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A Mike, Clemency y Wilbur,

a mi mar y mis estrellas.



Dedico este libro a todos los padres de todo el mundo. Rindo tribu-
to a aquellos de vosotros que estdis criando y educando a vuestros
hijos como un equipo, a los que lo estdn haciendo solos, a los que
estdn afligidos por la pérdida de un ser querido, o estdn divorciados
o separados, a aquellos de vosotros que sois padrinos, que estdis
acogiendo a un nifo temporalmente, que sois padrastros o madras-
tras, progenitores adoptivos o alguien que proporciona cuidados
primarios: a todos vosotros, que sois la gente maravillosa, empdtica,
amable y carinosa que ha asumido el papel de criar y educar a un
nifo, cosa que con frecuencia es el trabajo mds desafiante del mun-
do... El mds importante, sin lugar a dudas.






Esta es la historia de tres animales y un drbol: el lagarto, el babuino,
el biho sabio y el baobab, y cémo, juntos, representan a nuestro
cerebro y cada uno influye en el comportamiento de nuestros hijos
(y, ciertamente, en el nuestro).

Se trata de un relato que explica por qué, para nuestros hijos de
menos de cinco anos, lo «malo» no existe; y cémo, si acertamos
desde la concepcidn hasta los cinco afos de vida, podemos encarri-
lar a nuestros hijos en la vida.

Estoy muy emocionada de poder mostraros cémo.
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Introduccion:

Por qué he escrito este libro

Cuando, finalmente, fui madre, después de muchos afios de angus-
tia, con cuatro fecundaciones 77 vitro fallidas, dos abortos esponta-
neos y un completo agotamiento emocional, estaba encantada. Me
habia quedado embarazada de forma natural con cuarenta afios, lo
que parecia algo sorprendente, dado que incluso los médicos habian
perdido la esperanza. Después, a los cuarenta y tres anos, volvia
concebir de forma natural. Mis hijos, Clemency y Wilbur, me pare-
cieron, con toda honestidad, regalos del universo. Hubo el obvio
alborozo y una gratitud absoluta, pero esto también se vio acompa-
fiado de muchas preguntas.

En primer lugar, jcarambal: ;por qué nadie nos dijo que esto seria
tan dificil? En segundo lugar... bueno... j;Por qué fue tan duro?! Y,
en tercer lugar: ;para todo el mundo es todo esto tan dificil?

Seis semanas después de dar la bienvenida a Clemency a nuestro
hogar, incluso mi marido, un ex comando de la Infanterfa de Mari-
na de Reino Unido, exclamé: «;Conseguir mi boina verde fue mu-
cho mis facil que estol»; y, mds tarde, dijo: «;Consegui mds consejos
cuando compré un cachorrol».

Es cierto. Las realidades mds duras de la crianza y la educacién de
los hijos rara vez se comparten con los amigos, y mi marido bromea
con que, de todas formas, probablemente nunca lo hubiésemos he-
cho. Creo que esto se debe a que quizds estamos criando y educando
a nuestros hijos de manera independiente, sin el apoyo de la comu-
nidad mds tradicional de la que antano habriamos formado parte.
Entonces podfamos criar y educar a nuestros retofios de una forma
mds instintiva, cuando no estdbamos tan privados de suefio y dispo-
niamos del beneficio de tener una familia y parientes que nos ayu-
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daban a cocinar y estar con el bebé mientras los mayores transmi-
tian conocimientos antiguos de generacién en generacién.

Puede que vivamos en épocas distintas, pero todos seguimos te-
niendo las mismas esperanzas y aspiraciones, el mismo sueno de ser
los mejores padres posibles; queremos la confirmacién de que «lo
estamos haciendo bien», y deseamos saber que nuestros hijos estdn
creciendo sintiéndose valorados, a salvo y queridos.

Y es evidente que obtenemos consejos, pero en las tltimas déca-
das, parece que parte de ellos se han disenado teniendo en mente a
unos progenitores extenuados (algo del todo comprensible), en lu-
gar de los que podrian, necesariamente, funcionar mejor para nues-
tros hijos. Hemos visto, por ejemplo, la aparicién del «castigo cuan-
do el nifo se porta mal» o del «confinamiento/castigo en su
habitacién», o incluso dejar que nuestros hijos lloren solos hasta que
se harten. Todo esto con la mejor de las intenciones para ayudar a
los padres, que andan escasos de tiempo y que sélo intentan mante-
nerse a flote. ;Pero qué sucederia si pudiésemos combinar lo mejor
de nuestras antiguas sabidurias, respaldadas por la ciencia actual, de
una forma que no sélo nos beneficiase a nosotros... sino que tam-
bién beneficiase a nuestros hijos?

Enfrentados a la crisis de salud mental de un nifo, queremos,
mds que nunca, tener la confianza de que estamos criando y edu-
cando a unos pequefos compasivos, considerados y amables: hijos
que se conviertan en adultos que sean aventureros emocionales, ca-
paces de superar las adversidades y abrazar la vida en toda su glorio-
sa paleta de colores.

Una vez que me converti madre, tenfa muchas ganas de aprender
mds cosas sobre cémo podria apoyar mejor el bienestar mental de
mis hijos, ademds de su salud fisica.

Como periodista, he tenido la suerte de tener acceso a algunos de
los psicoanalistas clinicos mds brillantes del mundo, como el profesor
Peter Fonagy; neurocientificos y psiquiatras como el doctor Bruce
Perry; médicos clinicos y psicoterapeutas como el doctor Gabor Maté
y la doctora Margot Sunderland; y la psicoterapeuta Liza Elle. Invité
a psiquiatras infantiles a mi cocina a tomar una taza de té... y les pedi
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que «trajeran su cerebro» (como de costumbre), pero lo decia literal-
mente. Tuve que leer tantos libros sobre la crianza y la educacién de
los hijos, y me fijé en tantas teorfas distintas (y me encontré con algu-
nos mitos por el camino) que queria o7rles explicar por qué nuestros
hijos se comportan de la forma en que lo hacen y, mds importante,
cémo nosotros, como padres, podemos responder de la mejor forma.

Queria aprender cémo criar y educar un cerebro sano.

Sabia, por mi formacién como terapeuta infantil y por mi propia
experiencia con la psicoterapia, que lo que experimentamos cuando
somos muy jovenes moldea al adulto en el que nos convertimos. Lo
que 70 sabia, y lo que me dejé anonada, fue saber que lo que sucede
durante nuestra infancia puede tener un impacto sobre TODO:
desde nuestro desarrollo cerebral hasta nuestra biologia, ademds de
nuestro comportamiento. La forma en la que nosotros, como pro-
genitores, respondamos frente al comportamiento de nuestros hijos
tendrd una influencia directa sobre el desarrollo de su cerebro.

De repente me fijé en mis hijos con otros ojos, 0 mds bien en su
comportamiento con otros ojos. Descubri que podia lidiar con las
rabietas y los berrinches con facilidad, resolver rifias en segundos y
vi cémo la rivalidad entre hermanos tiene sus raices en el miedo. Me
encontré con que la crianza y educacién de mis hijos era mucho
MAS ficil, y que, ademds, mis pequenos eran ms felices. Con todo
lo que estaba aprendiendo, me vi con la capacidad de criar y educar
a mis hijos con mds confianza e intuicién, en lugar de sentir que me
encontraba en la oscuridad. Fue una COMPLETA REVELACION.
Y para mi marido, criado en un ambiente de «evita la disciplina/el
castigo y echards a perder a tu hijo», el enfoque que empezamos a
usar también fue transformador incluso para él.

Y todo ello sin ningun «castigo cuando el nifo se porta mal».

He escrito este libro para compartir lo que he aprendido, porque
me parece demasiado importante como para no hacerlo. Creo
que TODO progenitor merece conocer el secreto para criar y edu-
car a unos hijos emocionalmente sanos. No sdlo les hace un excelen-
te servicio a nuestros vistagos para el futuro, sino que también hace
que nuestra vida sea més FACIL y muchisimo méds DIVERTIDA.
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Queria compartir el secreto para criar y educar a un cerebro
sano.

Es algo que los cientificos conocen desde hace décadas. Sin em-
bargo, lo que han sabido (y, para ser justos, querian que nosotros
también supiésemos) todavia no ha llegado a la corriente principal
de la crianza y educacién de los hijos.

;Por qué?

Porque, tal y como me dijeron cuando les hice esa pregunta: «La
ciencia adopta etiquetas» y «La ciencia se ocupa de cosas “complica-
das”». El profesor Fonagy me ret6 a «explicarlo como si fuese un
relato, a hacer que resultara sencillo».

Asi pues, eso es lo que me propuse hacer.

Me tomé la libertad de renombrar la (muy complicada) estructu-
ra del cerebro y concebi una idea (muy sencilla) para explicar cémo
el cerebro en desarrollo de nuestros hijos influye en su comporta-
miento.

La idea implica, simplemente, a tres animales y un drbol: el
lagarto, el babuino, el bitho sabio y el baobab. Es SUPERFACIL
de explicar y SUPERFACIL de poner en prictica.

Queria una idea que fuese ficil de entender, incluso para nues-
tros hijos, y que nosotros, como progenitores, podamos poner en
préctica en cuestién de segundos, incluso cuando nos encontremos
bajo una importante presién como padres.

Es importante para mi hacer hincapié en que Aay ciencia en este
libro. Digo esto porque quiero que te sientas empoderado por ella.
He escrito acerca de esto de una forma que es realmente accesible,
porque me apasiona que TODOS los progenitores puedan tener
acceso a ello. Porque con la ciencia a tu favor, por asi decirlo, puedes
tener la confianza de avanzar, confiando en tu instinto, mediante el
empleo del lagarto, el babuino y el btiho sabio, sabiendo que lo que
estds haciendo por tu hijo estd respaldado por la ciencia pura y dura.

También te encontrards con lo que llamo «Apuntes sobre el cere-
bro» diseminados por todo el libro, que incluyen elementos sobre la
investigacién que he llevado a cabo, los estudios clinicos que he
leido, y los andlisis y los conocimientos de la gente a la que he en-
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trevistado y me ha inspirado. Hay, ademds, muchos recursos y redes
de apoyo al final del libro, por si quieres profundizar mds. A pe-
sar de ello, en todo momento (y no puedo hacer suficiente hincapié
en esto) el lenguaje es sencillo y la idea es fécil de aplicar.

Parte [

Los dos primeros capitulos muestran nuestras intenciones, por asi
decirlo. Te explicardn cémo la crianza y la educacién de tus hijos
moldea el tipo de persona en que se convertird tu pequefo: sus ac-
titudes frente al riesgo, su resiliencia e incluso sus relaciones futuras.
iEs MUY importante que lo sepas! Te explicard el comportamiento
de tu hijo empleando la idea de los tres animales y el baobab, de
forma que al final del primer capitulo, estaris preparado y equipado
con todo lo que necesitas saber para ser un ninja omnisciente en lo
tocante a la neurociencia, listo para lidiar con todo tipo de compor-
tamientos: desde las rabietas y las ldgrimas hasta las peleas y los
miedos. Te prometo, y te doy mi palabra, de que asi serd. Por lo
tanto, estate atento... La insignia de ninja en la crianza y educacién
de tu hijo tiene tu nombre escrito.

Parte 11

Exploro todos esos escenarios universales de la crianza y educacién
de los hijos... Ya sabes, esos que todos tememos: los berrinches en
publico, las explosiones de ira, el «negarse a obedecer como un sol-
dado» (tal y como lo expresa Mike, mi marido), ademds de muchos
otros, incluyendo empezar a ir a la guarderia o al colegio, la pérdida
o el duelo, una separacién o un divorcio. También compartiré mu-
chos escenarios procedentes de mi experiencia personal (tampoco
voy a ahorrarme la vergiienza) para asegurarme de que, de verdad,
no estds solo. Asimismo, leerds conocerds historias de otros padres
que comparten su experiencia, incluyendo a mi marido, lo que re-
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sulta importante, porque en su caso llegé, originalmente, hasta aqui
con una perspectiva un tanto diferente.

En cada capitulo encontrards consejos sencillos y précticos, asi
como herramientas que emplear, ademds de algunos guiones que
seguir, porque sé que cuando estamos hasta las narices en nuestra
tarea de criar y educar a nuestros hijos, con frecuencia queremos tan
s6lo que alguien nos muestre COMO hacer las cosas, y lo queremos
AHORA.

La educacién y la crianza de los hijos pueden resultar dificiles.
Puede que, con frecuencia, lo estemos haciendo solos y que estemos
exhaustos. Soy una madre trabajadora a la que la maternidad le llegé
a una edad mds o menos avanzada. Sé lo agotador que puede resul-
tar. S¢é, ya que tengo hijos pequefios, las dificultades que puede
plantear la actual educacién de los hijos. Ahora comprendo por qué
criar a nuestros retofos ha sido descrito como el trabajo més duro
del mundo.

Sin embargo, también comprendo, con todo lo que he aprendi-
do en la dltima década, que somos mucho mds poderosos de lo que
creemos, mds capaces de lo que podamos imaginar vy, ciertamente,
todos disponemos de la capacidad de criar y educar a unos hijos que
estén sanos y sean felices, y que puedan compartir el vinculo mds
estrecho con nosotros de por vida.

Tengo la esperanza de que este libro te permita ser el progenitor
que siempre has esperado y querido ser. Espero que te ayude a sen-
tirte respaldado para disfrutar de tu propio viaje, sintiéndote apoya-
do y empoderado a lo largo de todo el camino y, sobre todo, que
ayude a tu hijo a medrar con una infancia que sea rica en felicidad
y diversién. Espero que esto nos ayude a todos a construir un mejor
futuro para nuestros vdstagos, y que todos nosotros podamos disfru-
tar de un tiempo maravilloso mientras lo hacemos.

:Empezamos? Sumerjimonos. Os acompanaré a lo largo de todo
el camino.

Kate Silverton, febrero de 2021
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PARTE I

®P
I

Comprender a tu hijo al estilo del lagarto,

el babuino y el btho sabio

Creo que nos vemos mas beneficiados como padres cuando tenemos
la capacidad de entrar en la mente de nuestros hijos para compren-
der de verdad cdmo piensan y qué motiva su comportamiento. Esto
es mucho mas facil de hacer cuando comprendemos cdmo se desa-
rrolla su cerebro. La Parte | va a explicarnos cosas sobre el cerebro de
tu hijo empleando la idea supersimplista de tres animales: un lagarto,
un babuino y un buho sabio. Yo lo considero de la siguiente forma:
puede que el cerebro sea complejo, pero nuestro conocimiento so-
bre él no tiene por qué serlo.

Con estos conocimientos recién descubiertos comprenderds todo
sobre el comportamiento de tu hijo y por qué, en realidad, no hay ni-
flos «malos».
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CAPITULO 1

0

El lagarto, el babuino y el biho sabio

«Mira a tu hijo de forma distinta y verds a un hijo diferente».

Doctor Stuart G. Shanker, profesor emérito de filosofia
y psicologia de la Universidad de York

«;Estd pasando por los terribles dos afios de edad!».

«Mi bebé es muy dependiente.

«Mi hija es incapaz de compartir».

«Mi hijo lo muerde todo».

«;Mis gemelos no se estdn quietos!».

«;sPor qué no podemos salir de casa a la hora?!».

«Mi hija estd muy ENOJADA: sigue pegando a su hermanay.
«;POR QUE NO HACEN LO QUE SE LES DICE?).

sPor qué se COMPORTAN nuestros hijos de la forma en que lo
hacen?

La crianza y educacién tradicional de los hijos dirfa que nuestros
hijos son «MALOS».

Yo digo que la crianza y la educacién tradicional de los hijos estd
equivocada.

Nuestros hijos 70 son «malos»: simplemente estdn intentando de-
cirnos algo de la tnica forma en que saben hacerlo.
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Nuestros hijos de menos de cinco afios con frecuencia «represen-
tan» sus sentimientos porque no siempre disponen de las palabras
para explicarlos; todavia. Y sus sentimientos pueden parecer ENOR-
MES, como si el MUNDO ENTERO se fuera a acabar, porque no
disponen de un «filtro emocional» avanzado a esta edad, ninguna
forma de «desconectarse» o de «reducir la potencia». Cuando com-
prendamos eso, cuando seamos capaces de interpretar su comporta-
miento con facilidad (cosa que logrards al final de este capitulo),
veras por qué digo: «NO HAY NINOS MALOS», y nos convertire-
mos en padres que no preguntaremos «;Qué te pasa de MALO?»,
sino mds bien «;Qué te estd pasando en este preciso momento con
lo que es necesario que te ayude?».

iEso es!

Sé que suena fécil, pero ayudar a tu hijo a aprender cémo gestio-
nar sus grandes sentimientos serd unos de las mayores y MEJORES
inversiones que HARAS como progenitor. En realidad, no hay ne-
cesidad de que te sientas presionado para crear a un pequefio Eins-
tein 0 Mozart. Si queremos tener unos retofios equilibrados, sensa-
tos y felices, la ciencia confirma lo que la naturaleza ya sabia: ensehar
a nuestros hijos cémo manejar sus emociones es vital para asegurar
su bienestar mental y emocional futuro. La belleza de ello es que la
naturaleza ya nos ha proporcionado todo lo que necesitamos para
ayudarles a hacerlo.

Apunte sobre el cerebro

«En lugar de mostrar unas tarjetas didacticas a un
bebé, resultaria mas adecuado, para la etapa de
desarrollo de la criatura, que simplemente le sos-
tengas entre tus brazos y disfrutes de él».

Sue Gerhardt (psicoterapeuta) en su libro El amor maternal: la
influencia del afecto en el cerebro y las emociones del bebé
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Nuestras emociones son los sentimientos que percibimos en
nuestro interior. Son nuestra gufa para saber lo que es seguro en la
vida y lo que no, hacia qué nos acercamos y de qué nos alejamos.

La forma en la que nuestros hijos experimenten el mundo y
nuestro papel como progenitores moldearan el tipo de persona en el
que se convertirdn: no sélo con respecto a su salud fisica, sino tam-
bién en lo relativo a su bienestar mental y emocional. La mejor
forma en la que podemos ayudarles es comprendiendo que el cere-
bro de nuestros hijos rodavia se estd desarrollando, lo que significa
que pueden comportarse y percibir las cosas de forma muy diferen-
te a como lo hacemos nosotros.

Mediante una ilustracién: al mirar esto, ;qué ves?

Este lado arriba

-

%

Pues bien, aqui tenemos lo que ve tu hijo...
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12 COCHE DE
CARRERAQ?!

i2NAVE ESOACIAL?!

ST
=

A esta edad, nuestros hijos experimentan el mundo de una forma
distinta a nosotros porque su cerebro es diferente. Su cerebro estd
implicado en el crecimiento, en explorar, en aprender. Eso se debe a
que el cerebro de nuestros hijos no estd desarrollado como el nues-
tro. De hecho, el trabajo del profesor Peter Fonagy y el de muchos
investigadores de su mismo campo sugieren que el cerebro humano
no deja de desarrollarse hasta que cumplimos veinticinco afios, mds
o menos, por lo que tu hijo de menos de cinco afios tiene un cerebro
que todavia es, EN GRAN MEDIDA, un proyecto en desarrollo,
lo que significa que a su comportamiento también le queda mucho
trabajo por delante.

En cuanto aprendi sobre el desarrollo del cerebro, zodo acerca de
mis hijos pequenos adquiri6 sentido de inmediato: desde por qué
les costaba compartir, por qué mi hijo pegaba a su hermana y por
qué era tan rematadamente dificil que todos saliésemos de casa a la
hora prevista.
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Podia evitar las rabietas y abrazarlos cuando lloraban, detener las
peleas y ver cémo mis hijos se convertian en grandes amigos sin re-
currir a las reprimendas «tradicionales» como los «castigos cuando el
nifio se porta mal» (dejar al nifo castigado en un rincén o hacer que
se quede de pie de cara a la pared en una esquina del aula o sentado
solo en un escalén) o el «confinamiento/castigo en su habitacién».
Vi que podia ser el progenitor que queria ser, con la capacidad de
«meterme en la cabeza de mis hijos», de ver las cosas desde su punto
de vista y comprender qué era lo que estaban sintiendo y, lo mds
importante: POR QUE.

Comprender cémo se desarrolla el cerebro de nuestros hijos es
absolutamente vital si queremos ayudarlos (y, de hecho, ayudarnos
a nosotros mismos) a avanzar durante el resto de su vida con felici-
dad, con independencia del reto al que se enfrenten.

Sin embargo, el cerebro es un 6rgano complejo, y yo soy un ani-
mal con un cerebro bastante pequefio en lo tocante a la neurocien-
cia. Cuando me dispuse a aprender sobre el cerebro, toda la chdcha-
ra sobre el cuerpo amigdalino, el sistema limbico y el nervio vago
dorsal me hacian venir a la mente imdgenes de cursos de programa-
cién informdtica o del anuncio de un coche alemidn més que del
increible 6rgano que nos mantiene vivos.

Por lo tanto, me propuse destilar la ciencia para crear un concep-
to muy sencillo que me ayudara a entender el comportamiento de
mis hijos de una forma que tuviera sentido para mi, y en cierta
forma espero que también tenga sentido para ti, ya que mi mayor
deseo es que al compartirlo contigo veas por qué «NO HAY NI-
NOS MALOS» y, al final de este capitulo, #i serds el que le explicard
a tus amigos por qué.

El lagarto, el babuino y el biho sabio
Cuando nuestros antepasados empezaron a caminar sobre dos pa-

tas, pudieron, naturalmente, usar sus manos con mayor libertad, y
los cientificos creen que el aumento de su inteligencia como resul-

25



tado de poder llevar a cabo mds actividades dio lugar a un impresio-
nante incremento del tamano del cerebro. Sin embargo, caminar
erguido sobre las dos extremidades posteriores también tuvo otra
consecuencia.

Apunte sobre el cerebro

«Al mismo tiempo, caminar erguido sobre las dos

extremidades posteriores provocd un estrecha-

miento de la pelvis y del canal del parto en las muje-

res. Una cabeza de mayor tamafio y una pelvis mas
pequefa implicaban que el bebé humano tenia que nacer con un
elevado grado de inmadurez».

Doctora Margot Sunderland, Directora de Educacion
y Formacidn, Centro para la Salud Mental Infantil
(Londres), de su libroThe science of parenting.

Tener un «cerebro relativamente inacabado» significa que somos
mucho mds vulnerables al nacer y durante un periodo significativa-
mente mds largo que los emparentados mamiferos. Las cebras, por
ejemplo, pueden huir de sus depredadores sélo una hora después de
nacer; una jirafa recién nacida cae al suelo después de salir del ttero
de su madre desde una altura de casi dos metros y camina, pese a
hacerlo de forma bastante tambaleante, casi de inmediato; y los del-
fines nacen nadando. En marcado contraste, nuestros bebés nacen
bastante indefensos. A un nifio le lleva alrededor de un afio empezar
a caminar con confianza, y no puede alimentarse ni cuidar de si
mismo hasta que transcurre mucho mds tiempo.

Nuestros hijos dependen por completo de nosotros para sobrevi-
vir, hasta que sus cerebros inmaduros estén, en efecto, a la altura.
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Esa es la razén por la cual se produce un crecimiento tan rdpido del
cerebro en los primeros anos de vida: el cerebro de nuestros hijos
tiene que trabajar rdpidamente para alcanzar las destrezas y las habi-
lidades que necesitan para sobrevivir y florecer en cualquier entorno
en el que se encuentren.

El cerebro se desarrolla de forma jerdrquica: desde la parte infe-
rior a la superior, por asi decirlo. Para permitir que esto se compren-
da de forma mds ficil, los cientificos lo han dividido en dos partes.
Todas las porciones estdn presentes desde el momento del naci-
miento y cada una estd conectada con la otra, pero cada parte tiene,
ademds, sus propias funciones distintas.

Para entender a nuestros hijos y por qué hacen lo que hacen,
primero debemos comprender estas distintas partes y cémo influ-
yen en el comportamiento de nuestros retofios.

Las primeras partes del cerebro de nuestros hijos que se desarro-
llan son lo que se conoce como el tallo cerebral y el cerebelo: lo que
consideramos nuestro CEREBRO DE SUPERVIVENCIA. Tal y
como el nombre implica, su trabajo consiste en mantener a nuestros
hijos vivos. Controla el ritmo cardiaco y la temperatura corporal, los
patrones de suefio de nuestros hijos, su respiracién, equilibrio, ape-
tito y digestién. El cerebro de supervivencia responde ante cualquier
cosa que ponga en peligro la vida: tanto si es algo que sucede en el
interior del cuerpo (como, por ejemplo, si nuestros hijos tienen
hambre) como fuera de él (por ejemplo, que alguien corra hacia
ellos agitando sus pufios apretados y gritando).

En estas circunstancias, el cerebro de supervivencia de nuestros
hijos acta de forma instintiva y automdtica. Sus respuestas no se
eligen de manera consciente, e implican lo que entendemos que son
nuestras respuestas de lucha o huida y de quedarse congelado. El
cerebro de supervivencia es de lo que mds dependen nuestros bebés
en el utero, y dirigird buena parte de su comportamiento durante su
primer afo de vida.

A continuacién, tenemos el cerebro limbico, o lo que también se
conoce como CEREBRO EMOCIONAL. Estd implicado en pro-

cesar y regular los «grandes sentimientos» de nuestros hijos, como la
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ira y la alegria, ademds de su comportamiento social: cémo se rela-
cionan con otras personas. También se trata de la forma en la que
nuestros bebés e hijos pequenos procesardn lo que estd sucediendo
en el mundo que hay a su alrededor: lo que ven, oyen, saborean,
huelen y perciben mediante al tacto. Es donde se «localiza» gran
parte de su memoria y lenguaje, ademds de su respuesta frente al
estrés: como actiian si sienten que se encuentran en peligro.

Las partes de nuestro cerebro dedicadas a la supervivencia y las
emociones suelen recibir el nombre de «cerebro inferior» y en gran
medida estdn interconectadas.

Por tltimo, llegamos al cértex, y en concreto al cértex prefrontal
o CEREBRO PENSANTE, que también recibe el nombre de CE-
REBRO SUPERIOR, y que es la parte del cerebro que nos distin-
gue del resto de los animales. Ayuda a nuestros hijos a aprender, a
tener empatia (pensar en las cosas desde el punto de vista de otra
persona), a pensar en el pasado y en el futuro, a resolver problemas
y a comprender «conceptos».

TODAS las partes del cerebro ESTAN presentes desde el mo-
mento del nacimiento, pero como cada una de ellas se desarrolla
«secuencialmente», por asi decirlo, primero el tallo cerebral y por
ultimo el cerebro pensante, algunas partes del cerebro pueden ser
mis influyentes que otras en términos del comportamiento de nues-
tros hijos en sus primeros anos de vida.

Asi pues, tal y como hemos afirmado, me encanta el cerebro (es
brillante), pero puedo perderme mucho con las etiquetas, como la
de «cerebelo» o «hipotdlamo». Podria llenar pdginas explicando to-
das y cada una de las intrincadas funciones del cerebro (no te preo-
cupes, no lo voy a hacer), y creo que la complejidad de las etiquetas
es una de las principales razones por las que las inestimables investi-
gaciones llevadas a cabo en las tltimas décadas no han llegado a un
publico mds amplio. Sin embargo, lo que sabemos sobre el desarro-
llo del cerebro de nuestros hijos, especialmente en sus primeros afos
de vida, es fundamental para su futura salud mental y su bienestar,
y puede ayudarnos, también, en su crianza y educacién. Por lo tan-
to, me reté a destilar décadas de ciencia en una idea sencilla con la
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esperanza de que haga algo por ayudarnos a comprender el compor-
tamiento de nuestros hijos un poco mejor.

E implica... Aqui llega...

A un drbol, un lagarto, un babuino y un butho sabio (lo sé...
Encantada de ayudarte ©) 42)).

Recuerda que ésta es mi interpretacién. Por supuesto, tu hijo
NO TIENE un lagarto, un babuino ni un bitho sabio en su cabeza,
pero pienso que usar imdgenes es una forma realmente util de expli-
car lo que he asimilado de todas las investigaciones y entrevistas que
he llevado a cabo.

Pese a ello, me gustaria de verdad que te sumergieras en profun-
didad en el increible mundo de la neurociencia y en el trabajo pio-
nero de cientificos como el profesor Peter Fonagy, el doctor Bruce
Perry y la doctora Margot Sunderland, y de muchos otros que apa-
recen en el apartado de referencias bibliogréficas de este libro, que
me han influido a lo largo de mis estudios (los cito a todos al final
del libro). Sin embargo, mien-
tras avanzamos, podemos des-
echar la «integracién bilateral» y
dejar a un lado al «senor Cerebe-
lo» para presentaros, con fanfa-
rrias, el cerebro de vuestro hijo
(y también el vuestro, por cierto)
empleando simplemente a tres
animales y un drbol.

Y no hablamos tan sélo de un
drbol viejo cualquiera, sino de
un increible y antiguo baobab
de mi querido Zimbabue. Cono-
cido alli como el drbol de la sabi-
duria, se trata del drbol alrededor
del cual los ancianos se reunian
para transmitir generaciones de

conocimientos a los nifos pe-

quefios del poblado.
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Vamos a tomar el baobab en su conjunto para representar el
cerebro de nuestro hijo. En la parte inferior del tronco hay un pe-
queno lagarto sentado sobre su corteza. El lagarto representa al CE-
REBRO DE SUPERVIVENCIA. Pienso en él como en un lagarto
porque esta parte de nuestro cerebro es (sorprendentemente) el mis-
mo cerebro que también tienen los reptiles y que, de hecho, han
tenido desde hace cientos de millones de afnos. Es muy primitivo
pero, tal y como hemos visto, desempefa un papel vital para man-
tenernos a salvo y vivos.

El lagarto

Imaginate a un lagarto en la na-
turaleza. Acttia basindose en su
instinto. Si tiene hambre y una
mosca revolotea a su alrededor,
su lengua sale disparada y ya tie-
ne su comida. Si escucha un ru-

mor entre la hierba alta cercana,
se levanta y sale corriendo en un santiamén, o puede que se quede
completamente inmévil, esperando camuflarse con su entorno y
evitar ser detectado. Pues bien, lo mismo pasa con nosotros: nuestro
cerebro reptiliano estd ahi para nuestra supervivencia y reaccionard
al instante, tanto si tenemos hambre como sed, si tenemos demasia-
do frio o calor o si piensa que estamos a punto de ser atacados.

Nuestro lagarto estd implicado en lo que se conoce como nues-
tra «respuesta frente al estrés». Los sintomas del miedo surgen pri-
mero aqui, en el tallo cerebral, y puede conducirnos al modo de
lucha, huida o quedarnos congelados: con esto queremos decir que
si nos sentimos amenazados, podemos mantenernos firmes y lu-
char, o darnos la vuelta y huir, igual que el lagarto o, del mismo
modo, si parece que hay pocas posibilidades de escapar, podemos,
simplemente, quedarnos congelados... esperando que la amenaza
desaparezca.
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El lagarto no «escoge» comportarse de una forma concreta: su
comportamiento es automdtico. Podemos verlo en el mundo real
con la conducta, «rdpida como el rayo», de nuestros hijos: por ejem-
plo, las rabietas en publico, en las que nuestro hijo puede tirarse
al suelo como un peso muerto, lo que sugiere que el «lagarto» ha
quedado completamente sobrepasado por lo que estd experimen-
tando de forma muy parecida en la que nosotros, los adultos, pode-
mos desmayarnos o quedarnos paralizados si nos vemos demasiado
«superados» por una situacién en especial estresante.

Es el cerebro reptiliano el que estd actuando cuando el cuerpo de
nuestro bebé se pone rigido si estd asustado, o si se asusta debido a
un ruido intenso y se encuentra tumbado boca arriba: sus brazos y
piernas pueden agitarse como si estuviera intentando huir. Si tu
bebé berred en el cuarto de bano cuando le diste su primer bano,
puedes imaginar que se trata del cerebro reptiliano que entra en
accién en su defensa como protesta ante la impresion por el subito
cambio de temperatura, y es el lagarto el que motiva esos lloros de
lo mds insistentes mientras nuestro bebé nos dice, sin que quepa
espacio para la duda: ¢TENGO HAMBRE!».

El lagarto no es sofisticado ni manipulador: no se queda sentado
lamiéndose las patitas y pensando: «Mmmh... ;Voy a hacer que el
bebé llore y llore porque sé que eso saca de quicio a mamd y papa!».

iNoooo! En absoluto. El tnico cometido del lagarto es asegurarse
de la supervivencia de tu hijo. Actta de forma automadtica, alertindo-
te de lo que necesita tu hijo exactamente cuando lo precisa. La forma
en la que respondas es clave, porque aqui radica el aspecto funda-
mental: el buen desarrollo del LAGARTO es esencial, no sélo para la
salud psicolégica de tu hijo, sino también para su futura salud mental.

La forma en la que se desarrolle el lagarto puede ayudar a mol-
dear el futuro comportamiento de nuestro hijo y su actitud con
respecto a cosas como el riesgo, su tendencia a la ansiedad y lo mie-
doso que sea, tanto como nifno y como el adulto en el que se con-
vertird; y el desarrollo del lagarto y las asociaciones que establece (si
el mundo es un lugar acogedor o amedrentador) empiezan VER-

DADERAMENTE PRONTO EN LA VIDA.
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Apunte sobre el cerebro

«El desarrollo del cerebro empieza dos semanas

después de la concepcidn, y desde el momento de la

concepcidon tenemos dos necesidades centrales:

unas relaciones estables, carifiosas y enriquecedo-
ras. Estas dos necesidades basicas son elementos criticos del entor-
no en el que crecemos, y son tan importantes para un desarrollo
positivo como el alimento y la seguridad».

Profesor Peter Fonagy, Anna Freud Centre
for Children and Families

Quedé anonadada cuando comprendi, por primera vez, que las
experiencias que tenemos en el interior del dtero y durante nuestro
primer ano de vida moldean al adulto en el que nos convertiremos.
Esa es la razén por la cual mi eminente comadrona, Jenny Smith,
afirma que todos debemos saberlo. «Es en el momento de la concep-
cién cuando tenemos que empoderar a las mujeres con el conoci-
miento de que incluso en las primeras semanas de la gestacién estin
sustentando e influyendo no sélo en el crecimiento de su bebé a
nivel fisico, sino también en el desarrollo del cerebro de su bebé.
Este desarrollo empieza en el dtero y continda durante la infancia, y
estas influencias tienen un impacto sobre el tipo de adulto en el que
se convertird tu hijo».

Con tantas experiencias nuevas en su primer afio de vida, todo
esto puede parecer muy amedrentador para nuestros bebés, en espe-
cial si pensamos que estdn, literalmente, atrapados en su cuerpo,
indefensos, incapaces de huir de las amenazas o de alimentarse por
si mismos cuando tienen hambre. En gran parte, el lagarto depende
en un principio de nosotros para su supervivencia. Cuando sostie-
nes a tu bebé (o tu hijo pequefo), cuando lo tienes pegado a tu
cuerpo, manteniéndolo caliente y sintiéndose a salvo, estds ayudan-
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do a «tranquilizar» a esa parte antigua de su cerebro (nuestro lagarto
metafdrico), asegurdndole que cuando tenga hambre, sed, esté asus-
tado o sienta dolor, ti estards ahi para ayudarlo, para mantenerlo a
salvo: para mantenerlo con vida.

Cada vez que respondes a tu bebé cuando te llama, que lo alivias
y consuelas y satisfaces sus necesidades, estds ayudando a desarrollar
unas asociaciones positivas en el cerebro de tu bebé.

Apunte sobre el cerebro

«Ser capaz de sentirse a salvo con otras personas es,
probablemente, el aspecto mas importante de la sa-
lud mental. Las relaciones que aportan seguridad
son fundamentales para tener una vida plenay satis-
factoria».

Bessel A. van der Kolk, psiquiatra, investigadora
y autora de El cuerpo lleva la cuenta: cerebro,
mente y cuerpo en la superacion del trauma

Cuantas mds asociaciones positivas haga el «lagarto» de tu hijo
(es decir, que cuando te necesite y si te necesita siempre estars ahi),
mds probable serd que tu hijo sea capaz de lidiar con los retos en el
futuro. Piensa en c6mo ayudamos a nuestros hijos a aprender a
montar en bicicleta. No les subimos encima de una bicicleta sin mds
para que pedaleen solos en su primer intento. Al principio actuamos
como si fuésemos sus ruedines, estabilizindolos mientras encuen-
tran el equilibrio, ayuddndolos a practicar hasta que puedan peda-
lear solos. Al cabo de un tiempo damos un paso atrds y los anima-
mos desde una distancia, pero cerca por si hace falta darles un beso
en su rodilla despellejada por una caida. De forma parecida, tener-
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nos ahi al lado como «ruedines» al principio de su viaje en la vida
permite a nuestros hijos adquirir confianza para «encontrar su equi-
librio», para probar cosas nuevas y, en dltimo término y por supues-
to, hacer las cosas solos.

Asf es como se desarrollan las bases de la resiliencia. Esta nace no
de «tirar a tus hijos en la parte profunda de la piscina», sino mds
bien colocando primero unos cimientos sélidos y proporcionando
un amor y un respaldo incondicionales en este periodo inicial y de
mayor vulnerabilidad en su vida. Al hacer esto ahora, estamos ayu-
dando a nuestros hijos a desarrollar unas bases fuertes y sanas en su
cerebro que les durardn toda la vida.

En conclusién, pues:

1. El cerebro «reptiliano» de nuestros hijos es lo que los mantiene
con vida.

2. No ESCOGE actuar de la forma en que lo hace... Actta
por instinto y de manera automdtica, avisindote de sus ne-
cesidades.

3. Sigue ejerciendo una enorme influencia sobre nuestros hijos,
en especial en sus primeros afios de vida, aunque también du-
rante toda su existencia.

4. Desempena un papel en las actitudes de nuestros hijos con
respecto al riesgo, su tendencia en lo tocante a la ansiedad y su
futura salud mental.

Asi pues, ;qué sucede con el resto del cerebro?

Bueno, echemos un vistazo a nuestro baobab de nuevo, y ahi,
encima de una de sus ramas tenemos a un...
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