerda que vivir intensamente es posible. Un bonito patrón para todos aquellos que apuesten por la vida, a lo grande.

			¿Por qué tantas personas se sienten acabadas a los cuarenta y otras seguirán siendo jóvenes a los noventa? ¿A qué se debe? Si uno se visualiza viejo, enfermo y derrotado, eso es precisamente lo que va a vivir; pero si el programa que uno tiene con respecto a sí mismo es el de alguien con el potencial de seguir realizando muchas cosas deseadas, las va a realizar. Claro, también es cierto que se requiere de cierta imaginación, favorezcámosle a lo largo de la vida.

			El estado de ánimo, la fuerza de voluntad y el pensamiento positivo obran milagros. Nuestras propuestas para atravesar una edad avanzada de la mejor manera posible se concretan en unas cuantas claves sencillas y útiles. Una es el enfoque positivo de la vida, otra es mantener la autonomía, la tercera está relacionada con mantener la motivación por el día a día, la cuarta es el deseo de vivir y, por último, conservar las ganas de seguir participando de la fiesta de la vida.

			Cuando una mujer de noventa años mira hacia el mar con la idea de saltar desde una roca para darse un chapuzón, algo importante sucede en su cerebro: ha logrado saltarse el programa que la hubiera confinado a mirar desde una tumbona cómo sus nietos disfrutan del agua. Y esto es un gran acontecimiento para todos. Las limitaciones, antes que físicas, son mentales. Es posible precipitarse desde las rocas que separan lo que fluye de lo que está estancado.

			¿Qué hace Bebo Valdés para dar conciertos de piano en directo a sus noventa años? Podríamos seguir buscando ejemplos, pero no es necesario. Cuando una sola persona nonagenaria es capaz de lanzarse desde una roca al vacío, diseñar un rascacielos espectacular o improvisar habaneras sobre un teclado, nos está traspasando un mensaje a toda la especie humana: es posible.

			Algunos ancianos son muy felices, disfrutan de su situación; son conscientes de las limitaciones, pero también están agradecidos y viven con intensidad y sin miedo. Cuando uno hace encajar las diferentes piezas del puzle de su vida y llega a comprender que ha completado un ciclo y que todo está en su sitio, puede cerrar su estancia en la tierra para iniciar otro viaje; el «Gran Viaje» que tanto nos intriga.

			LA PSICÓLOGA RECOMIENDA

			• Autonomía mientras se pueda.

			• Diálogo entre el anciano y su familia.

			• Aprender a expresar las propias necesidades.

			• Seguir activos y participativos hasta el final.

			• No anularse.

			• No perder el territorio.

			• No caer en diagnósticos invalidantes.

			• Ser felices, estar alegres, creativos, lúdicos.

			• Potenciar el deseo de vivir, la motivación diaria y la imaginación para realizar nuevas actividades.

			• Reconocer que la vida sólo se acaba una vez y no varios años antes.

		

	


	
		
			Diecisiete

			LA MUERTE, UN TABÚ

		

	


	
		
			La historia del príncipe Siddhartha

			Puede que usted conozca la historia del príncipe Siddhartha, que nació en tiempos remotos en Kapilavastu, India, hijo de la reina Mahamaya y del rey Suddhodana. El príncipe llegó al mundo en los exóticos jardines de Lumbini bajo grandes signos de buen auspicio y pasó su infancia rodeado de todo tipo de lujos y bienestar. Suddhodana, el rey, queriendo evitarle el sufrimiento, lo mantuvo confinado prohibiendo a sus súbditos que lo dejaran salir fuera de palacio. Nada le faltó al joven, salvo conocer qué sucedía al otro lado de su suntuoso hogar.

			Siddhartha se casó con la princesa Yasodhara y el mismo día en que nació su primer hijo, Rahula, sintió curiosidad por conocer cómo sería la vida al otro lado de las murallas. Trazó un plan y, acompañado de su fiel sirviente, Chandaka, lograron burlar la vigilancia y salir de la fortaleza.

			Una vez fuera, los dos jóvenes se encontraron a un viejo pidiendo limosna. El príncipe, sobrecogido, preguntó:

			—¿Quién es este hombre? ¿Por qué tiene ese aspecto?

			—Es un anciano —respondió Chandaka.

			—¿Qué es un anciano? —preguntó el hijo del rey.

			—Alguien que ha vivido muchos años, y cuyo cuerpo se ha deteriorado y ya apenas lo puede utilizar; todos llegaremos a ser como él.

			Un fuerte impacto dejó sin palabras al joven Siddhartha quien, hasta la fecha, sólo había conocido la belleza, la juventud y la felicidad.

			Poco después se escuchó un lamento y los dos muchachos vieron a un enfermo postrado en un camastro.

			—¿Qué le pasa? —se interesó el príncipe.

			—Es un enfermo.

			—¿Qué es la enfermedad?

			El sirviente le dio explicaciones y su acompañante quedó consternado, pues nunca jamás había escuchado hablar de ello.

			Al poco, un grupo de personas llevaba a hombros un cadáver hacia la pila de incineración. Con un fuerte impacto, y presa de una extraña sensación desconocida para él, Siddhartha volvió a preguntar:

			—¿Qué sucede? ¿Qué llevan ahí?

			—Es un cadáver.

			—¿Qué quieres decir?

			Chandaka le habló de la muerte, algo que el príncipe desconocía por completo. Tras aquel iniciático viaje el heredero del reino de Kapilavastu quedó tan impresionado que se produjo en él un profundo cambio y decidió descubrir el porqué de la existencia, se despidió de su mujer y de su hijo, Rahula, abandonó el palacio de su padre y partió al encuentro de la verdad.

			El rey Suddhodana, en un exceso de proteccionismo, quiso evitar a su hijo el príncipe que conociera las tres mayores causas del sufrimiento humano: la enfermedad, la vejez y la muerte, un ilusorio deseo, puesto que nadie está exento de vivir ajeno a estas circunstancias.

			En general, a todos nos asusta pensar que se presenta la última etapa de la vida; sin embargo, en la escalada evolutiva que el ser humano realiza desde la concepción, y sobre la que hemos hablado detalladamente en esta obra, la vejez es el momento de cerrar la andadura por la tierra.

			Si uno, en vez de lamentarse y deprimirse por su nueva condición, desarrolla la capacidad de atención y la responsabilidad consigo mismo de cuidar que su mente sea pacífica y de estar en armonía con lo que le rodea, se va a sentir mejor que si vive enfurecido y enfrentado con su propia realidad.

			Todos los instantes ofrecen la posibilidad de transformar y crecer como seres humanos, de ampliar el conocimiento individual y de la especie, y éste es un momento crucial. De la actitud del anciano ante sí mismo y su entorno va a depender que logre darle mayor o menor sentido a la vida y, además, que consiga un nivel de bienestar interno importante.

			Ahora el poder personal se va diluyendo y la persona cada vez tiene menor influencia en el mundo exterior; sin embargo, la vida interior se enriquece hasta el punto de convertirse en el centro de todo. Imaginemos a alguien que ha sido poderoso, acostumbrado a dirigir, a tomar decisiones de importancia y que de golpe se muere. ¿De qué le sirve toda esa prepotencia? ¿Adónde va con su autoritarismo? La vejez, insisto en ello, es la oportunidad de colocar las cosas en su sitio, de reparar aquello en lo que uno se extralimitó, en lo que se excedió con otros o no actuó correctamente. No se trata de culpabilizarse, sino de reconocer y reparar. De cambiar de actitud.

			Cuando uno se hace dependiente físicamente ha de abandonar su orgullo y dejarse cuidar, y ésa es una lección para el EGO, aquella parte prepotente y pretenciosa de nosotros mismos que todo lo centra en «yo y mi poder» y que impide desarrollar valores más profundos. Ya no hay ego que valga, ahora uno está a expensas de los cuidados ajenos; llegó la hora de la modestia, de la aceptación y también del agradecimiento. Agradecer es expresar gratitud, y ésa es otra lección.

			Uno pasa toda su vida sujeto a lo exterior, apegado a personas y situaciones, al trabajo, a la familia y a la búsqueda de su propia satisfacción, pero no conecta tan fácilmente con sus verdaderas fuerzas internas; es más, cada cual reproduce, para estas cuestiones esenciales como son la vejez, la enfermedad y la muerte, lo que podríamos llamar «El Efecto del Rey Suddhodana», que es un ocultamiento o negación de todo aquello que no queremos ver, aunque exista.

			La muerte en nuestra sociedad es un verdadero tabú y casi nadie, a veces ni los más creyentes, se atreven a afrontar esta realidad. Morir es desapegarse de todo, quedarse sin ningún tipo de equipaje, sin nada, dejar el cuerpo y... no sabemos más. ¿O sí sabemos? La experiencia de la muerte vivida con plena conciencia es la de soltarlo todo, empezando por esa estructura rígida y dominante que somos nosotros mismos: soltar y confiar.

			Y ése es el objetivo de la vejez, que el anciano tenga tiempo para comprender qué ha sido su vida, qué le sucede en el presente, y entrar en concordancia con las leyes del universo. Morir es una experiencia fundamental, tanto como vivir.

			Lograr ir desprendiéndose de todas las vestiduras que ya no son útiles es un gran aprendizaje, una gran lección. Por ello, no hay que tener miedo, sino entereza para afrontar un reto más, el de la entrega total. Esa entereza es muy importante, porque significa tener presencia; es decir, ser consciente de que uno se está muriendo.

			La mente es una pieza clave en todo este desarrollo, porque es la que decide, el arquitecto que da las instrucciones, el guía que ofrece indicaciones. Por tanto, si uno logra domesticarla y la puede relegar al plano de mero testigo u observadora vigilante, un mundo fenoménico superior se abre.

			Como escribía Satpren: «La clave de muchas realizaciones es el silencio de la mente […]. Cuando se detiene el mecanismo mental, se hacen toda clase de descubrimientos; y el primero es que, si la capacidad de pensar es un don notable, la capacidad de no pensar lo es aún más.»

			El silencio de la mente no es otro que el de no interferir en la percepción, en la intuición y en la visión interior. Es hora de dejar que el silencio, desde la observación de uno hacia sí mismo, abra otros espacios que están ahí pero que uno sólo logra ver cuando se calma. Observar, sentir, ver y comprender son conceptos diferentes a ordenar, dirigir, controlar, exigir. Ésta es otra de las claves del momento. Para conseguir calma mental, una herramienta es la meditación.

		

	


	
		
			De capullo a mariposa

			Si supiéramos qué hay después de la muerte, perderíamos la angustia vital e incluso aceptaríamos el envejecimiento como algo normal que nos conduce a otra situación. Pero no lo sabemos; al menos, desde una mirada científica que nos convenza a todos.

			La doctora Elisabeth Kübler Ross, experta tanatóloga suiza, después de haber acompañado a miles de pacientes terminales, explica que morir es un fenómeno natural ante el que no hay que tener miedo. Es una transformación equivalente a la del capullo que se convierte en mariposa; llega un momento que el envoltorio físico, el cuerpo, ya no sirve y, mediante la muerte, se libera y transforma. Kübler Ross quiere demostrar mediante el estudio de 25.000 casos de experiencias cercanas a la muerte, que hay algo después, que muchos han vuelto, que surgen manifestaciones constantemente y que todos coinciden en que existe vida después de la vida y que, además, en el otro lado se está mejor.

			La psicología científica no tiene ningún fundamento para corroborar algo así, tan sólo cuenta con las experiencias y observaciones efectuadas ante la muerte. En cualquier caso, esta incertidumbre es causa de enormes trastornos que van desde el desasosiego hasta la desesperación, pasando por el miedo y un sinfín de emociones negativas y perturbadoras.

			Cuando uno consigue vivir su presente con plenitud y se centra en el aquí y ahora las cosas cambian. El incierto futuro produce ansiedad, no ha llegado y no sabemos qué nos espera; el pasado, además de ser el recipiente de los buenos recuerdos, también es fuente de nostalgia, tristeza o depresión, como ya vimos. Sólo tenemos el presente y en él sí podemos interferir mejorándolo con nuestras actitudes.

			Las personas que alimentan creencias religiosas aceptan mejor estos hechos, puesto que les mueve la esperanza de continuidad, del reencuentro con los seres queridos. En general, los estudios revelan que la religión genera mayor alegría, entereza y optimismo ante la adversidad y la incertidumbre. Pero no todos creen o están dispuestos a hacerlo.

			Hoy en día algunos psicólogos acompañan a enfermos terminales para ayudarlos a manejar bien sus emociones y ser capaces de irse con confianza y en paz. Cuando uno ha realizado lo que quería, ha dejado las cosas en orden, ha cerrado sus asuntos, mantiene importantes lazos afectivos y se siente querido, debe estar tranquilo y observar cómo se produce el fenómeno de morir.

			Aferrarse a lo que ya se está diluyendo sólo será un impedimento cuando llega la hora; el Gran Aprendizaje final es soltarlo todo y dejarse ir.

		

	


	
		
			La muerte en algunas tradiciones

			Ya que la ciencia no tiene gran cosa que decir al respecto y las religiones conocidas ya lo hacen, me parece interesante nombrar cómo se enfoca la muerte desde otras culturas, quizás a alguno de ustedes le dé alguna pista u orientación de interés.

			Cuenta una tradición de chamanes de Sudamérica que el último aliento es el que se lleva el alma con él arrancándola del cuerpo definitivamente; un alma con conciencia emprenderá un viaje sabiendo por dónde pasa, seguirá siempre la luz y las energías más puras; un alma sin conciencia puede perderse por los mundos astrales o quedarse atrapada entre densas frecuencias.

			Coincidiendo con ello, en la India es sabido que el moribundo entra en estado meditativo de plena conciencia con el mismo fin: no se trata de irse dormidos o sedados, sino despiertos y con la máxima atención para, una vez abandonado el cuerpo, seguir viajando por la mejor dirección.

			Los tibetanos también mueren en meditación por la misma razón; en cambio, nosotros tenemos la expresión «todo fue bien, no se enteró de nada», que implica una idea contrapuesta, motivada por el miedo a que la persona sufra.

			Una cosa es el sufrimiento del cuerpo provocado por una enfermedad y otra el dolor emocional generado por los pensamientos que hacen sufrir. La mente es nuestra principal causa de sufrimiento.

			Los tulkus son lamas reencarnados que dicen recordar sus vidas anteriores; hay pocos y, además, no hablan de ello. La experiencia con el más allá la consideran individual y no es posible aprehenderla en los libros ni en los relatos de otros. No obstante, en sus indicaciones para la hora de morir, señalan la importancia de lograr un estado de serenidad, de entregarse a la progresiva pérdida de energía vital, de estar alegres y de no tener miedo. Algunos regalan flores para que la contemplación de las formas puras de los pétalos, los colores y el perfume promuevan estados de belleza y equilibrio.

			Para los tibetanos, según cómo muera la persona así irá a uno u otro sitio. Imaginemos la frecuencia de onda de radio; si uno muere alegre, va a una frecuencia alegre, pero si se va con odio va a sintonizar con ese otro nivel, por ello dan gran importancia a este momento y se preparan durante toda la vida para, una vez llegada la hora, saber sintonizar con la vibración más elevada y positiva, lo cual va a permitir ir a los reinos de Deuachen o a las Tierras Puras en vez de hacerlo a los reinos inferiores o infernales. Para los occidentales, es difícil comprender esto, aunque en general se coincide en la importancia de irse bien.

			Los católicos hablan también de niveles diferentes, el cielo o el paraíso que coincide con las Tierras Puras, el infierno equivalente a los reinos inferiores, el purgatorio; y la explicación es la misma, según la realización de cada cual, allí irá. La psicología, por su parte, ve la necesidad de morir bien, reconciliados con todo y en paz.

			En el Antiguo Egipto, algunos sacerdotes acompañaban al muerto al otro lado para que no se perdiera y luego regresaban: eran los barqueros. Experiencias similares cuentan los chamanes de Asia Central y de otras regiones del planeta. Diferentes tradiciones coinciden en lo mismo: tras la muerte se inicia un viaje en el que se atraviesan diferentes estadios; el que muere se dirige hacia las energías afines, que lo atraen como un imán. De ahí la insistencia de todas las religiones y tradiciones en que las personas mueran de la mejor manera posible y con plena conciencia. Algo en lo que también coincide la psicología.

			En algunos hospitales de España, ya lo hemos comentado, se está empezando a trabajar con música para terminales, con el objetivo de lograr un estado de relajación y bienestar. Además, se puede morir uno con alegría y felicidad; cuesta creerlo pero hay quien lo hace. En algunas ocasiones, cuando se produce la muerte, los familiares han pedido a los acompañantes musicales que sigan tocando para cerrar así un círculo, y es que nada acaba de forma tajante, sino que la muerte es la continuación de la vida. Por esta razón hay personas que no quieren ser incineradas de inmediato, porque algunos procesos corporales siguen activos después de la muerte; estar 48 o 64 horas, como se hacía antiguamente, vuelve a ser demandado por algunos: velar a los muertos tres días y tres noches fue costumbre en la tradición judeocristiana y la razón era dejar tiempo para que el alma se fuera definitivamente del cuerpo. Nuestra sociedad tiene prisa para todo y también aligera en estas situaciones, pero ¿por qué tanta prisa?

			La realidad es que todos nos tenemos que ir y, mal que nos pese hablar de ello, algún día será el nuestro. Es mejor saber qué quiere uno para sus últimos momentos; eso es preferible a encontrarse frente a una situación totalmente desconocida, que no tiene marcha atrás y en la que uno se siente totalmente perdido.

			Entre algunas culturas tribales se habla de morir con fuerza, porque así uno luego tendrá capacidad para decidir por dónde hay que ir y podrá quitar de en medio los escenarios inapropiados.

			Muchos se van en paz consigo mismos: han conseguido un buen equilibrio personal y quizá mantienen creencias relativas a que después la vida continúa.

			Al igual que la crisálida se transforma en mariposa, así la muerte es una transmutación del cuerpo físico y, en palabras de Elisabeth Kübler Ross, finalizamos este capítulo sobre la última etapa de la vida tal y como la conocemos: «Morir es trasladarse a una casa mejor.»

			Eso esperamos.

		

	


	
		
			Seminarios impartida por la autora

			Si desea asistir a seminarios de desarrollo personal impartidos por la autora en diferentes puntos de España, puede contactar a través de:
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			edicionsugerencias@edicionesb.es
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			Ediciones B, S.A.

			Departamento Editorial
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