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INTRODUCCION

No empieza con los gritos.
Empieza antes.

Empieza con el nudo en el pecho cuando escuchas pasos
corriendo después de un dia largo. Con el malestar en el
estdmago cuando tu hijo te ignora por tercera vez. Con la presion
acumuldndose en silencio mientras te dices a ti mismo: *quédate

tranquilo... un poco mas. *

Si estés leyendo este libro, probablemente ya sabes como termina

esa historia.

Tal vez te has prometido —una y otra vez— que ya no
reaccionaras asi. Tal vez te has dicho *mafiana sera diferente®,
solo para encontrar el mismo patrén repitiéndose. Y entonces
llega la culpa. La vergiienza. El miedo silencioso de estar

dafiando la relacion con la persona que mas amas.



Este libro no comienza desde la suposicion de que eres un "padre

problematico".

Comienza desde algo mucho mas honesto: eres un ser humano
con un sistema nervioso bajo presion, intentando criar a tus hijos
mientras estds estresado, agotado y sometido a estandares

imposibles.
La ira en si misma no es el problema. La ira es una emocion.

La agresion es un comportamiento. Confundir ambas cosas ha
llevado a incontables padres a castigarse por sentir algo
profundamente humano. Como explican Siegel y Bryson (2012),
cuando el cerebro entra en modo de supervivencia, el acceso a la
logica, la empatia y el autocontrol se reduce drasticamente —no
porque no te importe, sino porque tu sistema nervioso esta

haciendo exactamente lo que fue disefiado para hacer.

Muchos padres describen sus explosiones como algo que sucede
"sin pensar". En un sentido muy real, tienen razon. La
investigacién sobre la amigdala y las respuestas al estrés
(LeDoux, 1996; Goleman, 1995) ayuda a explicar por qué el

cuerpo reacciona antes de que el cerebro pensante tenga



oportunidad de intervenir. Esto no es un fracaso de la fuerza de

voluntad. Es un fracaso de regulacion.
Jennifer, madre de dos hijos, 1o expres¢ asi:

"No queria gritar. Lo senti subir desde el pecho, como si algo mds tomara
el control. Para cuando me di cuenta de lo que estaba pasando, ya habia

ocurrido.”

Este libro no te pedira que elimines la ira. No ofrecera frases
vacias ni consejos simplistas. No encontrards sermones,
moralismos ni instrucciones para *'simplemente respirar"*

mientras todo tu cuerpo estd en modo de supervivencia.

Lo que si encontrards es una comprension mas profunda de por
qué sucede esto, y herramientas practicas para intervenir antes,
durante y después de los momentos explosivos —empezando

por el cuerpo, no por la culpa.

A'lo largo de estas paginas, exploraremos:

e cOmo tu sistema nervioso moldea tus reacciones

e por qué la autocritica empeora la ira, no la mejora (Neff,

2011)



e como la vergiienza alimenta los ciclos de reactividad

(Brown, 2012)

e por qué la reparacion importa mas que la perfeccion

(Tronick, 2007)

e y como romper patrones intergeneracionales sin evadir

la responsabilidad

Marcus, padre de un adolescente, resumio lo que muchos padres

sienten:

"No necesitaba que alguien me dijera que estaba equivocado. Necesitaba
entender qué estaba pasando dentro de mi —y como intentarlo de nuevo

sin odiarme a mi mismo.”

Este libro estd escrito para padres reflexivos, conscientes de si
mismos y que ya lo estan intentando. Padres que no necesitan
sermones, sino explicaciones y herramientas reales. Padres que
quieren criar hijos emocionalmente seguros sin perderse a si

mismos en el proceso.

No necesitas convertirte en un padre perfectamente tranquilo.
Necesitas convertirte en un padre regulado —uno que

comprende su propio sistema nervioso, repara cuando las cosas



salen mal, y sigue eligiendo la conciencia por encima de la

verglienza.

Y exactamente ahi es donde empezamos.
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PARTEI — ANTES DEL PUNTO DE QUIEBRE

COMPRENDER TU IRA ANTES DE QUE EXPLOTE
1
NO ERES UN PADRE ENOJADO

Sarah esta sentada en su coche, en el camino de entrada. Son las
7:43 PM. Los ninos estan finalmente en cama. Sus manos todavia

tiemblan.
Hace veinte minutos, estall6 por leche derramada —literalmente.

No en sentido figurado. Leche de verdad, extendiéndose por el
piso de la cocina que habia fregado por segunda vez ese dia. Y lo

perdid. Por completo.

El tipo de gritos que después te duelen la garganta. El tipo que te

hace preguntarte: *;Quién era esa persona? *

Ahora, en el silencio de su coche, la culpa llega puntual como
siempre. Repasa cada palabra, cada silaba cortante. La expresion
en el rostro de su hija. Esta mafiana se habia prometido —como

cada manana— que hoy seria diferente.
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Si esto te suena familiar, estds exactamente en el lugar indicado.
La mayoria de los padres que abren este libro lo hacen en silencio
—no por falta de confianza, sino porque cargan con algo pesado.
Un sentimiento que no siempre comentan. Una tension que vive

en su pecho, sus hombros y su mandibula.

Amas profundamente a tus hijos. Te preocupas por ellos. Quieres
criarlos bien. Y sin embargo hay momentos —a veces pequenos,
a veces intensos— en que tu voz se eleva, tu cuerpo se tensa y las

palabras salen mas afiladas de lo que pretendias.

Después, cuando la casa estd en silencio, llega la culpa. Repasas
la escena. Te preguntas cémo perdiste el control tan rapido. Te

prometes que no volvera a ocurrir.

Este libro comienza con una verdad que puede sentirse poco
familiar pero que es esencial: No eres un padre enojado. Eres un
padre que experimenta ira. Y esas dos cosas son completamente

diferentes.

La Etiqueta que Te ha Estado Mintiendo

Aclaremos algo ahora mismo. La ira no te convierte en mal padre,

igual que la tristeza no te convierte en una persona deprimida ni
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el hambre te convierte en cocinero. Es una emocion, no una

identidad.

Pero en alglin momento comenzamos a creer que los buenos
padres no sienten ira. Que, si fuéramos mas pacientes, mas
inteligentes emocionalmente, o simplemente... *mejores®... no la

sentiriamos en absoluto.

(Esta creencia? Te estd preparando para la vergiienza. Y la
vergiienza, como veremos a lo largo de este libro, es gasolina

sobre un fuego que ya arde.

Esto es lo que la ira realmente es: una sefial bioldgica y emocional
(Siegel y Bryson, 2014). Piénsalo como la luz de "revisar motor"
de tu cuerpo. Se enciende cuando tu sistema nervioso detecta
amenaza, sobrecarga, injusticia o pérdida de control. No dice que

estés roto —dice *algo es demasiado en este momento*.

El problema no es que sientas ira. El problema es lo que sucede
cuando la ira supera tu capacidad de responder con cuidado. Y
eso no se trata de ser "malo" —se trata de estar sobrecargado sin

el apoyo adecuado (Neff y Faso, 2015).
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Por Qué los Padres mas Amorosos Suelen Explotar con mas

Fuerza

Aqui hay algo que nadie te dice: si la ira se tratara de no
importarte, te *aliviaria* gritar. Como decir "ahh, eso esta mejor."

Pero no es asi, ;verdad?

Te sientes terrible. Esa sensacion pesada y enferma que se asienta

en tu estdbmago y susurra: *Esta no es la persona que quiero ser. *

La investigacion muestra que las reacciones explosivas son

especialmente comunes en padres que cargan con
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responsabilidad constante, raramente tienen descanso emocional,
consistentemente anteponen las necesidades de sus hijos, se
exigen estandares imposibles, o nunca aprendieron a regular sus

emociones de forma segura (Dumas, 2005).

Lee esa lista de nuevo. ;Te suena a "malos padres"? ;O te suena a

personas que se importan *tanto* que estan corriendo en vacio?

La Historia de Maria

Maria es arquitecta de 38 afnos con dos hijos menores de siete. Se
describe a si misma como alguien que "tiene todo bajo control" —
agenda codificada por colores, almuerzos preparados con
anticipacion, todo organizado. En el trabajo, es conocida por su
temple. ;Un cliente desmenuzando su disefio en una reunion de
dos horas? Ella permanece perfectamente tranquila, toma notas y

ajusta.
¢En casa? Historia completamente diferente.

"Mi hijo de seis afios se niega a ponerse los zapatos por tercera
vez, y me convierto en alguien a quien no reconozco", me dijo en

nuestra primera sesion. "No tiene ningtn sentido. Puedo manejar
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criticas profesionales importantes, pero jlos zapatos? Los zapatos

me quiebran.”

En realidad, tiene todo el sentido. Cuando el estrés se acumula
dia tras dia sin liberarse, tu sistema nervioso lo almacena como

una olla a presion.

Eventualmente, algo pequetio se convierte en el detonante final.
La explosion no es por los zapatos. Es por todo lo que vino antes
de los zapatos —el plazo de medianoche, el suefio interrumpido,

la sensacion de que nadie mas nota cuanto estas manejando.

Tu Cuerpo Esta Intentando Decirte Algo

Hablemos de lo que realmente sucede cuando "lo pierdes".

La ira no empieza en tus pensamientos —empieza en tu cuerpo.
Antes de pensar *'estoy muy enojado™, tu corazon ya estd
acelerado. Tu mandibula ya esta apretada. Tu respiraciéon ya es

superficial.

Tu cerebro entra en modo de supervivencia. El flujo sanguineo se
redirige lejos de las partes responsables del razonamiento y la

empatia (la corteza prefrontal —tu cerebro de "padre sabio")
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hacia las partes responsables de la proteccion (la amigdala —tu
cerebro de "sistema de alarma"). La frecuencia cardiaca aumenta.
Los musculos se tensan. ;Tu capacidad de detenerte y pensar con

claridad? Se desconecta (Porges, 2011).

En esos momentos, tu cerebro no pregunta: *;Cual es la mejor
respuesta de crianza aqui?* Pregunta: *;Como hago que esta

sensacion abrumadora PARE ahora mismo?*

Y gritar? Gritar libera presion rapido. Es como abrir la véalvula

de esa olla a presion.

Por eso se siente aliviante en el momento —aunque la culpa que

sigue empeore todo la proxima vez.

Ira vs. Agresion: La Distincion que lo Cambia Todo

Pregunta rapida: ;Cual es la diferencia entre sentir furia y gritarle

a tu hijo?
Una es una emocion. La otra es un comportamiento.

Aqui estd la verdad que la mayoria de los consejos sobre crianza

ignora por completo: La ira es una experiencia emocional interna.
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La agresion es un comportamiento que causa dafio emocional o

fisico (Berkowitz, 1993).

Puedes sentir ira intensa y aun asi elegir acciones seguras y
respetuosas. Piénsalo —probablemente has estado furioso con tu
jefe pero no le dijiste exactamente lo que pensabas, ;jverdad?
Porque tenias *espacio* entre el sentimiento y la accién. Tu
corteza prefrontal permanecié activa el tiempo suficiente para

ayudarte a elegir tu respuesta.

El problema con la crianza explosiva no es la ira en si misma. Es
cuando la ira secuestra tu sistema nervioso tan rapido que la
reaccion reemplaza la eleccion. Y ese secuestro no es un defecto
de caracter. Es sobrecarga del sistema nervioso respondiendo al

estrés acumulado.

Este libro no busca hacer desaparecer la ira. Eso es imposible y,
honestamente, ni siquiera es deseable. La ira nos da informacion
importante sobre limites, justicia y nuestras necesidades. Se trata
de aprender a experimentar la ira sin dejar que controle lo que

sale de tu boca.

Lo que Realmente Sucede Cuando Explotas
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Déjame pintarte una imagen de un martes tipico:

Te despiertas después de otra noche con el suefio interrumpido
—tu hijo de tres afios tuvo una pesadilla a las 2 AM, luego no
pudo dormirse hasta las 3:30. Tu cerebro estda nublado, pero
sigues adelante. Preparas el desayuno mientras empacas los

almuerzos. Medias una pelea por el vaso azul.

Encuentras la tarea perdida que misteriosamente esta en el bafo.
Manejas al colegio entre el trafico. Llegas al trabajo a toda prisa.
Te sientas en reuniones seguidas donde eres el tnico que se
prepar6. Respondes 47 mensajes de texto. Saltas el almuerzo

porque literalmente no hay tiempo.

Recoges a los ninos. Arbitras mas discusiones en el coche. Haces
la cena mientras simultdneamente ayudas con las tareas. Limpias.
Navegas la rutina del suefio que deberia tomar 30 minutos pero

toma 90.

Luego tu hijo se niega a cepillarse los dientes por quinta noche
consecutiva, y de repente estds gritando como si tu vida

dependiera de ello.
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(Era realmente por los dientes? ;O era por operar al 110% de
capacidad durante 14 horas seguidas con exactamente cero

momentos para descargar todo ese estrés acumulado?

Esto es lo que la investigacion sobre la reactividad al estrés nos
muestra: Tu respuesta a cualquier factor estresante depende
menos del factor en si y mas de tus recursos fisiologicos y

psicoldgicos actuales (McEwen y Stellar, 1993).

Traduccion: El mismo comportamiento que apenas registra el
miércoles puede enviarte a drbita el martes. Lo que cambio no fue
tu hijo —fue tu estado interno. Tu sistema nervioso ya estaba al

maximo antes de que tu hijo siquiera entrara a la habitacion.

La Espiral de Vergiienza que Empeora Todo

Después de una explosion, la mayoria de los padres no se dan un
respiro. Repasan la escena una y otra vez. Se juzgan con dureza.
Concluyen que estan fracasando como padres y probablemente

dafiando a sus hijos permanentemente.

El Patron de Jacobo
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Jacobo, padre soltero de dos hijos de 42 afos, lo describid
perfectamente: "Después de gritar, me siento como la peor
persona del mundo. Me digo que estoy dafiando a mis hijos, que
me estoy convirtiendo en mi padre, que ya deberia poder
controlar esto. Luego estoy tan estresado por estar estresado que
la préxima vez sucede todavia mas rapido. Es como si estuviera

atrapado en este ciclo terrible."

Esto es lo que los investigadores llaman el ciclo de vergilienza, y
aqui estd el punto clave: la vergiienza mantiene tu sistema
nervioso en alerta maxima, lo que *aumenta* el estrés, la tension

y la reactividad emocional (Brown, 2006).

Entonces lo que crees que te hace responsable —ese critico
interior severo— en realidad hace que las explosiones sean mas
probables. Estas intentando avergonzarte para ser mas tranquilo,
pero la vergiienza es fisiolégicamente activante. Es como intentar

apagar un incendio afiadiendo oxigeno.

Romper este ciclo requiere algo que puede sentirse radical:
comprension sin autoataque. No excusas. No negacion. Sino
acercarte a ti mismo con la misma compasion que le ofrecerias a

un amigo cercano luchando con exactamente lo mismo.

21



Los Mitos que Te Mantienen Atrapado

Mito 1: "Si fuera buen padre, no me enoja tanto."

Realidad: Los buenos padres sienten todas las emociones que
sienten los seres humanos —incluyendo ira intensa. La diferencia
no es si la sientes; es qué haces con ella. Incluso los padres mas
tranquilos que conoces sienten ira. Solo han aprendido a trabajar

con su sistema nervioso en lugar de en su contra.
Mito 2: "Necesito estar tranquilo antes de poder cambiar."

Realidad: Nadie empieza tranquilo y regulado. Aprendes la
regulacion a través de la practica, no de la perfeccion. Cada vez
que notas tu ira antes, estds construyendo nuevas vias
neuronales. Asi es como ocurre el cambio —no a través de la

fuerza de voluntad, sino a través de la repeticion.
Mito 3: "Mi hijo me provoca a proposito.”

Realidad: Tu hijo de cinco afios no esta ahi sentado planeando
cOdmo activarte. Estd expresando necesidades no satisfechas de la
Unica manera que sabe: a través del comportamiento. Le falta el

desarrollo cerebral para la manipulacién estratégica. Lo que
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parece provocacion es en realidad un cerebro en desarrollo

intentando comunicarse.
Mito 4: "Ya dané permanentemente a mi hijo."

Realidad: La investigacion es muy clara en esto —Ia reparacion
importa mas que la perfeccion. El cerebro de tu hijo es
increiblemente resiliente. Lo que mas importa no es si cometes
errores (los cometerds), sino si vuelves y reparas (puedes

hacerlo). Méas sobre esto pronto.

Por Qué la Reparacion lo Cambia Todo

Aqui hay algo que podria sorprenderte, quizas incluso traerte
alivio: Los nifios no necesitan padres perfectos. Necesitan padres

que puedan reparar.

La investigacion del Dr. Dan Siegel sobre el apego muestra que el
apego seguro —el tipo que ayuda a los nifios a florecer— no se
trata de nunca cometer errores. Se trata de lo que sucede

*después* del error (Siegel y Hartzell, 2003).

Cuando los padres reparan después de perder el control, los

ninos aprenden lecciones increiblemente valiosas:

23



e Las emociones se pueden manejar (incluso por adultos

que cometen errores)

e Laresponsabilidad importa (las personas pueden asumir

responsabilidad)

e La conexion es mas fuerte que el conflicto (las relaciones

sobreviven los errores y salen mas fuertes)

e Todos tienen momentos dificiles (lo que importa es lo

que haces después)

e El amor no desaparece cuando alguien se altera

El Avance de Aisha

"Solia pensar que cada vez que gritaba, causaba dafo psicologico
permanente. Como si estuviera fallando en alguna prueba que no
podia retomar. Luego aprendi sobre la reparacion, y cambid

completamente coémo veo estos momentos.

Ahora cuando me equivoco —y todavia lo hago, regularmente —
puedo volver con mis hijos, reconocerlo y reconectarme. Ya no
me tienen miedo. En realidad confian mas en mi ahora porque
saben que incluso cuando lo pierdo, siempre vuelvo y lo

resuelvo."
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Ese cambio —de "soy un fracaso" a "puedo reparar'— es
transformador. Profundizaremos exactamente en cdmo hacer
esto en capitulos posteriores, pero por ahora, solo sabe: la
reparacion es posible, poderosa y a menudo mds importante que

la explosion misma.

Un Camino Diferente

Este libro no te pedira que elimines la ira. Eso no es realista y,

francamente, no es la meta. En cambio, trabajaremos en:

e Comprender tu patron personal de ira (el de todos es

diferente)

o Reconocer las sefiales de advertencia mucho antes de la

explosion

e Responder con intencion en lugar de reaccionar

automaticamente
e Reparar eficazmente cuando las cosas se complican

e Construir regulacion emocional a largo plazo que

realmente perdure
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Mas importante atn, reemplazaremos el juicio severo con
curiosidad y compasion. Porque aqui esta la verdad: el cambio no
crece en el miedo y la vergiienza. Crece en la conciencia y la

autocompasion.

Antes de Continuar

Respira. En serio —pausa cinco segundos y toma una respiracion

profunda.

No estds fracasando porque sientes ira. Estds aprendiendo
porque estas prestando atencion. El hecho de que estés leyendo
este libro, ahora mismo, significa que algo dentro de ti quiere
crecer. ;Esa intencion? Importa mas que cualquier momento

perfecto.

No estds roto. Estas abrumado. Y los sistemas abrumados

absolutamente pueden aprender a regularse.

Tu Turno: Tres Preguntas Rapidas

No necesitas escribir una disertacion aqui. Solo observa qué surge

cuando consideras estas preguntas:
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1. Cuando pierdo el control, ;como se siente mi cuerpo justo
antes? (;Pecho apretado? ;Corazon acelerado? ;Mandibula

apretada?)

2. ;Qué historia suelo contarme después? (";Soy un padre

terrible?" ";Soy igual que mi padre?" ";Nunca cambiaré?")

3. ;Como se sentiria reemplazar "Soy un mal padre" por "Soy un
padre abrumado aprendiendo nuevas habilidades"? (Quédate

con eso por un momento.)

No hay respuestas correctas. Solo conciencia. Y la conciencia es

exactamente donde comienza el cambio.

Lo que Viene Después

En el Capitulo 2, exploraremos lo que sucede en tu cerebro y
sistema nervioso *antes* de que la ira explote —a menudo
minutos o incluso horas antes de que lo notes conscientemente.
Aprenderds a reconocer las sefiales mas tempranas (las que
probablemente estds ignorando ahora mismo) para poder

detenerte antes de llegar al punto sin retorno.

27



EL CUERPO REACCIONA ANTES QUE TU

Pregunta rdpida: ;Cuando te das cuenta de que estés enojado?

Si eres como la mayoria de los padres, la respuesta es: *cuando ya
estoy gritando. * O quizds: *cuando veo el rostro de mi hijo y me

doy cuenta de que he ido demasiado lejos.*

El asunto es este —para ese momento, tu ira no acaba de
comenzar. En realidad, empezé minutos, a veces horas, antes.

Solo que no lo notaste porque nadie te ensefié qué buscar.

La Realizacion de Kevin

Kevin, padre de dos hijos de 45 afos, lo describi6 ast:
"Genuinamente pensaba que la ira llegaba de la nada. Como, un
segundo estoy completamente bien, y al siguiente estoy
explotando con mis hijos por algo pequefo. Pero luego mi

terapeuta me pidi6é que empezara a prestar atencion a mi cuerpo,
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y me di cuenta —mi mandibula habia estado apretada durante

veinte minutos antes de la explosion.

Mis hombros estaban junto a mis orejas. Mi respiracion era
superficial y rdpida. La ira no llegé de la nada en absoluto. Solo
que no estaba notando las sefales de advertencia que mi cuerpo

me gritaba."

De eso trata este capitulo: aprender a reconocer las sefiales mas
tempranas de la ira para poder responder antes de reaccionar.
Porque para cuando *sientes* conscientemente la ira, tu sistema

nervioso ya ha tomado varias decisiones sin pedirte permiso.
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Tu Cuerpo es el Sistema de Alerta Temprana

Antes de que la ira se convierta en palabras o acciones, se

convierte en sensacion. Siempre.

Un apretamiento en el pecho. Calor que sube por tu rostro. Una
mandibula apretada que no te diste cuenta que estaba apretada.
Un corazén acelerado. Pufios que se cierran sin que lo notes.

Respiracion que se vuelve rapida y superficial.
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Estas sensaciones no son sefales de fracaso o debilidad. Son
sefiales de tu sistema nervioso indicando que ha detectado estrés,

amenaza o sobrecarga (van der Kolk, 2014).

Tu cuerpo escanea constantemente tu entorno en busca de
seguridad —procesando aproximadamente 11 millones de bits de
informacién por segundo, de hecho. Cuando decide que algo se
siente abrumador (incluso emocionalmente abrumador), te

prepara para actuar rapido. Protegerte. Sobrevivir.

Y aqui esta la parte crucial: esto sucede automaticamente,
operando a velocidades que tu cerebro pensante no puede

igualar. No *eliges* esta reaccion. La *experimentas*.

Tu Sistema Nervioso no se Preocupa por la Filosofia de

Crianza

Aqui hay algo que puede picar un poco, pero es importante: Tu
sistema nervioso tiene exactamente un trabajo —mantenerte

vivo.
No le importa:

e Tus valores o filosofia de crianza
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e Eltipo de padre que quieres ser

e (Como fuiste criado

e Tus resoluciones de ano nuevo sobre mantener la calma
e Ese libro que leiste sobre crianza gentil

e Lo que te prometiste esta manana

Cuando detecta peligro —real o percibido— cambia al modo de

supervivencia. Punto final.

Y aqui es donde se complica para los padres: el "peligro" a

menudo no es fisico. Es emocional:

e Sentirse irrespetado o ignorado
e Sentirse fuera de control

e Sentirse no escuchado o invisible
e Sentirse abrumado o atrapado

e Sentir que estas fallando

Para tu sistema nervioso, la amenaza emocional puede sentirse
igual de urgente —a veces *mas* urgente— que el peligro fisico.
Que tu hijo de ocho afios ponga los ojos en blanco no estad

amenazando realmente tu supervivencia, obviamente. Pero tu

32



amigdala, esa parte antigua de tu cerebro que constantemente
escanea en busca de amenazas, no conoce la diferencia (Porges,

2011).

Lucha, Huida, Congelamiento... o0 Explosion

Probablemente has escuchado hablar de la respuesta de lucha o
huida. Es esa respuesta automatica de supervivencia integrada en
todos los mamiferos. En la crianza, estas respuestas aparecen de

maneras muy especificas y reconocibles:

Lucha: Gritar, reaccionar bruscamente, amenazar, sermones
duros, usar un tono cortante o de voz alta, ponerse fisicamente

imponente, sefialar con el dedo.

Huida: Alejarse abruptamente sin explicacién, desconectarse
emocionalmente, evitar conversaciones dificiles, revisar el

teléfono para desconectarse y escapar.

Congelamiento: Sentirse paralizado e incapaz de moverse,
entumecerse, seguir los movimientos de forma robdtica,

disociarse del momento.
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Apaciguamiento: Ceder inmediatamente para evitar el conflicto,
complacer a los demas, aceptar cualquier cosa en el momento y

luego sentirse profundamente resentido.
La crianza explosiva generalmente cae bajo la categoria de lucha.

No porque seas una persona agresiva por naturaleza, sino porque
tu sistema nervioso ha decidido que la energia enérgica es la
forma mas rapida y eficaz de recuperar el control de una situacién
abrumadora y hacer que la amenaza (el comportamiento de tu

hijo) se detenga.

El Patron de Lisa

"Nunca levanté la voz antes de tener hijos. Nunca. Ni una sola
vez. En realidad me enorgullecia de ser tranquila y medida en

cada situacién.

Pero cuando mi sistema nervioso esta al maximo y mi nifio de dos
anos vierte una caja entera de cereal en el suelo por tercera vez
esa mafiana, algo completamente primal toma el control. Es como
si mi cuerpo decidiera 'Necesitamos ser GRANDES y RUIDOSOS

ahora mismo para hacer que este caos se detenga.' Y lo hago —
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antes de que mi cerebro consciente siquiera entienda lo que esta

pasando.”

Por Qué la Logica se Desconecta Durante la Ira

(Alguna vez te has dicho después: *Sabia que era mejor, pero lo

hice de todas formas*? ;O, *;Por qué no simplemente me fui?*

Hay una razén neurolodgica para eso, y no es un defecto de

caracter.

Durante una activacion emocional intensa, tu corteza prefrontal
—la parte de tu cerebro responsable del razonamiento, la
planificacion, la empatia, la toma de perspectiva y el control de
impulsos— temporalmente se vuelve menos accesible (Arnsten,

2009).

No desaparece permanentemente. Solo esta desconectada en ese
momento. Como cuando tu computadora se congela y todavia
puedes ver todos los programas en tu pantalla, pero no puedes

hacer clic en nada.

Por eso cuando alguien te dice que "simplemente te calmes" o

"pienses antes de hablar", literalmente te esta pidiendo que hagas
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algo que tu cerebro fisicamente no puede hacer en ese estado

elevado.

No puedes razonar para salir de una respuesta del sistema

nervioso que ya estd en marcha.

Por Qué la Crianza Activa tu Sistema Nervioso tan

Intensamente

La crianza es unica y extraordinariamente activante para tu

sistema nervioso. He aqui por qué:

Tu hijo interrumpe tu descanso constantemente —literalmente no
hay interruptor de "apagado" para ser padre. Empujan los limites
todo el dia porque ese es su trabajo de desarrollo real. Reflejan
patrones y heridas de tu propia infancia que pensabas haber

dejado atrads hace décadas.

Y a diferencia del trabajo o los entornos sociales donde mantienes
cierta distancia y limites profesionales, el hogar es donde tu
sistema nervioso espera seguridad y descanso. Cuando el estrés
aparece *alli* —en el lugar donde finalmente deberias poder

relajarte— se siente especialmente amenazante y abrumador.
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Las Senales de Advertencia Tempranas que Probablemente

Estas Ignorando

La ira no llega repentinamente de la nada. Se construye, a
menudo gradualmente. Pero la mayoria de nosotros ha sido
condicionado toda la vida a ignorar las sefiales tempranas, por lo

que solo notamos la ira cuando ya es abrumadora.
Las senales de advertencia tempranas comunes incluyen:

Sensaciones Fisicas:

e Larespiracion se vuelve superficial, rapida o contenida
e Los hombros o los musculos del cuello se tensan y suben
e Lamandibula se aprieta (a menudo sin darse cuenta)

e Los pufios se cierran o las manos se tensan

e Elrostro se siente caliente o sonrojado

e La frecuencia cardiaca aumenta notablemente

e El estdmago se revuelve, se aprieta o se siente nduseas

Cambios Mentales:

e Lavoz interior se vuelve mas aguda, rapida o cruel
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e Los pensamientos comienzan a acelerarse
e Comienzas a catastrofizar ("*nunca* escuchan")

e El pensamiento se vuelve blanco y negro ("*siempre*",

"*nunca*")

e Vision de tiinel mental (solo puedes ver el problema)

Cambios Emocionales:

e [Irritacidon que parece llegar de la nada
e Sentirse "al limite" o nervioso
e Sentido de urgencia —todo se siente apremiante

e Sentirse atrapado, acorralado o sin opciones
Cambios de Comportamiento:

e Hablar mas rdpido o con mas volumen
e Moverse de forma mas abrupta o brusca
e Invadir el espacio personal sin darse cuenta

e Sefialar con el dedo o hacer gestos bruscos

Aqui estd el elemento que cambia las reglas del juego: estas
seflales no son problemas de los que avergonzarse. Son

oportunidades. Son las seniales de tu sistema nervioso dandote
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informacion, creando una ventana donde la intervenciéon todavia

es posible.

Por Qué Suprimir la Ira Empeora las Explosiones

Muchos padres, especialmente los criados con la creencia de que
la ira es "mala" o "inaceptable", intentan "mantener la calma"

reprimiendo la ira y fingiendo que no esta ahi.

Pero esto es lo que la investigacién muestra consistentemente: la
ira suprimida no desaparece. No se evapora. Se acumula,
construyendo presion como vapor en una olla sellada (Gross y

John, 2003).

Cuando se acumula suficiente presion sin valvula de escape,
eventualmente encuentra su camino —a menudo de una manera
que se siente repentina, intensa y completamente

desproporcionada a lo que acaba de suceder.

Regulacion Antes que Comunicacion
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Uno de los principios mas importantes en el manejo de la ira —
quizas el mas importante— es este: No puedes razonar para salir

de un estado desregulado.

Antes de poder elegir mejores palabras, implementar esa
estrategia de crianza que leiste, 0 comunicarte efectivamente, tu
cuerpo necesita sentirse mas seguro. Tu sistema nervioso necesita

volver en linea (Siegel, 2012).

Por eso este libro se enfoca primero en la regulacion, no en
estrategias de disciplina o técnicas de comunicacion. Esas cosas
importan, absolutamente. Pero solo funcionan cuando tu sistema

nervioso estd lo suficientemente tranquilo para acceder a ellas.

Tu Turno: Escuchando a tu Cuerpo

1. ¢;Donde siento la ira primero en mi cuerpo? (;Pecho?

(Mandibula? ;Hombros? ;Estdomago?)

2. ;Qué sensaciones aparecen antes de perder el control? (;Calor?

(Tension? ;Corazon acelerado? ;Respiracion superficial?)

3. ¢(Qué senales tempranas suelo ignorar o superar? (Sé honesto

aqui —sin juzgar)
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Esta conciencia —este simple acto de notar— es la base de todo

lo que sigue en este libro.
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DETONANTES QUE NO VES VENIR

Cuando los padres piensan en sus detonantes de ira, suelen crear
una lista mental: insolencia, quejas, desorden, negativa a

cooperar, peleas entre hermanos, no escuchar.

La lista se siente concreta. Especifica. Como si pudieran
simplemente lograr que sus hijos dejaran de hacer esas cosas, la

ira desapareceria.

Pero este enfoque pasa por alto algo crucial —algo que lo cambia

todo una vez que lo entiendes.

El detonante real rara vez es el comportamiento obvio frente a ti.
Es lo que esta sucediendo por debajo de la superficie —en tu
cuerpo, tu historia, tus necesidades insatisfechas, tu estado

actual.

Comprender esta distincion transforma completamente como

abordas el manejo de la ira. En lugar de intentar controlar
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interminablemente el comportamiento de tu hijo (agotador y en
ultima instancia imposible), comienzas a reconocer las
vulnerabilidades maés profundas que hacen que ciertos

momentos se sientan insoportables.

Por Qué tu Hijo no es el Detonante Real

Cuando tu hijo derrama jugo en la alfombra que acabas de
limpiar, se niega a vestirse por cuarta vez, o responde con ese
tono de voz particular, *parece* que te causo la ira. La secuencia

parece clara y lineal:
El nifio hizo algo — Te enojaste — Por lo tanto, el nifio te activo
Pero esta comprension es incompleta, y te mantiene atascado.

Considera este enigma: El mismo comportamiento que el martes
te lleva a la rabia el miércoles apenas lo registras. El mismo hijo.
La misma accion exacta. Una respuesta completamente diferente

de tu parte.

(Qué cambid? No el comportamiento de tu hijo —sino tu estado

interno.
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El Ejemplo de Julia

"El martes por la mafiana, mi hija derramé su jugo de naranja por
toda la mesa, y absolutamente lo perdi. Grité sobre ser cuidadosa,
sobre cdmo ya habia limpiado esa mesa dos veces, sobre el

respeto.

Pero el jueves, exactamente lo mismo sucedi6 con el jugo, y yo
simplemente... tranquilamente le entregué una toalla y la ayudé
a limpiar. Mi hija incluso parecia confundida, como 'Espera, ;por
qué no estas gritando?' Y me di cuenta —la tinica cosa que era
diferente era que habia dormido bien el miércoles por la noche y

habia desayunado de verdad esa mafiana."

El comportamiento de tu hijo es el catalizador, no la causa. El
detonante real es la combinacién de estrés acumulado,
necesidades insatisfechas, recursos agotados y activacion de
viejos patrones emocionales de tu propio pasado. El jugo
derramado es solo la cerilla que enciende el combustible que ya

estaba alli, ya volatil.
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Los Factores Fisicos Importan Mas de lo que Crees

Tu umbral de ira estd significativamente influenciado por
necesidades fisioldgicas bdsicas que a menudo ignoramos o

minimizamos:

La privacion del suefio no solo te hace sentir cansado —en
realidad deteriora el funcionamiento de tu corteza prefrontal (la
parte que te ayuda a pausar y elegir tu respuesta) mientras
simultdneamente aumenta la reactividad de la amigdala (Yoo et
al, 2007). Una noche de mal suefio puede reducir

dramaticamente tu umbral de ira.
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El hambre y la glucosa baja en sangre no solo te ponen de mal
humor —genuinamente reducen tu capacidad de autocontrol y
aumentan las respuestas agresivas (Gailliot y Baumeister, 2007).

Eso no es una excusa; es bioquimica.

La deshidratacion afecta la regulacion del estado de animo y la
funcion cognitiva de maneras que la mayoria de las personas

nunca conectan con su estado emocional.

Estos factores no son excusas para el comportamiento explosivo.
Son explicaciones que apuntan hacia intervenciones concretas y
practicas. A veces la estrategia mas efectiva de manejo de la ira
no es una técnica de respiracion —es comer un almuerzo

sustancioso o acostarse una hora antes.

Cuando tu Pasado Entra a la Habitacion

Uno de los aspectos mas profundos y menos discutidos de la ira
parental es cdmo se conecta intensamente con experiencias no
resueltas de tu propia infancia. Esto puede sentirse pesado, pero
quédate conmigo —entender esto puede ser genuinamente

liberador.
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No solo crias en el momento presente. Crias a través del lente de
tu historia, tus heridas, tus necesidades insatisfechas de hace

décadas.

La Memoria Implicita y los Detonantes Emocionales

Tu cerebro almacena los recuerdos emocionales de dos maneras

fundamentalmente diferentes:

Los recuerdos explicitos son recuerdos conscientes a los que
puedes acceder deliberadamente. Recuerdas tu décimo

cumpleanos. Recuerdas tu primer dia de escuela.

Los recuerdos implicitos son patrones inconscientes, sensaciones
y respuestas emocionales que se activan sin tu conciencia —a
veces sin ningun recuerdo consciente adjunto (Schacter, 1992).
Viven en tu cuerpo, tu sistema nervioso, tus reacciones

automaticas.

Cuando tu hijo se comporta de ciertas maneras, puede activar
recuerdos implicitos de tu propia infancia —incluso si no
recuerdas conscientemente experiencias similares. Tu sistema
nervioso responde a la resonancia emocional, al sentido sentido

del momento presente, con toda la intensidad de heridas pasadas.
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Esta es la razon por la que algunos comportamientos
desencadenan respuestas que se sienten desproporcionadas,
abrumadoras, casi primordiales. La intensidad no proviene solo
del ahora. Viene del *entonces*, de lugares no curados dentro de

ti.

El Descubrimiento de Rosa

"Otras conductas podia manejarlas”, me dijo. "Pero el llanto —
especialmente el llanto fuerte y dramatico— me hacia sentir que

iba a salir de mi piel. Solo queria que PARARA."

A través de una exploracion suave, Rosa recordd que su propia
madre abandonaba la habitacion cada vez que Rosa lloraba de
nifia. El mensaje, aunque nunca fue pronunciado, era claro: *Tus
emociones son demasiado. FEres demasiado. Llorar es

inaceptable.*

Ahora, décadas después, cuando su hija llora, el sistema nervioso
de Rosa responde no solo a las lagrimas de su hija sino a su propia
experiencia de abandono emocional en la infancia. La urgencia de

detener el llanto no tiene que ver con su hija —tiene que ver con
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una herida antigua que intenta protegerla de esa sensacion

abrumadora de ser "demasiado".

Transmision Intergeneracional

La investigacion sobre el trauma intergeneracional y los patrones
de crianza demuestra algo a la vez sobrio y esperanzador: los
patrones de crianza a menudo se repiten a través de las

generaciones (Siegel y Hartzell, 2003).

No porque queramos conscientemente repetir patrones dafinos.
A menudo hemos prometido explicitamente nunca criar como
fuimos criados. Pero bajo estrés, cuando nuestra corteza
prefrontal se desconecta, nuestro cerebro recurre a lo que conoce
—la crianza que recibimos, los patrones emocionales que

absorbimos, las estrategias de supervivencia que aprendimos.

La buena noticia —la genuinamente transformadora buena

noticia— es esta: La conciencia interrumpe la transmision.

Cuando entiendes cdmo tu pasado influye en tus reacciones
presentes, creas espacio. Una pausa. Una eleccion. Puedes

reconocer "Oh, esta intensidad no tiene que ver realmente con mi

49



hijo negandose a comer verduras. Tiene que ver con algo mucho

mas antiguo”, y responder de manera diferente.

Identificando tu Patron Personal de Ira

La ira no se ve igual para todos. Algunos padres explotan
ruidosamente con gritos e intensidad. Otros se vuelven frios,
retraidos y silenciosos. Algunos experimentan una escalada
rapida. Otros hierven a fuego lento durante horas o incluso dias

antes de erupcionar.

Comprender tu patron dnico es esencial para una intervencién
efectiva, porque los diferentes patrones requieren estrategias

diferentes.

La Firma de la Ira

Tu firma de ira es el patréon consistente y reconocible de
sensaciones fisicas, pensamientos y comportamientos que
caracterizan tu respuesta especifica a la ira. Es como tu huella

dactilar de ira —tnica para ti.

Las firmas comunes de ira incluyen:
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La Olla a Presion: Tu ira se construye gradualmente durante
horas o dias. Pareces completamente tranquilo para los demas
hasta que de repente no lo estds —explotas aparentemente de la
nada. La explosion se siente repentina para todos a tu alrededor,
pero internamente se ha estado acumulando, acumulando

presion de manera constante.

El Rayo: Tu ira aparece instantdneamente. De cero a diez en
segundos, sin advertencia. A menudo acompafnado de
sensaciones fisicas intensas —tu cuerpo se inunda de calor, tu

corazon se acelera y pensar claramente se vuelve casi imposible.

El Cierre en Frio: En lugar de ira explosiva y ruidosa, te vuelves
emocionalmente distante, silencioso, retraido. Tu ira se vuelve
hacia adentro o se expresa como distanciamiento controlado y

frio.

El Impulso Justiciero: Tu ira llega con una intensa conviccion
moral de que tienes absolutamente la razéon. A menudo se
manifiesta como sermones, explicaciones repetidas o

posicionamiento moral.
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Un momento de tu tiempo
Si has llegado a esta pagina, has completado un camino que

requirid valor para comenzar.

Tu voz importa

Ya sea que este libro te haya ayudado a dar tu primer paso
hacia el cambio, te haya dado herramientas que usaras durante
anos, o simplemente te haya hecho sentir menos solo en tus
luchas—tu experiencia importa para otros que estan donde ta

una vez estuviste.

Tu resefia honesta ayuda a:

Alguien que esta luchando por decidir si esta listo para hacer
un cambio.

Un familiar que busca recursos para comprender a su ser
querido.

Un terapeuta que busca herramientas para recomendar a sus
pacientes.

Futuros lectores que necesitan saber que este camino vale la

pena.

Comparte tu experiencia

No te pido cinco estrellas (aunque seria un honor si sientes
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que este libro las merece). Te pido honestidad. ;Qué conectd
contigo? ;Qué te desafid? ;Qué te hubiera gustado que fuera

diferente?

Tu verdad, sea cual sea—sirve mejor a otros que el silencio.

Escanea para dejar tu reseia:

iGracias!

Por leer. Por intentarlo. Por estar dispuesto a hacer el dificil
trabajo del cambio.

Eso requirio fortaleza, y estoy agradecido de que hayas

permitido que este libro sea parte de tu camino.

— M. Eliza Rowen
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