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			BIENVENIDA

			Estoy muy feliz de que hayas descargado mi libro y que estén listos como familia para darle este grandioso regalo a sus hijos.  Con este Programa y este libro, vas a encontrar un camino con una nueva perspectiva y una nueva manera de vivir el proceso educativo, con estrategias que te darán la confianza de que estás fortaleciendo el carácter y la autoestima de tus hijos, mientras fortaleces tu relación con ellos.   

			Con este primer libro de la serie: “¿Cómo desarrollar hijos fuertes y seguros?”, Quiero llevarte por un camino de 6 pasos para desarrollar la autoestima de tus hijos.

			 Será un proceso de mucha reflexión y descubrimiento, en el que te encontrarás contigo mismo, con tu estilo de liderazgo y con una transformación interna que te va a  permitir ser más feliz  y a tus hijos. 

			Cada línea de este libro está llena de mi deseo porque te sientas acompañado y comprendido. Somos mamás y papás acelerados, con tantas cosas en el día a día, resolviendo la vida y luchando por ofrecerle lo mejor a nuestros hijos. Sentimos una gran presión por miedo a equivocarnos, a dañarlos o traumarlos. A veces con culpa por no ser papás perfectos, que puedan absolutamente con todo: trabajo, tareas, proyectos, hacer ejercicio, ser saludables, entre tantas exigencias que sentimos hoy en día.

			Estoy convencida que puedo ayudarte a que sientas menos angustia y veas los resultados,  a que crezca la seguridad de que estás haciendo las cosas bien y por amor y a que tus hijos crezcan con más autoestima y confianza en sí mismos. 

			Te voy a ayudar a que tus hijos quieran ser felices y busquen más que una alegría, sino que se encuentren con la verdadera capacidad de ser felices siendo quienes son y siendo libres.

			Te doy la bienvenida a este hermoso camino de transformación y formación.

		

	
		
			INTRODUCCIÓn

			¿Cómo desarrollar hijos fuertes y seguros? Edición Autoestima, es un libro que tiene la opción de ser acompañado por el Programa Humans UP (HUP).  Diseñado con Diarios y una plataforma con videos, canciones, recursos y juegos, para que tus hijos, desde la edad preescolar, lleven cada día un registro de sus emociones, de sus responsabilidades y sus logros para que aprendan a ser felices, con armonía emocional, fortalezcan su autoestima y desarrollen su fuerza de voluntad.   

			Además con HUP desarrollan una rutina con ejercicios de atención plena y gimnasia cerebral con la que aprenderán a llevar una vida más consciente y plena; desarrollarán su cerebro, su memoria y su capacidad de aprendizaje; aprenderán a manejar mejor sus niveles de estrés.

			Si quieres saber más sobre HUP y los Diarios, o adquirirlo, te invito a que visites mi página de maestrika.com o me envíes un correo electrónico a tamararobles@willtek.com.mx para que te envíe un código de descuento como agradecimiento por haber comprado este libro. 

			Toma en cuenta que HUP, es un programa que puede ser llevado en instituciones educativas, por lo que será importante que identifiques si tu hijo lleva el programa en la escuela antes de hacer la compra. 

			¿CÓMO ESTÁ ESTRUCTURADO ESTE LIBRO?

			Escribí este libro para que ofreciera contenido de mucho valor, fácil de digerir, que al leerlo te sea sencillo, te sientas acompañado y puedas ir bajando todas las ideas a tu vida diaria. Por eso encontrarás prácticas que te irán ayudando a analizar mejor, aterrizar y aplicar lo que iremos platicando. Quiero que este libro sea como una conversación entre tú y yo. 

			Verás que cada bloque es un paso a seguir en el camino para desarrollar hijos fuertes y seguros.  Puedes leerlo seguido o ir pausando según quieras ir aplicando tanto las prácticas, como lo que vaya haciendo sentido en ti.  

			Tu libro viene acompañado de un cuadernillo digital para que puedas llevar tus anotaciones e ir respondiendo las prácticas. Podrás imprimirlo o podrás responderlo en tu computadora, lo importante será que aproveches este recurso para que tengas al alcance y en un solo lugar, lo que vas descubriendo. 

			También en el cuadernillo encontrarás algunos recursos y herramientas para que las puedas aplicar en la vida diaria. 

			El cuadernillo lo descargas cuando adquieres este libro.

			Te recomiendo que tomes con calma el ir aplicando lo que vas a ir aprendiendo. Los papás tendemos a ser muy exigentes con nosotros mismos y eso puede causar frustración si no vemos cambios rápidos. Todo es un proceso y disfrutar el proceso es tan importante como el resultado. 

			Así con mucha bondad y amor por nuestros hijos y nosotros mismos pongámonos manos a la obra.  

			¿A QUÉ TENGO ACCESO CON ESTE LIBRO? 

			
					Al haber adquirido este libro, tienes acceso mi taller: “¿Cómo desarrollar hijos fuertes y seguros?”, que encontrarás en mi academia de formación humana, Maestrika.comTu usuario y contraseña, debió llegar a tu correo electrónico, y puedes volver a solicitarlo enviando un correo electrónico a tamararobles@willtek.com.mx


					En caso de que hayas adquirido el Programa HUP para tus hijos o lo lleve en la escuela, también tienes acceso a la plataforma: “Mi Diario HUP”, en Maestrika, en donde estarán alojados los videos, cuentos, canciones y recursos. 

					Te enviaré un video explicativo para que tengas todos los detalles de cómo implementar el Programa en tu casa y asegurarte de sacarle el mayor provecho. 

					Además, estaré contigo todo el tiempo para atender todas tus dudas. Voy a llevarte de la mano y acompañándote todo el camino. 	 A través del Instagram y Facebook de Big Bang Zoe estaré enviándote tips y acompañamiento. Sólo debes darle like a la página.



			

			https://www.facebook.com/Bigbangzoe

			https://www.instagram.com/bigbangzoeoficial/

			
					En el canal de YouTube de Big Bang Zoe, encontrarás videos educativos y divertidos de contenido positivo para tus hijos de todas las edades. Suscríbete al canal y que tus hijos se entretengan al mismo tiempo que aprenden sobre sí mismos, sus emociones y sobre ser felices .  

			

			CANAL DE YOUTUBE

			https://www.youtube.com/channel/UCWlZ0cHay8Vja-a2lxAtZlA

			¿POR QUÉ LA IMPORTANCIA DE TENER UN PROGRAMA DE FORMACIÓN HUMANA EN CASA? 

			Razón 1.

			Estamos educando personas que amamos, para quienes deseamos  lo mejor, anhelamos una vida llena de felicidades y realizaciones, pero como adultos muchas veces estamos sumergidos en una búsqueda personal, nos cuesta trabajo saber cómo ser felices, cómo vivir en la dificultad, cómo manejar bien el estrés y nuestras emociones, dividir bien nuestro tiempo, vivir en presente y disfrutar de lo que realmente importa.  Tomamos decisiones que dañan nuestro cuerpo, nos cuesta trabajo vencer nuestras flojeras, antojos y tentaciones.  

			¿Cómo desarrollar a nuestros hijos, cuando estamos inmersos en una búsqueda de la felicidad al mismo tiempo? 

			¿Cómo desarrollar a nuestros hijos, cuando no tenemos del todo claro qué camino tomar?

		

	
		
			Educar es más un asunto de intención que de intuición.

			Con Humans UP y este libro, vas a encontrar una guía para definir bien esa intención, hacia dónde quieres llevar a tus hijos, hacia dónde quieres trazar tu propio camino y construir bases sólidas para que crezcan fuertes y seguros.  

			Te llevaré de la mano para que te sientas seguro de que estás haciendo lo correcto, baje tu estrés  y tus hijos sientan que cuentan contigo, que se sientan muy amados y crezcan confiando en sí mismos, con una mentalidad positiva y con una fuerza de voluntad que los lleve a alcanzar lo que desean, haciendo siempre el bien. 

			Razón 2.  Educación preventiva en vez de corrcctiva. 

			Este es el caso de Claudia y su familia:

			Claudia y su familia, llevan 100 días encerrados en su casa debido a una pandemia que atacó al mundo. En estos 100 días han convivido más que en los últimos 10 años de matrimonio porque Juan, su esposo,  ha estado haciendo home office, lo que les ha traído muchos retos. No ha sido fácil que Juan esté tranquilo trabajando, ha habido demasiado escándalo todo el tiempo y se siente atrapado en casa porque no tiene espacio para él.   Además está preocupado porque ya le avisaron que es la última semana de trabajo pues cerrará la empresa. 

			Claudia por su lado también quiere un espacio. Necesita que Juan le ayude más. Hace todo lo de la escuela sola y los niños no quieren poner de su parte. Ella siente que está todo el día lavando platos y que se encarga de todo, mientras los demás sí tienen tiempo para descansar.   

			Los niños pasan horas viendo sus dispositivos móviles y cada vez están más irritables. Están aburridos y se nota que hay un estrago emocional con todo lo que está pasando. Quieren ver a sus amigos. 

			Claudia me habla llorando desesperada para que le ayude porque está deprimida y sus hijos lo están sufriendo. No sabe cómo vivir esta situación y no tiene el control. Castiga y amenaza a los niños para que ayuden y dejen de jugar video juegos, pero no hacen caso y quiere saber qué puede hacer para ayudar a sus hijos con tanto estrés en casa, además de que ella necesita paz, porque no le gusta el ambiente que están viviendo. 

			Las prioridades han cambiado, Claudia y Juan están preocupados y quisieran ofrecerle a sus hijos herramientas que les ayuden y los fortalezcan.  Se dan cuenta que no es suficiente tener las cosas bajo control, porque cuando se salen de control, deben de estar preparados internamente para vivir la tempestad. 

			Toda educación debe ser preventiva, de cara a la solución, razón por la cual te ayudaré a trazar objetivos con herramientas que den luz en los momentos de dificultad. Obtendrás estrategias para preparar a tus hijos en resiliencia y fuerza de voluntad. 

			No tenemos el control de las circunstancias, pero sí podemos estar preparados y preparar a nuestros hijos internamente para que crean en sí mismos y puedan ofrecer la mejor actitud ante todos los desafíos que la vida les pone enfrente.  Con este programa estarás accionándote de manera consciente.

			Razón 3. Soporte.

			La vida que llevamos es complicada, nos queda poco tiempo para educar  y siempre es muy bueno tener un sistema ya desarrollado y probado que te facilite las cosas. No inventar desde cero, sino tener un soporte que te dé seguridad y que además  sea divertido para tus hijos. 

			Recuerda que al adquirir este libro eres parte de la familia HUP y que cuentas conmigo a través de mis redes y de mi canal de Telegram.

		

	
		
			 LOS 5 PILARES. 

			Estos cinco pilares son los objetivos de mi metodología Humans UP, los que te explico a continuación.

			AUTOESTIMA Y MENTALIDAD EN CRECIMIENTO 

			
					 Para que su mentalidad esté siempre en crecimiento, de una manera positiva y capaz de convertir los retos en oportunidades. Que la percepción de si mismo sea fuerte y amorosa, confíe en su capacidad de hacer y tenga siempre presente que merece ser feliz. 

			

			SALUD EMOCIONAL 

			
					 Para que aprenda a aceptar, validar, manejar sus emociones y tomar decisiones libres. 

			

			CONCIENCIA PLENA 

			
					 Para que aprenda una herramienta que ayudará a desarrollar salud emocional y mental. Aprenderá a vivir en forma presente, con una intención, con aceptación y con una nueva actitud. 

			

			FUERZA DE VOLUNTAD. 

			
					 Para que siempre tenga la fuerza de accionarse. Entrenarse
para desarrollar ese motor interno que le permita ser libre y no depender de nada externo para motivarse, y alcanzar sus metas.
Es la fuerza del querer - querer; es una facultad humana que va de la mano con la inteligencia, para que tenga la fuerza de hacer lo que SABE que es bueno. 

			

			LIBERTAD Y AMOR 

			
					 Todo para que viva libre, decidiendo lo que desarrolle su mejor versión, con fuerza de carácter y capacidad de amar para transformar el mundo que le rodea. 

			

		

	
		
			PASO 1. DESPIERTA LA CONCIENCIA .

			Estamos a punto de dar el primer paso en este camino de crecimiento. Quiero pedirte nuevamente que tomes este proceso con mucha paciencia y te abras a descubrir y a preguntarte muchas cosas. Mantén una mente crítica y con ganas de explorar una nueva manera de verte y de ver a tus hijos. 

			 Tenemos una intención, un anhelo de verlos fuertes y seguros, capaces de superar las dificultades, autónomos, responsables, valientes y sobre todo realizados. 

			El primer paso frente a ese anhelo es que despertemos nuestra conciencia como padres de familia. Que tomemos perspectiva de lo que creemos, de lo que hacemos, de nuestros miedos, de nuestros sueños, de nuestras creencias, etc., porque somos sus guías y en este camino para desarrollar hijos fuertes y seguros tenemos que tener muy claro el qué y el para qué. 

			Empecemos por nuestro  concepto de autoestima, pues es en donde deseamos ver los resultados.  

			__________________________

			PRÁCTICA 1. Definición

			
					Quiero que contestes las siguientes preguntas.

					Regálate un tiempo para contestar, porque en este camino de educación consciente, que llevaremos juntos, es indispensable que no sólo leas este libro, sino que conviertas tus ideas en principios que te funcionen y que te den seguridad. 

					Recuerda que puedes responder en tu cuadernillo de trabajo: 

			

			¿Qué es para ti la autoestima? ¿Qué es para ti querer que tu hijo tenga autoestima?

			Cuando hago esta pregunta a padres de familia tienden a contestarme: 

			— Que mi hijo sepa lo que vale. 

			— Que mi hijo confíe en sí mismo. 

			— Una persona con autoestima es una persona que sabe defenderse. 

			— Autoestima es ser seguro. 

			—Autoestima es amor propio. 

			Quizás coincides con algunas de estas respuestas. En internet podrás encontrar mucho sobre cuáles son los componentes de la autoestima y muchas definiciones, sin embargo, pocas veces me encuentro con definiciones que nos ayuden a entenderla y sobre todo a justificarla.

			Yo quiero que en este capítulo no sólo la definas, sino que la justifiques, que de fondo tenga sentido para ti, porque desarrollar autoestima no es solo anhelar que tus hijos sean seguros de sí mismos, sino que tengan las herramientas para que realmente lo SEAN.

			A lo largo de este libro quiero que definas el por qué, el para qué y el cómo es que van a sentirse seguros y que estas definiciones te ayuden a fortalecer tu propia autoestima. 

			Te platico el  caso de Lucy y André: 

			Hace tiempo llevaron a André a comprar sus lentes porque le detectaron miopía.  André estaba emocionadísimo por elegir sus armazones. Cuando llegaron a la tienda, pidió probarse todos los armazones hasta que finalmente encontró el que más le gustaba.  Su mamá no estaba tan segura  de los armazones que pidió André, por lo que le preguntó: 

			 —¿Estás seguro André que esos son los que más te gustan, porque si los compramos los debes usar todos los días, ok?

			André contestó de inmediato que sí. Él estaba feliz con sus lentes.  

			Pasó las vacaciones usándolos todos los días. Sin embargo el primer día de clases, uno de sus compañeros de 2do de primaria le dijo: 

			— Te ves muy raro con lentes, ¿por qué te los compraron? 

			Durante la primer semana el mismo niño le estuvo diciendo cosas como: “cuatro ojos”, “te ves bien feo”, etc.  Lucy, la mamá de André empezó a ver que André no quería usar sus lentes.  Algunos días los dejaba en casa o al recogerlo en la escuela los traía en la mochila.  

			Un día en la comida André le platicó a su mamá que había un niño molestándolo por sus lentes y que por eso ya no los quiere usar. 

			Lucy  se siente molesta  y fue a hablar con las maestras inmediatamente, pero las cosas no cambiaron. Ya pasaron 3 semanas desde el primer reporte y André ya no quiere ir a la escuela.  Lucy me dice que ya mandó una carta a la directora y que si no ve cambios, cree que va a sacar a André de esta escuela. 

			Me platica que ella habla mucho con André para convencerlo de que no le haga caso caso al niño y que se defienda.  Que le diga a la maestra y que si no le hacen caso que le diga algo directamente al niño, que ella no lo va a regañar por defenderse, aunque lo reportaran en la escuela.  Ella le dice André que él es guapo y que vale mucho. 

			Te muestro parte de nuestra conversación.  

			— Tamara se lo digo todo el tiempo, le digo que él no debe hacerle caso, pero es tan noble mi niño que no se defiende.  Me preocupa porque lo van a molestar en todos lados.  Me desespera que no me hace caso y me da coraje porque él dice que el niño que lo molesta es su mejor amigo.  ¿Cómo qué su mejor amigo? ¡Esos no son amigos!

			Estaba pensando en hablar con la mamá del niño, pero no se quién es, ¿tú crees que debería hablar con la mamá?

			—Lucy ¿Qué te preocupa de toda esta situación?¿Puedes enumerar todo lo que te preocupa? — le pregunté —, porque cuando uno se siente así contesta: “Todo”.  La realidad es que lo que sientes son varias cosas y a cada cosa que te preocupa corresponde una acción distinta, por lo que enumerarlas te dará una mejor perspectiva. 

			Lucy enumeró lo siguiente: 

			
					 Me preocupa que André es muy noble y dejado. Que no se sabe defender. 

					 Me preocupa que tenga la autoestima baja y se crea todo lo que le dicen. Yo quiero que tenga la autoestima fuerte para que no me lo tumben. 

					Me preocupa que en la escuela no hacen nada y que mi hijo no está seguro en la escuela y yo no puedo protegerlo. 

					 Me preocupa que no está usando sus lentes y que ya no los quiera usar nunca.  Salieron muy caros. 

					 Me preocupa tener que cambiar al niño de escuela. 

					 Me preocupa hablar con la mamá del niño porque me voy a pelear. Estoy muy enojada.

			

			 

			—Lucy además de preocuparte, ¿Qué otros sentimientos te provoca esta situación?  — le pregunté, porque entre mejor perspectiva tome, mejor será la solución que encuentre.

			Lucy enumeró lo siguiente: 

			
					Pues estoy enojada porque las maestras no me apoyan y no hacen lo que deben. 

					Enojada con el niño que lo molesta, ¿por qué hace sufrir a mi hijo así?  André llora todos los días  y eso me está destruyendo. 

					Triste de ver a mi hijo tan lastimado y con miedo. Es mi hijo.  

					Impotente  porque no puedo ir a defenderlo y André no me hace caso, no se defiende. 

					 Frustrada porque me gusta esta escuela y lo voy a tener que sacar. 

					 Y frustrada porque ni modo que vaya yo a decirle algo al niño que lo molesta,  ¿verdad?

			

			—Lucy ¿qué te gustaría que pasara? —le dije — , para que  pueda visualizar lo que realmente quiere y después observe si lo que está haciendo realmente le lleva alcanzar ese objetivo. Entre más claro es el objetivo, es más fácil construir el camino. 

			—Pues que dejen de molestar a mi hijo. — respondió.

			—¿Quieres que dejen de molestar a tu hijo o que a tu hijo no le afecte lo que le digan o hagan?— continué. 

			—Ahora que lo dices, quiero que no le afecte lo que le digan o que se defienda. Lo quiero ver bien, contento y seguro. 

			—¿Y qué podrías hacer para que André no se afecte con lo que le dicen y si es que le gustan sus lentes, se ponga sus lentes? — le pregunté con la intención de poder invitarla a buscar mejores soluciones. 

			—¡Pues no sé! —dijo un poco desesperada—, necesita  autoestima, pero no sé cómo, porque yo hablo con él y todo sigue igual o peor.  Por eso te platico, para que ayudes a André.

			Si te fijas en el caso de Lucy y André, parece que regresamos a un punto muerto, en el que Lucy está esperando a que yo como terapeuta eleve la autoestima de André.  

			Para Lucy, autoestima es seguridad, que se defienda y que no le afecte lo que digan los demás; pero hay un asunto aún más importante en su definición de autoestima y es que PIENSA QUE ELLA ES LA AUTOESTIMA DE ANDRÉ. 

			Observa que  ella quiere que a André no le afecte lo que le digan los demás, ella quiere un André fuerte, sin embargo todo lo que ha hecho para fortalecer su autoestima es decirle lo guapo que está, que no debe hacerle caso al niño, ha ido a hablar con las maestras, piensa sacarlo de la escuela y piensa decirle a la mamá del niño lo que está pasando.  Ahora esta hablando con la terapeuta para resolver el problema de autoestima de André. 

			En realidad Lucy no quiere que su hijo sea víctima, pero ella lo trata como víctima e incapaz, por eso es ella hace, ella cree que es la que tiene que resolver este problema. 

			 Aquí es en donde yo me pregunto:  ¿En dónde está André en todo esto? ¿Qué papel juega André en la historia que no sea sólo como víctima?­­­

			¿Crees que André va a desarrollar confianza en sí mismo, mejore su autoconcepto y desarrolle estrategias para su vida si su mamá lo protege hasta de sí mismo? 

			¿Crees que André va a desarrollar confianza en sí mismo, mejore su auto concepto y desarrolle estrategias para su vida si su mamá lo protege hasta de sí mismo? 

			Ciertamente no y es muy probable que André esté muy nervioso por las acciones de su mamá y las repercusiones que puede haber por estas acciones. En muchos casos, son los niños que me dicen: “Ya no le quiero decir a mi mamá o a mi papá porque siempre va y habla con los maestros y eso es peor”. 

			Sigamos en este camino y analicemos con el siguiente punto.

			1.1  ¿QUÉ PAPEL JUEGO EN LA AUTOESTIMA DE MIS HIJOS? 

			Si estás leyendo este libro, es porque sabes que juegas un papel indispensable en la formación de la autoestima de tus hijos, lo que aplaudo, felicito y agradezco. 

			Quizás estás leyendo este libro porque estás preocupado pues ves que uno de tus hijos está pasando por un momento difícil o quizás sólo por prevenir y estar con un pie adelante. 

			De  una o de otra manera tus hijos son privilegiados y les estás dando un gran regalo. 

			Los padres de familia tenemos en nuestras manos un poder inmenso para FACILITAR que nuestros hijos sean felices, se realicen y tomen buenas decisiones. 

			Necesitamos tomar responsabilidad de este gran poder, sin embargo también necesitamos delimitar nuestro papel, conocer realmente cómo FACILITAR la felicidad a nuestros hijos, porque en este intento, podemos ser quienes entorpezcamos su camino de felicidad. 

			Regresemos al caso de Lucy y André: 

			¿En dónde está André en todo esto? ¿Qué papel juega André en la historia que no sea sólo como víctima?  

			Lucy no quiere que su hijo sea víctima, pero ella siente desconfianza de la capacidad de André, por eso ella tiene que ser quien resuelva el problema, lo defienda y lo proteja.

			Vuelvo a preguntar: ¿Crees que André va a desarrollar confianza en sí mismo, mejore su autoconcepto y desarrolle estrategias para su vida de esta manera? 

			Sin duda alguna Lucy quiere lo mejor y es capaz de mover cielo, mar y tierra para que André tenga lo mejor, no sufra y nada impida que sea feliz.

			Lucy tiene muy buena intención, pero su errada definición de : “Estoy aquí para protegerlo”, está impidiendo que André crezca. Se está volviendo un obstáculo para la felicidad y la autoestima de André.

			André está aprendiendo que sin su mamá, no puede. Cada vez que su mamá le resuelve las cosas, él se siente más débil y cuando su mamá le dice que él vale, que es digno de respeto, no lo cree, porque no lo entiende, porque su sentimientos le dicen lo contrario, porque tiene miedo, porque le duele que le digan feo, porque se frustra, porque no sabe defenderse, porque se siente abandonado por las maestras.

			Basta con que André escuchara que Lucy haya dicho que las maestras no hacen nada, que lo va a sacar de la escuela porque nadie lo protege, para que André se sienta desprotegido en la escuela.  

			Es justo el resultado contrario de lo que desea Lucy, por lo que debe tomar perspectiva y decidir distinto para empoderar a André. 

			Como padres de familia quizás podemos familiarizarnos con el caso de Lucy y André o encontrarle similitud en una circunstancia distinta y sabemos que lo que queremos es lo mejor, no queremos debilitarlos, queremos fortalecerlos, sin embargo no es lo mismo ser eficiente a eficaz. 

		

	
		
			Recuerda: La educación no es improvisar, requiere de una intención y hay que definir ese para qué, hacia dónde, por qué y con qué; empezando por nuestras propias vidas.

			Al inicio de este capítulo te pregunté, qué es autoestima para ti, con la finalidad de que vayas perfeccionando tu objetivo y que tengas más claro qué papel juegas en la felicidad de tus hijos.

			  Tomar perspectiva y tener claro un objetivo, es regalarles una educación consciente, por eso, como padres de familia, necesitamos siempre estar en la observación de cómo intervenimos en el proceso de la felicidad de nuestros hijos, porque queremos ser la garantía de felicidad para ellos, sin embargo no podemos, la felicidad depende ellos,  así como tu felicidad depende solamente de ti.

			Los padres de familia no somos la garantía de la feliciad de nuestros hijos.  La garantía está en la educación para sus propias decisiones.

			Nosotros somos influencia, somos guía, somos ejemplo, somos compañía, somos entrenadores, somos educadores,  en vez de resolutores o proveedores. 

			Porque como líderes necesitamos saber a dónde vamos y cómo se llega.  Necesitamos tener definido un para qué fuerte, atractivo, inquebrantable que dé sentido a nuestro vivir, a nuestro esfuerzo, a enfrentar dificultades, salir de nuestra área de confort y amar con fuerza. 

			El líder debe de tener un objetivo claro que permita dirigir a su equipo. Los padres somos los líderes en la familia, así que, en este camino, es necesario empezar a hacer consciencia  de nuestra intención, de nuestra finalidad, de las estrategias y de nuestra coherencia. 

			El que no sabe a dónde va cualquier camino lo pierde.

			1.2 LA CONDICIÓN PARA EL PASO DE TOMAR CONSCIENCIA

			Hay una condición para hacer hijos fuertes y seguros; para encontrar nuestro lugar frente a la realización de nuestros hijos, y es que NO DEBES JUZGARTE. Olvídate de sentirte culpable o querer castigarte. Para ser mejores necesitamos observar sin juicio y elegir el nuevo camino. 

			Más que juzgar a Lucy, es ayudarla a observarse, tomar conciencia y abrir una luz que le permita visualizar si lo que hace la lleva a lo que realmente quiere o necesita redefinir su camino para que André esté preparado para enfrentar esta gran oportunidad que tiene en su vida. 

			Es importante que todas las dudas y despertares que vayas a vivir en este proceso no te lleven a juzgarte y decirte: “lo hice mal”, “me equivoqué”, “no debí”; porque lo hecho, ya está hecho y uno no debe juzgar el pasado con la prudencia del presente. Ahora eres más sabio y tu  presente tiene una nueva oportunidad. Cambia ese remordimiento por pensamientos como: “no me había dado cuenta, ahora puedo hacerlo distinto”, “no me está dando resultado, puedo hacerlo de diferente manera”. Así, con mucho amor y compasión podrás empezar a hacer algo diferente y con optimismo, desarrollarás tu mejor versión y la de tus hijos, sin angustia y sin estrés, porque en el presente está tu única oportunidad para ser feliz. 

			Cuando uno descubre verdades, trata de ponerlas en práctica de inmediato y podemos frustrarnos porque no se pudo o porque regresamos a los viejos vicios. También sucede que uno empieza a darse cuenta de las cosas que debe transformar y resulta abrumador. Es necesario que tengas calma, efectivamente tenemos vicios o malos hábitos que necesitamos  empezar a transformar. Es un camino, que si lo abrazas con bondad y compasión, lo vas a disfrutar mucho; recuerda que el sentido de este libro es ser parte de tu caminar en el amor a tus hijos, acompañarte y facilitarte una educación consciente y sin estrés.

			1.3 EXPLORANDO CREENCIAS 

			Prepárate porque a partir de este tema voy a empezar a cuestionarte muchas cosas, es necesario que abras tu corazón y explores con honestidad y mucha bondad, recordando la condición anterior. 

			Todos tenemos creencias tanto positivas como negativas. Las creencias negativas son una percepción de la realidad que nos impide crecer.  Se transforman en ideas que dictan nuestro actuar y que muchas veces las tenemos fuera de la conciencia y dirigimos nuestras acciones en función de ellas. 

			Quiero que exploremos algunas creencias que puedan estar limitándonos, afectando la forma en que educamos y por lo tanto afectando los resultados que obtenemos. 

			EL PARADIGMA DE LA VACA

			Un día una mujer iba en carretera, manejando con mucha tranquilidad, cuando de pronto, ve a un auto salir de una curva totalmente descontrolado y en sentido contrario, sobre su carril. 

			Cuando el hombre logró estabilizar el carro, al pasar junto a ella le gritó: 

			—¡Vacaaaaaaa!

			—¡Cerdooooo! —, respondió la señora de inmediato y sumamente ofendida. — ¿Qué le pasa? ¿Por qué me ofende? ¿Cómo se atreve, si él es quien viene en sentido contrario?

			Aún refunfuñando y asustada, siguió su camino  y al entrar al curva sufrió un accidente por estrellase con una vaca. 

			En realidad, el señor le gritó “vaca”, para  advertirle que había una vaca al entrar a la curva, sin embargo ella no pudo entender el mensaje porque quizás de chica escuchó a su papá decir: “Mira esa señora parece vaca, que gorda”. Luego más grande su tía embarazada dijo: “¡Ay no, parezco vaca!”, y cuando estaba en la universidad una amiga le dijo: “Comes como vaca”; lo que formó un PARADIGMA  en su cabeza y para ella “vaca” es una ofensa. 

			Un paradigma es una ejemplo o modelo que sirve de norma que se multiplica, como cuando tienes un molde de plástico para hacer galletas. Toda masa que entre a ese molde tendrá la misma forma.  En este caso se formó un molde ante la palabra vaca y todo aquello que se vierta en este molde, tomará la forma del mismo. 

			Cuando descubrimos el poder de un paradigma en nuestras decisiones y de una creencia limitante, también nos daremos cuenta de la importancia de estar conscientes de lo que decimos, de lo que hacemos y cómo lo hacemos al momento de educar, porque si deseamos que tengan una autoestima fuerte, nuestra influencia debe ser consciente y dirigida. 

			a) CREEMOS QUE DEBEMOS SER PERFECTOS. 

			Educar debe de ser un proceso que aprendamos a disfrutar, pero la verdad es a veces resulta sumamente estresante y angustiante. Nos da temor no saber si estamos haciendo las cosas bien o si lo estamos haciendo mal.  Recurrimos a un terapeuta para que vea a nuestros hijos y les ayude con sus calificaciones, sus actitudes, sus miedos, sus relaciones, etc., porque en algún momento no tenemos los recursos  para  resolver  el problema. 

			Nos ponemos en duda constantemente sobre nuestras decisiones, buscamos criterios en internet, en la opinión de los amigos  y nos dejamos presionar por esos papás, que cuando tu hijo se está portando mal, te juzgan bien sea porque no regañas al hijo, o porque sí lo regañas, porque hace berrinche, porque no comparte, que si no saluda, que si está peinado, etc.

			B) DEBO PODER CON TODO.  

			Educamos bajo la creencia de que ser un buen papá o una  buena mamá, significa poder con todo, poder con el trabajo, con las tareas, con las maquetas, con hacer ejercicio, con asistir a las fiestas, con el regalito, etc. 

			El no poder con todo nos genera culpa, por lo que nos exigimos generando una insatisfacción constante, porque obviamente no podemos con todo. 

			Cuando se vive con esta exigencia, se tiende a ser intolerante o intransigente con el proceso nuestros hijos y dañar su autoestima, porque al sentir desesperación y reclamar el que no puedan con lo mismo que uno sí puede, es una forma de decirles: “no eres suficiente, sino puedes con todo”.  

			Además en la medida que tu te exiges y te esfuerzas por poder con todo, tus hijos aprenden que deben exigirse de la misma manera y basar su autoestima en lo mucho que hagan y no en lo mucho que sean.  

			C) PRESION DE NO EQUIVOCARNOS.

			 Tenemos la presión de no equivocarnos, y cuando alguien juzga a nuestros hijos o nuestros hijos se equivocan, significa que no estamos haciendo bien  las cosas, que no estamos siendo buenos papás.  

		

	
		
			Educamos con la presión de no equivocarnos por temor de las consecuencias.

			Una constante en los padres de familia de ahora, es la culpa y el miedo a no ser buenos padres, que se vería reflejado en que nuestro hijo cometa errores graves, que tenga un trauma, que no pueda con la escuela por poner algunos ejemplos.  

			Si nuestro hijo no va bien en la escuela, es porque algo no estoy haciendo  y me siento culpable. Si mi hija envió fotos provocativas a su novio, ¿cómo es que no me di cuenta?, ¿qué estoy haciendo mal? Si mi hijo se porta mal en casa de un amigo, me siento apenado porque parece que no lo estoy educando bien.

			 Tenemos la creencia de que los errores de nuestros hijos, son nuestros errores y entonces lo que realmente está dirigiendo la forma en que educamos, es evitar esa culpa o nuestra necesidad de sentir que lo estamos haciendo bien, cuando el enfoque de nuestro esfuerzo debiera estar dirigido a que nuestros hijos crezcan y se realicen. 

			D) SER EL CENTRO

			Una paciente me escribió por whatsapp, angustiada porque su hijo tiene el carácter muy fuerte, hace grandes berrinches y si se enoja golpea o patea. Muchas veces la he escuchado decir que tiene miedo de no estar haciendo bien las cosas:

			— “Es que te lo juro que tengo miedo que se haga delincuente”. 

			Reímos juntas de su supuesto, sin embargo su miedo de no poder controlar a su hijo es real, sabe del impacto de lo que hace y deja de hacer, para el futuro de su hijo y está estresada por eso. Puedo darme cuenta que ella  quiere saber que está haciendo bien las cosas. Mi pregunta sería ¿para qué quiere estar segura que está haciéndolo bien?

			Veamos lo que me dice en la siguiente imagen:

			[image: ]

			Estoy segurísima de que reíste.  A todos nos gustaría de vez en cuando una terapia de valemadrismo, porque puede ser cansado y desgastante. Descansaríamos al escuchar al terapeuta decir que las groserías no lo hará un delincuente o que su futuro no se verá afectado si deja pasar el que diga groserías. 

			Lo que yo leo en esta conversación es que no quiere la angustia que le casa que su hijo diga groserías y que quiere que no le estrés no saber qué hacer. Se resiste a lidiar con esta situación porque es una gota más de estrés a esa úlcera que trae por su manejo emocional. 

			Algo por lo que también nos estresamos es  por el “yo debí”:

			
					Si tiene malas calificaciones…. Yo debí de ayudarle a estudiar. 

					Si se cae…. Yo debí  estar más al pendiente. 

					Si se enferma …… Yo debí cuidarlo mejor. 

					Si golpea…. No estoy educando bien. 

			

			Ese miedo, llamado culpa, nos está dominando, nos quita la paz y la felicidad de educar a quienes más amamos, haciendo que educar se vuelva el proceso más estresante de nuestras vidas.  

			— ¡Tengo miedo de lo que puede pasar y que no pueda controlarlo!

			Esta exigencia puede tomar una perspectiva distinta. Por que la culpa y la necesidad de ser perfectos obedece a una vanidad, a la necesidad de comprobarnos a nosotros mismos y/o a los demás, a que somos capaces. Exigimos a nuestros hijos que se porten bien para que demuestren la educación que les hemos dado. 

			Naturalmente esto no es mal intencionado, sino un asunto que debemos de traer al consciente y transformarlo, porque cuando educamos con  culpa y miedo, el verdadero centro de la educación terminamos siendo los padres de familia.  

			La razón de todo nuestro trabajo y esfuerzo, se enfoca en cuidar nuestra vanidad y necesidad de perfección. 

			Si te fijas en el caso de Lucy o en el caso de mi paciente, por supuesto que aman a sus hijos y quieren lo mejor, sin embargo es tan fuerte el “hacer lo mejor”, que se olvidan de lo más importante en la educación que es, desarrollar a sus hijos. 

			Observa en el razonamiento de mi paciente: 

			— Me siento estresada y quiero dejar de sentirme así. Me estresa que mi hijo está diciendo groserías y no debería. Yo tengo que quitarle las groserías, porque me lo van a correr de la guardería.  ¿En qué momento aprendió groserías?, en casa no decimos.  Con todo lo que tengo qué hacer, una preocupación más. 

			Mi paciente quiere controlar su estrés y para no estresarse, va a educar a su hijo en que deje de decir groserías.  El centro es su estrés y si su hijo sigue diciendo groserías va a perder la cabeza. 

			__________________________

			PRÁCTICA 2. Ser perfecto: 

			
					Alguna vez te has preguntado: ¿De dónde viene mi necesidad de ser una mamá perfecta o un papá perfecto? 

					Te invito a que lo pienses unos minutos y respondas, antes de seguir con la lectura.  Usa tu cuadernillo de trabajo. 

					Esta creencia de que los papás no debemos equivocarnos puede ser para cada quien algo distinto. Lee las ideas para que veas si te identificas con algunas o a ti se te ocurren otras. Si te es posible responde esta pregunta con tu pareja. Primero háganlo individualmente y después comparen sus respuestas, será interesante descubrir en qué coinciden y en que no. •	Porque si me equivoco con mis hijos hay consecuencias que no voy a  poder vivir, como que mis hijos tengan algún trauma. 
•	Porque no quiero que sea mi culpa. 
•	Porque mi mamá era perfecta. 
•	Porque los demás esperan que mis hijos sean perfectos. 
•	Porque si mis hijos son buenos, significa que lo estoy haciendo bien y necesito saber que lo estoy haciendo bien. 
•	Porque necesito tener la garantía que mis hijos van a ser felices, porque si no, yo tuve la culpa. 
•	Porque el éxito de un papá o una mamá está en que sus hijos sean exitosos. 


			

			__________________________

			El temor o la necesidad de no equivocarnos tiene que ver con nuestra autoestima. Esta falsa idea de lo que debemos ser, se vuelve una idea con la que estamos comparando todo lo que hacemos, y si no cumple la expectativa, nos hace sentir que no valemos o que somos incapaces.

			En el fortalecimiento de la autoestima es necesario que nuestros hijos sean el centro y no el espejo.

		

	
		
			Tenemos una mala percepción de lo que realmente debemos ser. 

			E) LAS EXPECTATIVAS

			En tus respuestas puedes darte cuenta de algunas de esas creencias o ideas con las que te sientes presionado o generas una expectativa a alcanzar. 

			Vuelve a leerlas con detenimiento, si te fijas en todas hay una proyección de los papás hacia sus hijos, es decir, que esas creencias generan necesidad de que los hijos reflejen el éxito o fracaso.  Lo delicado de esto es que partimos de las expectativas y no de lo que realmente somos. 

			  Lo entiendo porque soy mamá y me identifico en muchas de estas creencias, que aunque intento deshacerme de estas presiones, es un hecho que me afectan y son parte de mis miedos como mamá. 

			Aceptar que tengo miedos, no me hace una mala madre, simplemente soy una mamá tomando conciencia y esto es lo que yo quisiera lograr en ti, que te abras a esa búsqueda de tus creencias que te limitan o te presionan, haciendo daño a tu relación con tus hijos y a tu objetivo de que ellos estén fuertes y seguros.

			Soy Licenciada en ciencias para la familia, ¿no se supone que mis hijas deben ser perfectas? Lo digo con ironía, porque ese juicio lo he recibido tantas veces que a veces me afecta y cargo con esa idea, presionándome y juzgándome, al punto en que he lastimado mi autoestima y por supuesto el de ellas, al faltar al respeto su proceso, presionándolas a madurar o exigirles en función de mi estándar.  

			Pero mis hijas no son familiólogas, mis hijas, están creciendo, están aprendiendo, son ellas, son sus decisiones y NO SON YO,  ni deberían.  

			Parte de desarrollarles la autoestima va a tener que ver con que nuestros hijos sean ellos. No nuestras expectativas, no nuestras ideas, no nuestros sueños sobre ellos, sino ELLOS y por eso, necesitamos trabajar con estas definiciones. 

			Como papás construimos expectativas de lo que esperamos de nuestros hijos, cómo nos gustaría verles en el futuro. Elaboramos una imagen frente a la que también los comparamos. 

			Debemos darnos cuenta que esta necesidad de ser perfectos o de no equivocarnos, le hereda al hijo la responsabilidad de ser perfecto. Entonces crece pensando que no es perfecto y que debe buscar la perfección.  

			Es decir que toda su vida estará relacionándose consigo mismo como una persona incompleta, como una persona que tiene que comprobarle al mundo (empezando por sus papás) que es suficiente. Que sus decisiones tienen el peso de proyectar a sus papás, y entonces, no se trata nada más de ser él, sino que además, tiene el deber de mostrar a su mamá y/ o su papá frente al mundo.  Es una carga demasiado pesada e injusta para ellos. 

			F) DEBO CONTROLARLO TODO

			Otro impacto de esta necesidad de no equivocarnos está en una nueva creencias que es: DEBO CONTROLAR TODO.  

			Si se sale de mi control me angustio, pierdo la paz, me equivoco. Porque si controlo todo, puedo evitar que sucedan cosas, es mi deber controlar todo para que ellos no tengan dificultades. Si controlo todo, soy buen papá o buena mamá.  ¿Visualizas la raíz de todo tu estrés? ¿El cómo exiges y por qué exiges a tus hijos? 

			Te invito a que analices muy bien dentro de tu corazón esta necesidad de control, porque es de las creencias más heredables. Un factor indiscutible de la incapacidad para ser feliz es querer controlar las circunstancias y a las personas.  

			Como papás necesitamos tomar conciencia, porque podemos estar manipulando a nuestros hijos bajo la idea de: porque te amo, yo decido todo, resuelvo todo, preparo todo, me encargo y exijo que las maestras hagan, te defiendo de todo, etc.  Este control nos lleva a evitar que nuestros hijos experimenten la vida por miedo al riesgo y terminamos protegiéndolos de sí mismos.

			Es precisamente lo que le pasa a Lucy, del caso de André; ella quiere que su hijo sepa ser feliz y tenga la fuerza; entonces debe controlarlo todo, porque eso hacen los papás;  y no resolverle, es no estar siendo una buen papá o mamá.

		

	
		
			Confundimos el:  “Voy a prepararte para la vida”; por un : “voy a prepararte la vida.” 

			Saltan algunas creencias que dañan el que nuestros hijos conquisten su propia vida. Las creencias, principios y las ideas definen la manera en cómo nos relacionamos con nosotros mismos y con los demás, las decisiones que tomamos.

			Disponernos a tomar conciencia nos da la oportunidad de elegir un camino mucho más eficaz y que realmente desarrolle la fuerza interna de nuestros hijos y la propia.

			Estamos llamados a prepararlos para su vida, porque la vida no la podemos preparar para ellos. Bajo la creencia de prepararles la vida los debilitamos y permitimos que crezcan pensando que deben de recibirlo todo y que su felicidad depende de lo que tu controlas, provocando  que se vuelven exigentes o  tiranos, otros temerosos  o desconfiados. 

			No se trata de ser perfectos, se trata de estar abiertos a mejorar. Uno puede mejorar solo aquello de lo que es consciente, por eso es tan importante que tengamos muy claro un objetivo, nuestras intenciones y nuestro para qué cada uno de los esfuerzos qué hacemos. 

			Mantener la conciencia de que la educación tiene más que ver con ellos y su proceso ,que con nosotros, permitirá salirnos del centro y evitar basar nuestra educación en nuestros miedos y culpas.

			Este estrés y culpa mientras educamos, podremos bajarlo, empezando por aceptar que no tenemos que poder con todo, que no tenemos por qué saberlo todo. Aceptando que no podemos controlarlo todo  y soltar el temor a equivocarnos.

			Al hacer esto también soltaremos el estrés proyectado en nuestros hijos y la exigencia a cumplir con nuestras expectativas. Nosotros aprenderemos a aceptar y disfrutar su proceso y juntos a vivir lo hermoso de una vida consciente y libre.

			El siguiente paso será  tener muy claro el para qué de nuestro esfuerzo, lo que descubriremos en el siguiente bloque.

		

	
		
			PASO 2. FORTALECE PRINCIPIOS 

			Queremos formar hijos fuertes y seguros, para que sepan vivir, para que sean felices, que se sientan merecedores y sobre todo dignos de ser felices.  Ya empezamos a ejercitar nuestra conciencia y tener las antenas puestas para descubrir nuestras intenciones, lo que hacemos y prevenir los resultados. 

			Brevemente hemos visto el impacto que tienen nuestras creencias en la formación de la autoestima de nuestros hijos, así que en este bloque daremos un segundo paso.  

			Es mi intención dejar muy clara la importancia de ser papás consientes para tomar el volante y dirigir nuestra vida;  con eso definir el hacia dónde queremos enfocar nuestra educación y así poder elegir también el cómo  desarrollar la capacidad de nuestros hijos para tomar el volante de la suya.

			El que no sabe a dónde va cualquier camino lo pierde.

			En este bloque llegaremos a definiciones que nos marquen el camino para fortalecer la autoestima. Queremos que tengan una percepción de sí mismos que los lleve a realizarse y a ser felices, pero sin una definición y un principio que nos dirija, es muy probable que confundamos los fines con los medios.  

			Cuando estamos educando y desarrollando hijos fuertes y seguros necesitamos tener muy claro qué significa que ellos merecen ser felices y por qué son dignos de ser felices. 

			Para realmente formar hijos con autoestima, los papás necesitamos tener claro qué es y para qué desarrollar esa fuerza interna.  Que nuestros criterios estén muy bien fundamentados y sustentados, pero sobre todo vivir conforme a esos principios y criterios.   

			­Entre más fuerte, seguro y atractivo sea un principio, más sencillo vivirlo.

			2.1 ¿QUÉ ES LA AUTOESTIMA? 

			Generalmente pensamos que la  autoestima es la valoración positiva de uno mismo, porque así está definido según la Real academia  en el 2001.  En mi opinión, la definición se queda muy corta porque no solo se trata de valorarme positivamente, sino de cómo está sustentado eso que yo defino como “valioso”.  

			Si una persona me dice: Yo me siento valioso; yo preguntaría: ¿qué te hace valioso? Habrá muchos tipos de respuestas. 

			
					Que tengo mucho dinero. 

					Que conozco muchos países. 

					Que soy inteligente. 

					Que los demás me dicen que soy valioso.

					Que soy muy buen deportista. 

					Que otros dependen de mi. 

					Que me junto con los populares. 

					El sólo hecho de existir. 

					Que nunca tengo miedo. 

					Que le hago daño a otros.

					Etc. 

			

			Quizás bajo tu propio juicio piensas: “ser rico no te hace valioso”, “pensar que vales porque otros te lo dicen, no es que tengas autoestima”. 

			Si observas, no sólo es que uno tenga la percepción de ser valioso, sino que viva conforme a lo que realmente le hace valer. 

			¿Qué es lo que realmente nos hace valiosos?  ¿A caso es totalmente subjetivo y depende de lo que cada quien crea o hay algo objetivo? 

			Estas preguntas tienen respuestas, por eso quisiera que nos adentráramos a un análisis más profundo de la autoestima. 

			Nathaniel Branden, autor de “El poder de la autoestima y los 6 pilares de la autoestima”, la  describe como el sistema inmunológico, pues el sistema inmunológico nos protege y nos defiende de ataques de bacterias, virus, etc., que puedan atentar contra nuestra salud; entonces la autoestima es ese sistema que nos protege de  las amenazas de derrumbarnos cuando hay alguna dificultad. Protege nuestra salud emocional.  Nos protege de influencias dañinas y descubre lo que puede dañarnos. 

			¿Recuerdas el paradigma de la vaca?  Con este ejemplo es sencillo ver cómo un paradigma o una creencia limitante puede construirse por tener una autoestima débil o que ese paradigma afecte nuestra autoestima.  

			Es momento de empezar a liberarnos de estas creencias que nuestra mente ha tomado por verdaderas y que nos impiden sentirnos en paz,  ver nuestra maternidad y nuestra paternidad con más bondad y paciencia. Trabajar con nuestra propia autoestima y evitar proyectarnos en nuestros hijos.

			__________________________

			PRÁCTICA 3. Liberar creencias limitantes.

			
					Realiza la siguiente actividad durante toda una semana. Quizás pueda resultar todo un reto, pero te aseguro que verás una transformación en la apreciación de ti mismo. 

					Una vez que hayas experimentado la práctica durante la semana, aplica esta práctica con tu familia. Vuélvela un hábito. 

					Puedes realizarla con tus hijos antes de dormir, a la hora de cenar o en algún momento antes de terminar el día. 

			

			Viéndose al espejo:

			
					Di 5 cosas que hiciste bien hoy. 

					Di 5 cosas que te gustan de ti. 

					Di 5 cosas que te perdonas. 	Escribe en tu cuadernillo de trabajo tus descubrimientos y tus sentimientos con esta actividad. 

__________________________


			

			a) ¿ES POSIBLE TENER MUCHA AUTOESTIMA? 

			La verdad es que no. Usando la misma analogía del sistema inmune y la salud,  no es posible tener salud de más, o tienes salud o no tienes salud.  Sin embargo, confundimos la autoestima con ser presumido, prepotente o buleador, porque parecen mostrar seguridad en sí mismos, no tenerle miedo a nada y saberse defender, cuando lo que en realidad está pasando es que recurren a estas actitudes por falta de autoestima. 

			Cuando un ratón se siente atacado, aumenta su tamaño para defenderse. Pero un león no tiene la necesidad de agrandar su tamaño frente un ratón porque el ratón no presenta una amenaza para el león, pues sabe de su tamaño y su capacidad; sin embargo el ratón se sabe pequeño y vulnerable.  

			Los acosadores y prepotentes tienen la necesidad de ocultar su creencia de debilidad o pequeñez a través de engrandecerse  o haciendo sentir pequeños a los demás. 

			A alguien que hace bullying le preguntaría: ¿Por qué necesitas de otros para sentirte mejor? 

			Cuando pienso en mis hijas, pienso que quiero que sean seguras de sí mismas, que sepan lo que valen y se den a respetar, que defiendan sus ideales, que sean capaces de lograr y que crean que pueden. Que no se dejen usar por nadie y que nadie les haga creer que no valen. 

			Estoy segura que deseas lo mismo para tus hijos, por eso es indispensable primero fundamentar lo que hace que valgan y responder la pregunta: ¿qué hace que mi hijo valga? En camino a esa respuesta a continuación está una práctica para tomar perspectiva respecto a lo que eres, haces  y tienes. 

			__________________________

			PRÁCTICA 4:  SER / HACER / TENER   

			
					Realiza el siguiente autodiagnóstico.

					Recuerda contestar en tu cuadernillo. 

					Escribe con honestidad, evita juzgarte y vacía todas tus ideas. Al terminar escribe ¿qué descubres con tus respuestas?

			

			¿Qué soy? 

			¿Qué hago? 

			¿Qué tengo? 

			
					Lo que eres no cambia. Lo que eres define tu esencia o tu forma de existir. 

					Lo que haces no te da el ser, sino que le da potencia. 

					Lo que tienes es lo que posees. Puedes decidir qué haces con lo que tienes y no afecta tu ser. __________________________


			

			Frente a la pregunta: ¿La autoestima  o la valoración que tengo de mí mismo es subjetiva? Encuentro respuesta con estos dos conceptos como componentes de la autoestima. 

			
					Sentir que merezco ser feliz. Sentir que soy digno.  

					Sentir que puedo poder.  Es decir, creer que tengo capacidad para afrontar los desafíos.  Auto dignidad o autorespeto  y autoeficacia. 
—Nathaniel Branden—


			

			2.2 PRIMER COMPONENTE: SENTIR QUE SOY DIGNO DE SER FELIZ. 

			Si te pregunto: ¿Crees que mereces ser feliz? Esperaría me respondieras que sí.  En el mundo en el que vivimos hoy, en donde hay un aumento del 200% a nivel nacional de suicidios, es una realidad que la felicidad se ha vuelto una auténtica duda en la existencia de muchos. 

			¿Qué significa ser merecedor o digno de ser feliz?  ¿Sobre qué creencia tengo sostenida la seguridad de merecer ser feliz? 

			¿Piensas que mereces ser feliz o piensas que mereces que los demás te dejen ser feliz?

			Analiza los siguientes pensamientos: 

			Yo soy valioso y merezco ser feliz.

			
					Merezco que estés de buen humor.

					Merezco que me atiendas bien.

					Merezco que me des un buen servicio.

					Merezco que seas bueno.

					Merezco que agradezcas.

					Merezco que te esfuerces.

					Merezco que me ayudes.

					Merezco que me hagas feliz.

			

			¿Cómo buscas la felicidad? Esperando a que todo se acomode o vives feliz?  Muchos están confundidos porque a pesar de que saben que la felicidad depende de uno mismo y que no debemos esperar a que los demás nos hagan felices, viven frustrados porque sienten un complot constante de la vida frente a su felicidad. 

			Recuerda que en función de lo que pensamos es que dirigimos nuestras decisiones. Si pienso que merezco que el otro me haga feliz, necesitaré que estés de buen humor, que me atiendas bien, que hagas algo para que a mi se me quite la amargura. 

			Eso nos lleva a tener una actitud ante la vida,  buscaré o esperaré que suceda algo, una señal que haga que yo empiece a ser feliz. Exigiré a la vida y a los demás que hagan o que espero. Pensaré que tú o las circunstancias tienen la culpa de que yo no sea feliz. 

		

	
		
			¿Vives conforme a lo que piensas o piensas conforme a lo que vives? 

			b) MEREZCO LO MEJOR 

			Analicemos juntos una de las más grandes confusiones que tenemos y una de las grandes paradojas de nuestra vida. Queremos ser felices y en la búsqueda de darnos lo mejor, nos damos lo que nos hace daño. Observa la siguientes incongruencias en las que a veces caemos. 

			
					Tuve un día muy pesado, por eso merezco un rico pastel. 

					Merezco lo mejor, por eso estoy en una relación en la que dejo que me usen. 

					Estoy triste y me siento solo, por eso buscaré una relación sin compromisos. 

					Se que valgo, por eso subo fotos a mis redes sociales esperando reconozcan que me valoro. 

					Me encanta ver películas de terror, porque me provocan un sentimiento de angustia y miedo.

					Merezco lo mejor, por eso escucho canciones de reguetón que agreden la dignidad de las personas. 

					Merezco lo mejor, por eso me encanta salir con personas tóxicas. 

					Merezco lo mejor, por eso paso horas en las redes sociales en lugar de leer un libro. __________________________


			

			PRÁCTICA 5. ¿QUÉ ES LA DIGNIDAD? 

			
					Responde en tu cuadernillo de trabajo lo más consciente posible. 

			

			
					¿Qué es la dignidad? 

					¿Qué da la dignidad? 

					¿La dignidad se puede perder? 

					¿Qué puedes hacer o qué decisiones tienes que tomar para que pierdas tu valor? 

					¿Qué puede hacer o qué decisiones tiene que tomar mi hijo para que pierda su valor? 

					¿Si yo no considero que valgo y me menosprecio, hace que yo realmente no valga? Piensa por ejemplo en un hijo que está deprimido o que se deja usar por alguien. 

					¿Para mí qué significa sentirme digno o merecedor de felicidad? 

					¿Qué es respeto? 

			

			__________________________

			Quizás en tus respuestas apareció el hecho de que uno pierde su dignidad cuando no se valora, cuando ruega o se arrastra para que otros nos pisoteen. Cuando no te das a valer tú.  

			El hecho de que yo no  encuentre mi valor, ¿te da el derecho a faltarme al respeto? 

			Quiero que aprendas más sobre tu forma de pensar, que la hagas consciente, por eso te  pido que imagines la siguiente situación: 

			Un doctor recibe a dos pacientes graves, hay uno más crítico que otro y debe elegir a quién atender primero. ¿Quién merece ser salvado? 

			Imagina que en esta misma situación el más grave es un ladrón que ha matado a una familia completa y el menos grave es un padre de familia trabajador.  ¿Quién merece ser salvado? 

			Lo quiero comprobar con esto es que la dignidad la tenemos por el hecho de existir. No necesitamos nada más que existir para que tengamos un valor.  Todos valemos como personas humanas, independientemente de lo que hagamos o lo que tengamos. Pero si en mi sistema de creencias valoro a los demás por lo que hacen, entonces también es la manera en cómo me relaciono conmigo mismo. 

			¿Qué hace que tú valgas? Que tu esencia es de persona humana. Eso quiere decir que eres un ser consciente de que está vivo, con libertad, con la capacidad de amar y con un llamado a realizarte, a ser tu mejor versión y ser feliz siendo quien eres. 

			Qué maravilloso será que nuestros hijos sepan con tanta firmeza que valen por el simple hecho de existir, que la opinión de los demás, sea sólo una opinión, que sus fracasos no lastimen la percepción que tienen de sí mismos, que confíen en que son dignos y gracias a esa confianza sueñen en grande. Que pase por momentos difíciles, pero que siempre confíen en que son dignos de ser felices. 

			En realidad no es si yo me siento o no me siento valioso, sino lo que me hace valioso, y lo que me hace valioso es mi esencia, para lo que he sido hecho, mi llamado a la existencia. Lo que soy.   

			c) ACCIONES QUE PUEDES HACER PARA FORTLECERLES SU CONCEPCIÓN DE SER DIGNOS.

			Lo primero es tú tengas claro lo que  te hace digno, por eso el énfasis en las páginas anteriores. Cuando tu tienes claro lo que te hace valer, será la forma en la que te relacionas con tus hijos.

			¿Quieres que tus hijos hagan, tengan o sean? Toda tu educación debe obedecer a un fin.  En este camino de ser papás conscientes, debemos preguntarnos si estamos educando para que nuestro hijo descubra su valor o haga cosas que lo hagan valer. Si quiero que la vida le haga sentir a mi hijo que vale, o quiero desarrollar a mi hijo para que haga valer su vida. 

			Por ejemplo, el que un hijo cumpla con la escuela, es porque debe, porque tener un grado universitario le abrirá las puertas o porque merece ser feliz y merece obtener logros que sólo los obtendrá si lo intenta y se esfuerza.

			Si yo creo que mi hijo vale por el hecho de existir, necesariamente bajará mi estrés por lo que no logra, pues ya no estaría basado su valor en lo que hace. Bajaría mi necesidad por mostrarle al mundo que vale o que los demás reconozcan que vale, porque lo que realmente necesito es que mi hijo se viva feliz de ser quien es. 

		

	
		
			Descubrir que soy digno, que valgo, que merezco ser feliz y que puedo poder, resultará mucho más fácil en un lugar en donde me sienta validado, reconocido y amado. 

			Es en familia en donde se forma la verdadera autoestima y depende de cómo les reflejemos el ser, para que ellos se encuentren. 

			Lo primero para que se sepa digno es reconocerle digno. 

			1. Háblale sobre la dignidad.

			
					Aprovecha ejemplos en la vida real o en las películas para evidenciar el valor que tienen las personas. 

					Pegúntales sobre lo que piensan de la dignidad, para que vayas formándoles criterios. 

					Recuérdales que valen por el sólo hecho de existir. 

					Usa ejemplos de personas que encontraron su valor después de que pensaron haberlo perdido o hayan cometido graves errores. 

					Platica con tu pareja y permite que te escuchen. 

					Explícale por qué tu amor por él no depende de nada. 

					Háblale del perdón. 

			

			2. Corrige el hacer, nunca el ser.

			Cuando no cumplen con una responsabilidad evita decir la palabra “ERES”. 

			De esa manera no afectas su ser y muestras que el problema está en lo que hizo, no en lo que es.

			“Eres un irresponsable”, cámbialo por; “Fuiste irresponsable”. “Cometiste una irresponsabilidad”. 

			3. Basa tu humor en función de él y no de lo que hace.   

			Muchas veces giramos alrededor de que cumpla con tareas, que levante su cuarto, que se bañe, que coma, etc., y si falla, permitimos que nuestra frustración nos robe el buen humor. Si queremos que nuestros hijos descubran su valor, dale valor a tus hijos, por encima de lo que hacen. 

			No significa que permitamos que hagan lo que quieran, en el último capítulo de este libro hablo sobre los límites y lo necesarios que son; a lo que me refiero es que los límites son para fortalecer su autoestima, no para debilitarla;  de manera que debemos exigir, pero de cara a que, a pesar de su error, siguen valiendo y que, porque vale, merece seguir intentando y que tú crees en él. 

			Lo más hermoso de nuestra dignidad es que merecemos ser amados y tenemos la capacidad de amar, porque somos libres y nos damos cuenta de que existimos.  Por esta razón lo que más nos muestra lo que valemos es cuando somos amados. 

			Podemos llegar a hacerle sentir a un hijo que nuestro amor está en juego cuando se portan mal, por la dimensión de nuestro enojo, por nuestro constante mal humor, por la reacción negativa y repetitiva que tengo frente a lo que no me gusta que haga y finalmente esto se va interpretando en sus corazones como que equivocarse los va a llevar a dejar de merecer tu amor. 

			Es tan delicado y sutil, que debe ser tomado con conciencia. Si quieres que tu hijo sea responsable, es porque quieres que se realice y ves la responsabilidad como algo que le va a ayudar. Sin embargo, si, cuando es irresponsable tú le gritas, lo regañas y te pones de mal humor, el cerebro deduce que la responsabilidad es una meta y que es más importante que él, porque tú lo tratas mal, cuando es irresponsable. ¿Te fijas cómo juega en contra de desarrollarle la concepción de ser digno? Y todo está en el humor con el que exijas y te relaciones con los deberes de tus hijos. 

			4. Valida sus emociones y sus pensamientos.  

			En el siguiente bloque ahondaremos en estrategias y definiciones sobre validación de emociones, a continuación te doy unos pequeños tips.

			
					Pregunta cómo se sienten. 

					Si los ves tristes o enojados, menciona su emoción sin juzgar. 

					 Sueña con ellos. Evita juzgar sus pensamientos fuera de la realidad. 

					Evita burlarte de sus emociones. 

					Permite que se expresen y muéstrales como expresarse, dales opciones para que no falten al respeto. 

			

			5. Elogia su ser. 

			
					Si vas a elogiar algo, elogia aquello que fortalezca su ser y que valide su existencia.  “Es maravilloso que existas”. 
“Me agrada tu compañía”. 
“Soy muy feliz de que vivas”. 


					Platica del día en que nacieron. 

			

			Los elogios tienden a provocar que el hijo haga las cosas por agradar al adulto, así que asegúrate de siempre elogiar el ser en vez del hacer. 

			6. Reconoce sus actos de amor. 

			Si comparten, si ayudan, si piden perdón, si aceptan las ideas de los demás, si son humildes, si perdonaron a alguien, si defienden la dignidad de alguien, si se alegran por el logro de otra persona.  Todas estas acciones tienen que ver con su dignidad porque valen por su capacidad de amar y ser amados. 

			7. Está disponible. 

			Muchas veces estamos tan sumergidos en el diario vivir y estar en automático resolviendo las cosas, que  impide que los hijos se sientan recibidos. Recuerda que el primer lugar en donde un hijo se descubre valioso es en casa.  

			
					Evita estar en redes sociales cuando hablas con ellos. 

					Siempre mírale a los ojos. 

					Procura ponerte a su tamaño, cuando son pequeños. 

					Mantén la puerta abierta de tu recámara u oficina, para que sepan que estás disponible. 

					Si no estás disponible o te están buscando en un momento imprudente, mirándole a los ojos hazle saber que en ese momento necesitas que espere y dile cuánto tiempo durará; que sientan que tendrá un final, para que respeten tu tiempo con la confianza de que tiene un fin. 

					Evita que cierren puertas de las recámaras y si están entretenidos en su recámara, acostúmbrate a visitarles y preguntarles cómo están, aunque respondan: “bien”; esto les hace sentir buscados y elegidos.  Estas visitas intenta que no solo se basen en preguntar si necesitan algo porque no se trata del servilismo, sino que experimenten ser recibidos.  

					Si vas a estar en la cocina, en tu cuarto, en tu oficina, invítales a visitarte a saludarte.  “Voy a estar en mi recámara por si quieren visitarme”.


			

			Sé que suena un poco cómico, sin embargo, este ejercicio les muestra tu merecimiento de amor y fortalece su capacidad de dar amor, así como tú pasas y preguntas cómo están, ellos también pueden hacerlo y estás disponible; por lo que también fortalece su concepción de ser dignos.  

			2.3 COMPONENTE 2. PUEDO PODER. 

			El segundo componente es la confianza en la capacidad para pensar y para afrontar los desafíos.   Es decir, tener la confianza de que puedo poder. 

			No basta con tener claro que merezco ser feliz y saber qué es lo que realmente me hace feliz, sino que necesito confiar en que puedo decidir y que puedo con el desafío. 

			Muchas veces sentimos que el problema es más grande de la solución. Nos encontramos en situaciones en donde desconfiamos de poder ofrecer una solución o que podemos vivir determinada circunstancia.

			En el caso de André, él se deprime y deja de usar sus lentes. Él tiene muy claro que debería de no importarle lo que digan los demás, sabe que ser buleador es malo, sabe que merece ser respetado; sin embargo su falta de autoestima consiste en que siente que no puede, que cree que el niño es mejor que él o más  poderoso, que su opinión no es tan valiosa, que no tiene caso quererse defender porque el otro es más fuerte. 

			Cuando nuestros hijos se frustran porque no les sale algo, por ejemplo, quiere hacer un dinosaurio de plastilina, pero no le sale; se  frustra y avienta la plastilina. En su enojo, piensa que odia la plastilina y que nunca va a poder con ella.  Desconfía de su capacidad y aunque nosotros como papás les decimos: 

			— Debes de seguir intentando, no te desanimes.

			— Las cosas no salen a la primera.

			— Entre más lo intentes mejor te va a salir.

			—  No debes compararte.

			—  A mi me parece hermoso tu dinosaurio.

			Vemos que no escucha, que se cicla y pierde el control. A veces comete faltas de respeto y su enojó se sale de proporción. 

			Resulta frustrante para nosotros porque “se hace imposible” convencerlos de que pueden y nos molesta que estamos queriendo ayudar y nos tratan mal. 

			¿Qué podemos observar de esta frustración? Su nivel de enojo o frustración habla de lo importante que es para ellos lograrlo, del tamaño de ilusión que tienen por ver el resultado o por sentirse capaces. Por eso es normal que después de esta frustración aparezcan pensamientos en ellos como: 

			— ¡No puedo!

			— ¡Yo no soy bueno para eso!

			— ¡Soy malo!

			—  ¡Ni siquiera lo voy a intentar porque me va a salir mal!

			— ¡A mis amigos les sale mejor!

			Si viven constantemente esta situación sin saberla manejar, su sensación de logro será cada vez menor. Tendrás mucha más viva su experiencia de fracaso, hasta que se vuelva una realidad que afecta por completo su autoestima. 

			El creer que puedo lograr, es fundamental en la construcción de la autoestima, pues es saber que estoy llamado a ser feliz y puedo ser feliz. 

			¿Qué puedo hacer con esos pensamientos? ¿Cómo puedo ayudarle a confiar en sí mismo? 

			Tenemos que ofrecer soluciones tanto para su mentalidad, como para su capacidad de logro, porque nuestras acciones están conectadas con nuestros pensamientos y viceversa.  Nuestros pensamientos responden también a nuestras experiencias.  

			El sentimiento de culpa o miedo cuando educamos, también está relacionado a que nuestro hijo experimente algo que dañe su autoestima. Por ejemplo:

			
					 Ya no le compro plastilina porque se frustra mucho y me da miedo que se traume. 

					Ya no lo llevo a piñatas, porque se frustra porque no gana o llevo un premio para que no se frustre por no ganar. 

					Hago la maqueta yo para que quede hermosa, porque si la hace él y no es como la de los demás, se va a traumar. 

					Lo saqué del futbol porque se enoja mucho cuando pierde. 

					Si hay un maestro que no le hace caso a mi hijo, hablo con su maestro porque tengo miedo que se traume de que no le hagan caso. 

			

			Una vez más, por querer proteger su autoestima, es cuando la dañamos, porque le quitamos la posibilidad de lograrlo, al quitar la posibilidad de intentar o volver a intentar. 

			Estudiando este segundo componente es que podemos ver la importancia de que confíe que puede poder y la única manera de que experimente el logro y con esto la confianza de que puede, es exponiéndose al reto. 

			En el siguiente bloque ahondaremos en la mentalidad de logro y conocerás estrategias sencillas para fortalecerla.  

		

	
		
			PASO 3. VALIDAR Y RECONOCER EMOCIONES

			Identificar emociones, siempre debe venir acompañado de validarlas. Reconocer es ponerles nombre y validarlas es aceptar su existencia sin juicios, es decir, que no se califican si están bien o mal o si son buenas o malas. 

			Cuando uno valida sus emociones, se valida a sí mismo. Si validas las emociones de los demás, fortaleces su autoestima, porque le recibes completo y sin juicios. También le ayudas a que validen sus emociones y las acepten sin sentirse buenos o malos por sentir lo que sienten. 

			Hay una serie de sentimientos que tenemos catalogados como malos, porque no nos gusta lo que sentimos, la emoción es incómoda. Sin embargo; la emoción es una respuesta a un estímulo. La emoción hace personalísima la realidad, es la manifestación del impacto en nosotros por el hecho de estar vivos y en relación con todo lo que existe. Conocemos la realidad a través de los sentidos y después la percibimos y sentimos. 

			Aceptar nuestras emociones es aceptarnos a nosotros mismos, por eso saber reconocerlas y además aceptarlas es un ejercicio básico de la autoestima, razón por la cual ayudar a nuestros hijos a lograr salud emocional es precisamente validar y aceptar sus emociones; pero más importante aún, que nosotros aceptemos sus emociones y no las juzguemos, les confirma que los aceptamos y eso es un arma poderosa para formar hijos fuertes  y seguros.

			¿CÓMO VALIDAR EMOCIONES?

			La estrategia más eficaz es preguntar. Usar las preguntas para ayudarle a indagar y definir. Cuando tú preguntas muestras empatía e interés por el otro. La pregunta le hace sentir a tu hijo tu disponibilidad para escuchar. 

			La empatía no solo es ponerte en los zapatos del otro, sino que el otro sienta que te interesa su realidad. 

			Por ejemplo:

			— No me quiero bañar—, dice tu hijo. 

			— ¿Qué sientes? ¿Flojera? 

			— No, sólo no me quiero bañar—, responde con enojo. 

			— Veo que estás enojado, ¿qué te molesta?

			A partir de esta pregunta puedes dar muchas opciones, solo permite que vaya respondiendo. 

			— ¿Te molesta que te interrumpa el juego?

			— ¿Te sientes presionado de que te insista?

			— Veo que lo estás dejando para más tarde, ¿para qué lo postergas?, ¿que quieres evitar?

			— Veo que estás luchando con algo adentro de tu corazón, ¿sabes qué es?

			Se vale que sientan flojera, se vale que les frustre tener que dejar su juego, que se enojen, porque estaban súper a gusto y les incomodaste. En realidad el problema no está en lo que sienten, sino lo que hacen o dejan de hacer con lo que sienten. Aceptar una emoción como el enojo, no significa que les des permiso de ser groseros. Deben aprender a dirigir sus emociones, pero deben empezar por reconocerlas y validarlas.   

			Uno valida la emoción y dirige la acción.

			En el bloque número 5 conocerás cómo desarrollar esa fuerza para dirigir sus emociones. Por lo pronto a continuación, te muestro mi fórmula  ARPAA  para validar emociones y ACEPTA para formar la mentalidad en crecimiento frente a un conflicto. 

			Estas son herramientas que en la medida que las uses repetidamente irán formando un músculo para aprender a dirigirlas, solo ten paciencia y recuerda que la educación es un proceso. 

			[image: ]

			Ver en tamaño completo y descargar:
https://bit.ly/3miyaRk

			3.1 ¿QUÉ HAGO CUANDO SU EMOCIÓN ES MUY FUERTE,  SE SIENTEN ABRUMADOS? 

			Sobre todo al inicio, cuando ya estamos decididos a hacer cambios en nuestras relaciones o a conscientemente educar la autoestima,  tomaremos consciencia de nuestras emociones y las de nuestros hijos.  Las transformaciones se pueden sentir como crisis porque hay una resistencia al cambio. Siéntete tranquilo, porque es natural que suceda. Ilusiónate con tus objetivos para que el camino de transformación sea más sencillo. 

			En este entrenamiento que estás regalándote a tus hijos hay momentos en donde tú o ellos se pueden sentir abrumados, momentos en donde las emociones  se salen de su proporción o entran en un loop emocional provocando que se cierren. También hay muchos niños que viven ansiedad, estrés o angustia.  

			Las siguientes herramientas les van a ayudar a manejar esas situaciones y vivirlas con mayor calma. 

			a) OPCIONES DE CALMA 

			El primero es el póster de la calma, diseñado para formar la mentalidad en crecimiento, pues está lleno de opciones para sentirnos mejor. Cuando se lo presentas a tus hijos en un momento difícil emocionalmente: 

			[image: ]

			Ver en tamaño completo y descargar:
https://bit.ly/3iVX1sb

			Su mente se pone de cara a buscar soluciones y se distrae del problema.   Además elige una opción y la pone en práctica.  

			Quizás no todo funcione de la misma manera cada vez.  Pueden buscar muchas soluciones, siempre y cuando haya realmente intentado la primera que eligió. 

			Una vez que eligió, analicen juntos y ayúdale a identificar qué siente ahora que eligió una opción de calma y qué siente después de intentarlo, qué le pareció. 

			Después hazle ver que al elegir una opción de calma tiene el poder de su emoción y no la emoción tiene un poder sobre él.  Valida su emoción y reconócele su esfuerzo, que el ya buscar una “Opción de calma” ya es un éxito o logro. 

			b) CONCIENCIA PLENA.

			Vivimos en automático, como robots, siempre con prisas en tantos aspectos de nuestras vidas, lo que nos aleja de la posibilidad de saber vivir en presente. Siempre con anhelos futuros, que no nos damos cuenta de la abundancia en la que estamos cada día. 

			Un regalo hermoso para nuestros hijos será enseñarles a vivir en momento presente.  En la formación de la fuerza de voluntad y la toma de decisiones, es sumamente importante que les ayudemos a tomar consciencia de su propio proceso, de sus propias emociones, de sus anhelos, de sus miedos, de sus sueños, de sus dificultades y de sus esfuerzos. 

			Una manera de manejar mejor nuestras emociones, sobre todo cuando son abrumadoras es usar herramientas que te ayuden a retomar el presente. Actualmente gracias a las neurociencias hemos descubierto que nuestro cerebro es plástico y moldeable, que podemos desarrollar mejores conexiones neurológicas y entrenarlo para que sepamos responder, en vez de sólo reaccionar. 

			Existen muchas herramientas como Mindfulness que ayudan a saber vivir en presente, que ayudan a reconocer emociones y pensamientos y a validarlos. 

			El canal de Youtube de Big Bang Zoe encontrarás algunos audios con meditaciones guiadas por edades para tus hijos.  Además recuerda que cuando llevas el Diario HUP, tienes acceso a una plataforma con 2 meditaciones cada día, una para mediodía y uno para dormir  para desarrollar atención plena y autoconcepto. 

			Los beneficios de desarrollar una conciencia plena:

			
					La renovación y generación de nuevas conexiones neuronales. 

					Regulación de la atención.

					Conciencia corporal.

					Regulación emocional .

					Formación de Auto Concepto. 

					Mejora la simetría de los dos hemisferios del cerebro. 

					Manejo del estrés. 

					Mejor asimilación del aprendizaje. 

					Refuerza la memoria y la vida con plena conciencia y vitalidad. 

					Desarrolla la capacidad de empatía. 

			

			c) TEST MANEJO DEL ENOJO.  

			El siguiente recurso es un test, que encontrarás también en tu cuadernillo de trabajo,  diseñado para ayudar a tomar consciencia de las acciones que tomo frente al enojo, frustración, desesperación, tristeza o cualquier sentimiento que provoque una sensación negativa. 

			Frente a la reacción analiza si te ayuda a sentirte mejor y a resolver el problema. Después escribe qué podrías hacer en  vez de  lo que haces, en caso que no te sirva para alcanzar sus objetivos. 

			Este ejercicio es para ti o para tus hijos y lo puedes contestar en tu cuadernillo de trabajo.

			Es un ejercicio para hacer crecer la mentalidad, desarrollar conciencia de las emociones y responsabilidad frente a las emociones. 

			[image: ]

			Ver en tamaño completo y descargar:
https://bit.ly/36miJPU

		

	
		
			PASO 4. TRABAJA LA MENTALIDAD

			Carol Dwek, doctora en psicología y profesora en la Universidad de Stanford, acuñó los términos de:  “mentalidad fija” y “mentalidad en crecimiento”, tras haber realizado una gran investigación sobre los tipos de mentalidad en las personas.

			Hay personas que son temerosas de los retos, que no les gusta exponerse al fracaso y tienden a no tomar decisiones; en cambio hay otras  personas quienes les gustan los retos y tienden a ser más exitosas. ¿En dónde radica la diferencia? 

			Una persona con mentalidad fija piensa que sus habilidades básicas son cosas inflexibles, es decir, que naces con una inteligencia y en función de ella son tus habilidades para ser exitoso. Por ejemplo, si tienes un buen coeficiente intelectual, podrás hacer más cosas.  

			Una persona con mentalidad en crecimiento piensa que tanto la inteligencia como las habilidades son desarrollables, lo que permite que todo se vuelva una posibilidad. 

			¿Recuerdas la fábula de La liebre y la tortuga, de Esopo? 

			La liebre se inscribió a una carrera en donde su competidora era una tortuga. La naturaleza de la liebre es ser rápida y hábil, por lo que llegó tarde a la carrera y durante la carrera se detuvo a descansar. En cambio, la tortuga carece de habilidad física y es muy lenta, por lo que la tortuga llegó temprano a la carrera y no se detuvo. Finalmente, quien ganó la carrera fue la tortuga gracias a su tenacidad, esfuerzo y constancia. 

			La liebre tiene una mentalidad fija porque está confiada en sus habilidades, pensó que sus habilidades serían su garantía, ahora tras haber perdido la carrera se siente desconcertada y es probable, si ponemos imaginación, que no sepa cómo manejar la frustración, porque la tortuga no debió ganarle, porque la tortuga no tiene habilidades que ella sí tiene. ¿Cómo va a perdonarse haber perdido?

			En cambio la tortuga, no duda de sus capacidades, sabe que es lenta y que no cuenta con las habilidades de la liebre, sin embargo, tiene una mentalidad en crecimiento porque quiere intentarlo, porque confía en su posibilidad de ganar. Además tiene mucha disciplina porque sabe que si quiere un resultado debe buscarlo.  De haber tenido una mentalidad fija, no hubiera entrado a la carrera porque sabe que la liebre nació rápida. 

			¿QUÉ TIPO DE PENSAMIENTO GENERA UNA MENTALIDAD FIJA Y UNA EN CRECIMIENTO?

			[image: ]

			Ver en tamaño completo y descargar:
https://bit.ly/2XyhomR

			Por supuesto que queremos que nuestros hijos tengan la mentalidad en crecimiento, sabemos que un hijo que piensa en positivo, que siempre ve una solución, que un reto es una oportunidad o que una crítica es una forma de aprender; nada lo detiene. 

			Usando el cuento de aquella mujer que se enojó por que le gritaron “VACA”, ¿cuántas veces escuchamos “vaca” en nuestras vidas? Pensando que interpretar el grito de vaca como ofensa, es cualquier situación en donde malinterpretamos las cosas, las metamos a un molde o se vean influenciadas por una creencia limitante. 

			 Cuando tienes una mentalidad en crecimiento, tienes la creencia de que es posible, por lo que difícilmente escucharás “vaca” como ofensa. 

			La mentalidad en crecimiento se desarrolla, es el resultado de una práctica constante.  A continuación te voy a dar algunas estrategias para que trabajes conscientemente. 

			Quiero recordarte que con el Diario HUP, tus hijos cuentan con prácticas diarias trabajar en su mentalidad, registran sus logros y sus emociones todos los días, lo que les irá desarrollando el hábito y vivirán la experiencia de descubrir lo que es posible. 

			4.1 PRIMER PASO HACIA UNA MENTALIDAD EN CRECIMIENTO: TOMA CONCIENCIA.

			__________________________

			PRÁCTICA 6 . Reclamos.  

			
					Sin juzgarte analiza si alguna vez has usado reclamos, regaños o concientizaciones como: 

			

			
					“Te gusta la mala vida, te esperas a que te grite para hacer las cosas”. 

					“Es la última vez que lo digo”.

					“Contigo no se puede”. 

					“¿Ves cómo sí me dejas todo tirado?” (Buscas momentos para comprobar que están mal).

					“Siempre es lo mismo contigo”. 

					“Le voy a decir a tu papá”.

					“Le voy a decir a tu mamá”.

					“Si no puedes con esto, ¿cómo le vas a hacer en la vida?”. 

					“Mira a tu primo, nunca tiene estos problemas”. 

					“Mira cómo se porta ________, ¿y tú?”.__________________________


			

			¿Cómo es tu mentalidad? Estamos educando y según nuestra mentalidad será cómo vivamos el proceso educativo y  cómo desarrollaremos la mentalidad de nuestros hijos.  

			Retomemos el caso del hijo que se frustró por no poder hacer el dinosaurio.  Pongámonos en esa situación en donde nuestro hijo ya tiene una actitud cerrada y nosotros estamos intentando ayudarle, pero no escucha y lo que le digas es “no se puede”, “tú no sabes”, “¿por qué me regañas?”, etc. 

			Para nosotros eso resulta frustrante, ¿cierto? No es la primera vez que pasa y sabemos que “cuando se pone así es imposible hablar con él o ella” 

			Quiero que observes que estamos sintiendo la frustración de no lograr que nuestro hijo salga de la frustración.  

			Es irónico, lo sé, justamente mi hija Zoe me dice que no se puede dormir, cuando tiene 5 minutos de haberse acostado. Yo estaba en un ensayo en línea y la necesitaba dormida.  

			— Hija, llevas 5 minutos, espera un poco más, por favor intenta, ya voy a empezar mi ensayo. 

			— No puedo mamá, ya lo  intenté y no puedo — me contestó con desesperación. 

			— Zoe, necesitas esperar un poco más o ponte a rezar, pero vete a acostar por favor. 

			—Ya recé, no me sirve. 

			— Pues vuelve a intentar — le respondí esperando que dejara de molestar.  

			— ¡No entiendes, no puedo dormir, si no puedo dormir, no puedo dormir! — me contestó de forma grosera. 

			— ¡Pues aquí de pie no te van a dar ganas, vete a dormir! — le dije con un gesto muy severo y mano extendida hacia su puerta.  

			— ¡Gracias por tu apoyo! — me gritó  con ironía, camino a su recámara. 

			Sentí un coraje acompañado de culpa por que se sintiera así, combinada de enojo por su por su ironía y reclamo, así que dejé mi ensayo y me levanté pisando fuerte hacia su recámara: 

			—¿No te apoyo? ¿En serio piensas que no te apoyo? 

			—No, porque no me ayudas. ¡No puedo dormir! — me dijo llorando.

			—Pero te doy opciones y todas están mal. ¿Qué quieres? 

			— Es que tú nada más te enojas y me regañas. 

			Para ese momento yo estaba por explotar. Entiendo perfecto que lo que quiere es que le diga que se vaya a dormir a mi cama. Que está necia porque tiene sueño y mi cabeza dice: “otra vez ya se puso en su plan, no voy a lograr nada”. 

			—¡Son las 9:00 mamacita, si no te puedes dormir, te quedas acostada hasta que te dé sueño y  si te levantas o escucho un sonido, mañana te levanto más temprano!

			Entré en desesperación y pienso que mi autoridad lo va a arreglar todo. Sin embargo, no desarrollé absolutamente nada, ¿por qué?, porque mi mentalidad estaba fija: 

			•	Cuando se pone así ya no se puede. 

			•	Tengo un ensayo y la necesito dormida.  

			•	No puedo con ella. 

			•	Yo soy la mamá y ella debe obedecer. 

			•	Otra vez con esto. 

			•	Nunca va a aprender.

			•	Cuando tiene sueño se pone necia. 

			Mi mentalidad impidió que pudiera ver lo que Zoe podía lograr. Zoe, también tenía una mentalidad de “no puedo”, entonces ninguna de las dos buscó soluciones, sino que solo intentamos ganarle a la frustración. 

			Transformar nuestra mentalidad fija a una mentalidad en crecimiento o de cara a lo que es posible, requiere de desarrollar el hábito y lo primero es tomar conciencia de cuándo estamos en una mentalidad fija.  

			Revisemos los siguientes pensamientos, primero verás los pensamientos fijos, después cuál podría ser el pensamiento con una mentalidad en crecimiento y después la acción que puede solucionar el desafío. 

			Podrás verlos en un cuadro en tu cuadernillo de trabajo.

			Por una parte nosotros como papás necesitamos desarrollar mentalidad en positivo para no perder la cabeza mientras ellos están en su proceso de crecimiento. 

			Nos desesperamos porque no logra, porque ya se lo hemos explicado mil veces, porque los regañamos mil veces por lo mismo, porque otra vez dejó la toalla tirada en el piso, frustrándonos porque no hacen lo que deseamos. 

			 ¿Qué pasa si nos ubicamos en el hecho de que están aprendiendo? ¿Qué si aún dejaron la toalla en el piso, es porque necesitan trabajarlo más?  

			 ¿Qué crees que pasa si abrimos nuestra mentalidad a que somos coaches, más que instructores? 

			¿Ves la diferencia? Uno sólo da instrucción y espera el resultado, el otro visualiza el resultado y acompaña en el proceso.  

			Si nos disponemos a acompañar en el proceso, aceptamos que están aprendiendo, que es  un todavía y no un para siempre, nuestra frustración  y estrés bajaría porque aceptar  y respetar el proceso de nuestros hijos también nos permite descansar de lo que no ha logrado y el temor a que no lo logre. Festejaríamos los logros en el proceso, en vez de angustiarnos pensar en que no lo va a lograr. 

			Sesión de valemadrísmo vs Educación consciente.

			Queremos lo mejor para ellos, queremos que crean en sí mismos, que desarrollen mentalidad en crecimiento, que no tengan miedo a los retos. 

			4.2 RESUMEN.

			A continuación quisiera presentarte un continuo de razonamiento como resumen a lo que hemos visto. Quiero mostrarte cómo una acción nos lleva a lo que queremos alcanzar, con lo que hemos visto hasta ahora.

			1. Una mentalidad en crecimiento está de cara a las soluciones, al sí   y a lo posible.  

			2. Si trabajamos en nuestra mentalidad en crecimiento vamos a cambiar nuestra relación con ellos  porque también va a cambiar la perspectiva con la que vemos sus logros y sus procesos. 

			3. Al aceptar que están en un proceso y trabajas con tu mentalidad verás lo que no han logrado, sus errores, frustraciones, etc., de una manera bondadosa y respetuosa, con tu mirada puesta en las posibilidades, con la esperanza de lo que anhelas para ellos, de cara a la solución y no del problema, los vivimos en presente. 

			4. Eso provocaría dejar el miedo  atrás y la culpa. 

			5. Porque  aceptamos nuestro proceso,  con nuestros errores y dudas. 

			6. Lo que haría que se bajara la tensión en nuestra relación y estaríamos más enfocado en la relación con ellos, que en que ellos den resultados.

			7. Tus hijos confirmarían que son amados, que valen por lo que son.

			8. Porque verán su reflejo, en la forma en cómo te relacionas con sus procesos, con sus retos y dificultades, con sus logros y éxitos. 

			9. Serían más responsables, porque no tomarías un lugar que no te corresponde. 

			10. Entonces tendrían la experiencia del reto del logro, haciéndose más fuertes y creyendo en que es posible lograr todo cuanto sueñen. 

			3.3 ACTITUDES QUE FORTALECEN LA MENTALIDAD EN CRECIMIENTO DE NUESTROS HIJOS

			1. Utiliza las palabras TODAVÍA y AÚN. 

			 Dan continuidad y esperanza. 

			
					No haces tu cama.        Vs.         No has hecho tu cama todavía. 

					Es un grosero porque me grita cuando se enoja.    Vs.     Aún Le cuesta trabajo evitar gritar cuando está enojado.

					 No entiendes.    Vs     Tengo que decirte las cosas muchas veces todavía, vamos a reducir ese número. 

			

			2. Se subsidiario. 

			
					 Permite que haga lo que puede hacer. 

					 Evita hacer aquello que puede hacer.Por ejemplo, le toca lavar trastes, pero tiene tarea y es tarde, entonces le dices: “ Ya es muy tarde, mejor vete a hacer la tarea y yo lavo los trastes”.  


			

			3. Evita tu comodidad o tranquilidad. 

			
					Evita decidir lo que hace o no se hace en función de tú comodidad o la practicidad del momento. 

					Mantente en tu intención educativa. 

			

			Por ejemplo: sabes que si lo dejas hacer su cama se va a tardar mucho y le quedará muy mal, entonces por hacerla rápidamente y bien, la haces tú. 

			Le dejas ver mucha TV o jugar video juegos para que tu puedas platicar con un amigo. 

			4. Cero comparaciones.  

			
					Fortalece su individualidad hablando de sus retos y de sus fortalezas. 

					Evita compararle con los demás, incluso contigo mismo. Necesita descubrir sus fortalezas y aceptar con amabilidad sus áreas de oportunidad para fortalecerlas en función de sí mismo y no de los demás.

					Evita frases como:—Yo me levanto todos los días. 
—También me canso. 
—Yo no puedo  no ir a trabajar. 
—Ve a tu hermano que  no hace…
—¿Por qué tu amigo sí puede…? 


			

			5. Festeja el logro ajeno.

			
					 Propicia conversaciones en las que hables de lo que admiras de otros, de lo contento que estás por el logro de otras personas. 

					 Evita criticar. 

			

			 Si ves que tus hijos critican, evita el juicio o moralizarlos, mejor invítales a hablar en positivo también de la misma persona. (Es un hábito).

			6. Comparte tus batallas.

			
					 Habla de tus procesos. Cuando estás enojado, cuando estás esforzándote. Les sirve mucho ver tu humanidad y que también tienes retos. 

					 No te critiques. 

					 Si caes en mentalidad fija, pídeles ayuda para moverla a mentalidad en crecimiento frente a tus propios retos. Su participación los desarrolla increíblemente. 

					 Si te caes, vuelve a intentar. 

			

			Por ejemplo: Le ves viendo Tik Tok en vez de hacer tarea. Te enojas y le regañas y pierdes el buen humor.  Regálate un tiempo y dile: 

			— La verdad es que a veces me atoro en mi frustración porque ya te había dicho que primero la tarea y pienso: “es que es un desobediente”, y ni te dejé explicar.  ¿Lo podemos platicar ahora que estoy más tranquilo?

			7. Valida las emociones. 

			
					 Si observas que tiene miedo, desconfía de sí mismo, que le da pena, enojo, frustración, etc.,  es parte de su proceso. Valida la emoción. 

					 Entiendo que te sientes desesperado. Sé que es frustrante que no te salga. Estás desilusionado porque creíste que sería diferente. 

					 Evita juzgar la emoción o invalidarla:— No está bien que te frustres.  
—No es para tanto.
— Por eso no se llora.


			

			 Validar su emoción le valida toda su personalidad. 

			8. Suma logros, no fracasos.     

			
					 Festeja el logro y suma logros, para que pesen frente a los fracasos.

					 Evita sumar acontecimientos negativos. Cada situación requiere de una nueva actitud.  Si les presentamos la cantidad de fracasos, mayor miedo tendrán al reto y más juzgado se siente. 

			

			9. Genera experiencias positivas.      

			
					 Propicia experiencias de familia, de logro, de oportunidades para que pesen frente a las situaciones complejas y dificultades.  Sus pleitos o discusiones. Prepara, planea que tengan la experiencia.

					 Evita que la vida te viva y que la rutina te gane. 

			

			10. Buen humor.       

			
					 Si ríes, si aceptas las críticas, te diviertes con tus errores e incluso sus errores los tomas con buen humor (aunque con firmeza y límites), siempre hay posibilidad y una mirada a lo que se puede lograr. 

					 El mal humor es un reflejo de una mentalidad fija, incapaz de aceptar los retos en la vida.  

			

			11. Sin dogmatismos.

			
					  Comparte tus ideas y tus ideales 

					  Evita cerrarte a otras ideas. 

					 Pregunta a tus hijos qué piensan sobre determinado tema. 

					 Evita molestarte porque te contradigan. 

			

			3.4 FÓRMULA DE PREGUNTAS FRENTE A UNA FRUSTRACIÓN.

			Quiero compartir contigo una fórmula para fortalecer la autoestima cuando nuestros hijos no logran o no sucede lo que ellos esperaban.  Es una fórmula que puede usarse también en los berrinches y nos permite accionarnos más como un coach en vez de un instructor o proveedor. 

			a) El relato + Escucha + Validación + Empoderamiento.

			1. El relato. 

			¿Qué pasa? 

			
					Permite que relate lo que sucede para que ordene su cabeza y tome perspectiva. 

			

			2. La escucha.

			
					Disponte a escuchar y observar. Nada de consejos o juicios, sólo preguntas y parafraseo.

			

			3. La validación.

			Entonces sientes ___________ (mencionas las emociones que detectas, dice u observas) porque _________ (mencionas la causa que te dijo, no la que tu concluyes). 

			¿Te sientes ____________(la emoción que diga o que distingas)   con que pones el esfuerzo y de todas formas no sale? 

			¿Va a resultar un esfuerzo más grande del que esperabas verdad?  Entiendo, eso puede ser frustrante. 

			
					De esta manera el analiza si es lo que sucede o no y define mejor la situación y aquello que sucede. 

					Detectas su mentalidad fija y le ayudas a traducir su razonamiento a uno de cara a la solución.  

			

			4. Empoderamiento. 

			
					¿Te gustaría lograrlo? 

					¿Piensas que lo puedes lograr si pones un esfuerzo extra? 

					Entiendo que ahora te sientes molesto . ¿Quieres darte un tiempo para sentirte mejor? ¿Qué se te ocurre?

					¿Podemos platicar de algunas veces que he visto que tienes la fuerza que se necesita?  

			

			Con esta fórmula  tu hijo aprende:

			
					Le ayudas a tomar perspectiva y aprende a tomar perspectiva.

					A definir sus emociones frente aquello que quiere lograr. 

					A desarrollar su inteligencia emocional al entender su emoción  y no juzgarla.La valida y no la rechaza. 

					Le ayudas a desarrollar el hábito de ver soluciones y no estacionarse en el fracaso. 

					Le ayudas a transformar su mentalidad fija a una mentalidad en crecimiento. 

					Cuando validas su emoción y no lo juzgas le validas todo el ser. 

					Le desarrollas el pensamiento crítico para futuras ocasiones. 

					Le permites experimentar el logro y aumentar su confianza en lograr con otro logro. 

					Le muestras el respeto por sí mismo y su proceso.

					Recibe todo tu amor y cariño, lo que le fortalece su autoestima.

					Siente su logro y se siente orgulloso, lo que fortalece su creencia de que puede, poder.

			

			b) NOTAS PARA NUESTRA CONCIENCIA: 

			Cuida tus palabras y tus definiciones, porque el que quieras comprobarle todo el tiempo que es un holgazán, que no hace caso, que no hace, que no puede, que deja todo tirado, que contesta mal, convierte esas repeticiones en afirmaciones con las que se define. 

			Si tú estás de cara a la solución y buscas usar las actitudes positivas, dejarás de recurrir a mostrarle lo mal que está y empezarás a querer desarrollarlo porque necesita entrenarse.

			3.5 ¿CÓMO FORTALEZCO A MIS HIJOS FRENTE A LAS OPINIONES DE LOS DEMÁS? 

			Una de las grandes preocupaciones es cómo hago para fortalecer a mis hijos frente a las opiniones de los demás. Nos preocupa que se vean influenciados o afectados por lo que dicen los demás. 

			Cuando hablamos de autoestima, generalmente viene asociada la idea a ser auténtico, a que no te importe lo que los demás te digan. Que no busquemos la aprobación de los demás. Finalmente son anhelos de nuestro corazón porque nos duele no ser aceptados, elegidos o validados. 

			En realidad es imposible que los estímulos externos nos pasen por desapercibidos voluntariamente. Conocemos la realidad a través de los sentidos. Todo estímulo genera una reacción.  Nuestras emociones son la reacción a los estímulos. 

			Si recuerdas la pirámide de Maslow, el ser reconocidos es una necesidad humana, por lo que sería imposible quitarnos esa necesidad, somos seres sociales, hechos para amar y ser amados. Es necesario que la reconozcamos. 

			Sé que la pregunta que salta es: ¿Entonces siempre nos va a afectar lo que los demás digan? 

			En realidad no,  porque no es lo mismo que afecte a que me dañe. Siempre te va impactar en las emociones, en tus afectos, pero no siempre te va a dañar. Esta necesidad de estima, reconocimiento, puede ser saludable o tóxica y dependerá de cómo esté formado el carácter y la autoestima de cada quién.  ¿Recuerdas la historia de la mujer que escuchó  “VACA” y se sintió ofendida?  Su sistema inmune (metafóricamente su autoestima) está débil y se enfermó con el comentario. 

			Durante todos los pasos de este libro he estado dando estrategias para fortalecer la autoestima basándonos en que se sepan merecedores de felicidad y confiados en que pueden, poder. Lo que les permitirá vivir la necesidad de reconocimiento saludablemente. 

			A continuación quiero darte algunos tips para ayudarte en cómo fortalecer a tus hijos frente a la opinión de los demás. 

			CUANDO LE DICEN ALGO PARA OFENDER O LASTIMAR.

			a) Habla con ellos sobre la diferencia entre una opinión y una verdad.

			b) ¿Pregúntale qué piensa sobre eso? ¿Él o ella qué opina?

			c) ¿Qué siente de la opinión de la otra persona o de la circunstancia? (Valida sus emociones).

			d) Ayúdale a identificar lo que puede controlar. ¿Qué puedes controlar de lo que está pasando? Te invito a descargar el siguiente póster para que te ayudes identificar lo que controlas y lo que no. 

			[image: ]

			Ver en tamaño completo y descargar:
https://bit.ly/3iXy2ok

			e) Ayúdale a empatizar con la persona que da la opinión. ¿Qué le lleva a esta persona a decir lo que dice o hacer lo que hace?  Esto le da la sensación de fuerza y poder frente a la dificultad. La empatía empodera la autoestima. 

			f) Vuelve común en tu casa hablar bien de los demás y evitar criticar o juzgar.  Si ellos no juzgan, sabrán que hay personas que respetan y personas que no, porque él o ella  sí son respetuosos. 

			g) Con familiares, tíos, abuelos, etc., enséñales a respetar las opiniones de los demás: Usen esta frase: “Gracias por tu opinión, respeto tu forma de pensar. Yo pienso distinto, ¿puedes respetar mi forma de pensar?”

			h) Desarrolla la asertividad. (Revisa el siguiente tema).

			Te comparto este audio cuento para niños pequeños con el caso de André, en el que aprenderán a enfrentar las opiniones de los demás: 

			https://bit.ly/3kXxT2d

			__________________________

			PRÁCTICA 7. Fórmula de empoderamiento frente a las opiniones de los demás. 

			
					Aplica estas preguntas cuando te enfrentes a esta situación. 

			

			¿Creo que es verdad lo que dicen de mí?

			¿Qué es verdad de lo que dicen de mí? 

			¿Quiero que sea verdad lo que dicen de mí?

			¿Cuál es o quiero que sea mi forma de pensar?

			¿Qué no puedo controlar?

			¿Qué puedo controlar?

			¿Quién tiene la decisión?

			¿Cuál es mi decisión?

			_________________________

			a) APLICACIÓN EN EL CASO DE ANDRÉ. 

			André: Mamá es que Ramón dice que  me veo muy feo con lentes. 

			Lucy: André, ¿tú qué piensas sobre cómo te ves con lentes? 

			André: No sé. 

			Lucy: Recuerdo que cuando los compramos estabas muy contento. Tú dijiste que te gustaba cómo te veías.  ¿Qué cambió? 

			André: Que Ramón se burla de mí. 

			Lucy:  Entiendo, y no te gusta que se burlen de ti, verdad? ¿Qué sientes?

			André: Me da pena y ganas de llorar, pero no quiero que me vean llorar. No se qué hacer cuando me dice cosas y hace que otros se rían. 

			Lucy: André, ¿que Ramón diga que te ves feo, hace que te veas feo?

			André: No sé. Yo creo que sí.

			Lucy: A mí me gusta mucho el betabel y a ti no te gusta el betabel  ¿Crees que nos debe gustar a los dos el betabel?

			André: No. 

			Lucy: ¿Verdad que no? Todos pensamos  cosas diferentes, nos gustan cosas diferentes.  A ti te gustan mucho tus lentes y te gusta como te ves con ellos ¿Le tienen que gustar a Ramón?

			André: No, pero se burla. 

			Lucy: Sí,  lo que no te gusta es que se burle, ¿quisieras saber qué hacer cuando se burla o que se dejara de burlar?

			André. Sí. 

			Lucy: ¿Te fijas que a ti te gustan los lentes y quieres usarlos? La respuesta no está en esconder tus lentes o escapar de  la escuela.  Vamos a pensar en soluciones juntos, ¿quieres? 

			André: Sí. 

			Lucy: ¿Puedes controlar lo que le gusta a Ramón?

			André: No.

			Lucy:   ¿Qué crees que pasa en el corazón de Ramón que se burla de los demás? 

			André: Pues que piensa que es bueno burlarse y hace reír a los demás. 

			Lucy:¿Qué pasa si llevas tus lentes todos los días y Ramón se da cuenta que que a ti te gusta cómo te ves y que su opinión es sólo eso una opinión? 

			André: A lo mejor se acostumbra a verme con lentes. 

			Lucy: ¿Ramón es él que decide si te pones o no te pones los lentes? 

			André: No. 

			Lucy: ¿Entonces? ¿Qué decides?

			André: Ponerme los lentes;  pero qué hago con que se burla. 

			Lucy: Pensemos qué puedes hacer. ¿Qué puedes controlar?

			André: Puedo decirle a la maestra. 

			Lucy: Es una idea, ¿vamos a dar varias y al final eliges la que quieres experimentar mañana?

			Cada día André tendrá un proyecto. Al llegar de la escuela Lucy debe festejar su valentía, su esfuerzo y sus logros. Preguntarle cómo va con ser fuerte y aunque tenga días difíciles, siempre hacerle saber que tiene el poder de decidir cómo vive. 

			3.5 DESARROLLA LA ASERTIVIDAD.

			La asertividad es expresar nuestra forma de pensar y nuestros sentimientos centrados en la importancia que la otra persona tiene, (con respeto) y con empatía, porque sus sentimientos importan.  Ser asertivo es decir lo que nos gusta y lo que no. 

			Es una forma de responder distinta a la pasiva y a la agresiva.  En la pasiva evadimos y en la agresiva atacamos.  Los niños asertivos saben defenderse de los demás sin lastimar, son menos influenciables porque saben defender sus ideas y cuidar su integridad. 

			
					Habla sobre la asertividad. Explica en tu casa la distinción entre ser asertivo, pasivo y agresivo. 

					 Usa el “Mensaje yo”, para resolver conflictos. Yo siento (define lo que sientes)
Cuando tú (Dí el comportamiento o la actitud que lo provocó)
Me gustaría que  (habla de lo que necesitas, lo que te gustaría que pasara). 


					 Promueve las preguntas en casa y motívalos para que pregunten en clases: “Es más inteligente el que pregunta que el que se queda con la duda”.  

					 Exige con cariño que diga exactamente lo que necesita. Evita que señale las cosas para conseguirlas.

					 Ayúdale a que hable fuerte y claro cuando está frente a otras personas. Que se sienta seguro y no expuesto. 

					 Valida sus pensamientos y sus emociones:  “Gracias por lo que dices”. “Te escucho”. “Entiendo lo que dices”. 

					Cuando no estás de acuerdo con el pensar de tus hijos: —Te escucho y entiendo lo que dices. Yo pienso distinto. ¿Te puedo compartir cómo veo yo las cosas? 
— Quizás no estás tomando en cuenta lo siguiente...


					Propicia que den su opinión sobre varias cosas. Cuando vean televisión pregunta lo que ven, lo que piensan, etc. (También esto desarrolla el pensamiento crítico). 

					 Evita decir “Pero” después de validar sus pensamientos y emociones, porque invalidas todo lo que hayas dicho antes del “pero”.  — Te escucho y entiendo lo que dices pero….


					Evita regañarle violentamente frente a otras personas. Evita que se sienta expuesto.  

					 Evita culpar a los demás por lo que sientes y ayúdales a hacerse responsables de sus emociones (Usa el “Mensaje yo”).  — Tú me haces enojar. 
­­— Me siento enojado con lo que haces.  


					 Evita la ironía y las burlas en casa cuando cometen un error.  Por ejemplo, cuando tira la leche o el vaso con agua en la mesa. 

			

			Tomarlo con buen humor y hacerle ver que no pasa nada, sólo tiene que recoger y limpiar.  Esto muestra lo positivo, refuerza la confianza en sí mismo y le da seguridad para equivocarse, pues ve la oportunidad para reparar el daño.

			Cuando hay buen humor; entonces él o ella se pueden reír de sus errores, en cambio cuando se pierde el buen humor, se afecta la auto confianza y se genera un miedo a enfrentar la siguiente vez.

		

	
		
			PASO 5. DESARROLLA LA FUERZA DE VOLUNTAD.

			Lo primero ha sido tomar consciencia sobre nuestras propias creencias y definir nuestras intenciones.  Después nos fuimos a definir autoestima y analizar cuáles son los principios con los que vamos a formarnos y formar a nuestros hijos. Descubrimos los 2 componentes, los definimos y vimos 2 estrategias para fortalecer la mentalidad en crecimiento, además de aprender sobre asertividad. En nuestro siguiente paso el objetivo es descubrir la formación del carácter. 

			Es cierto que desarrollar la mentalidad en crecimiento se convierte en un hábito en la vida, porque siempre estamos vacilando entre las dos mentalidades, lo importante va a ser fortalecer la mentalidad de cara a las soluciones. 

			Sin embargo, en el desarrollo de la autoestima, es indispensable que desarrollemos el carácter y la disciplina, porque sin logros, es insostenible la mentalidad en crecimiento y la confianza en que merecemos ser felices.  

		

	
		
			 Los logros no dependen del talento, sino de la disciplina. La disciplina depende del esfuerzo y el esfuerzo de la repetición.

			Existe una distancia entre lo que sé que quiero hacer o debo hacer y lo que realmente hago. Una distancia entre el querer ser feliz y realmente serlo. 

			Como padres de familia de viva mano vemos cómo parece que nuestros hijos entendieron a la primera y sin embargo algunas cosas no cambian. Por ejemplo, le pides a tu hijo que deje la toalla colgada una vez que la usó, pero siempre la deja tirada.  

			Miles de veces he escuchado la siguiente queja:

			— Se lo he dicho mil veces y lo sigue haciendo.  ¿Por qué si lo acabamos de hablar, vuelve a caer en lo mismo?  ¿Si ya sabe que lo voy a castigar, por qué no deja el videojuego?

		

	
		
			Esa distancia entre lo que sé que debo hacer y lo que realmente hago depende de la fuerza de voluntad. 

			Me pasa mucho que me llevan a terapia a niños y jóvenes para que haga que estudien. Sus papás me dicen que no se concentran, que no hacen tareas, que tienen pésima actitud, que no recogen, que no ayudan, etc.

			“Tamara, ya lo castigué, ya le di premios, ya hicimos un acuerdo, ya le quité el internet, ya le castigué la TV, ya habló su maestro con él y nada, no entiende”. 

			¿Puedes ver que estos papás sienten que el problema ya se les salió de las manos y que les faltan recursos para hacer que su hijo les obedezca? 

			Este estrés se vive cuando sentimos que el problema es más grande que la solución que podemos ofrecer. Cuando no se nos ocurren soluciones o creemos que ya las usamos todas. Sucede también cuando estamos en mentalidad fija. 

			¿Pero cuál es realmente el problema en el hijo?¿Qué no entiende? ¿Qué no quiere? ¿Qué no puede?  ¿Por qué  sigue sin estudiar y hacer tareas, si sabe que va a reprobar?

			Si tomamos lo que hemos aprendido con el tema anterior sobre mentalidad en crecimiento, podemos transformar todo a un, “está en un proceso, necesito entrenarle más, será más difícil de lo que pensé, voy a tener que…” 

			La voluntad es la fuerza para querer – querer. Es lo que disminuye esa distancia. La voluntad es ese motor interno que hace que logremos nuestros sueños porque es el que hace que nos movamos a lo que la inteligencia nos dicta.  A lo que sabemos que es bueno. 

			En el siguiente capítulo ahondaremos sobre la fuerza de voluntad para responder a la pregunta:  ¿Cuál es realmente el problema?

			4.1 ¿QUÉ PAPEL JUEGA LA FUERZA DE VOLUNTAD? 

			En nosotros tenemos que desarrollar fuerza de voluntad para romper con nuestros malos hábitos, luchar por una nueva mentalidad, por vencer nuestro coraje o desesperación, aumentar nuestra paciencia y nuestras esperanzas.  Luchar por vencer nuestra flojera para conocer más sobre educación, por ir a las conferencias que ofrecen en la escuela, por leer más en vez de tanta TV, etc. 

			En tu hijo existen las ganas de ser exitoso, de ser reconocido, si conoces la pirámide de Maslow, sabes que naturalmente tenemos la necesidad de la autorrealización. 

			Pensemos en matemáticas, tus hijos desearían que les dieras una pastilla para saber matemáticas. Ninguno rechazaría esa pastilla, todos quisieran dominar las matemáticas y la sensación de saberlas, de lograr resolver un problema, de ser admirado por sus compañeros por saber matemáticas. 

			¿Qué es lo que pasa entonces? 

			Pasa que aman las matemáticas, pero odian el esfuerzo que requieren. NO QUIEREN PONER EL EFUERZO empezando porque  los mueve de su comodidad.

			Es decir que su inteligencia sí capta lo maravillo de las matemáticas, pero su fuerza de voluntad está débil y no tiene el impuso para que no duela el esfuerzo. 

			La voluntad es como un músculo y se fortalece igual que un músculo. Si quieres desarrollar y fortalecer tu abdomen, ¿qué debes hacer?, hacer ejercicio, hacerlo diario y muchas repeticiones.  No es posible desarrollar cuadritos en el abdomen, sólo con saber cómo se hacen las abdominales. Necesitas hacer miles de abdominales.  

			Con la voluntad necesitamos hacer muchos ejercicios para que responda frente a lo que debemos, a los desafíos de la vida y a nuestros sueños.  Por ejemplo, que se accione para hacer tareas, para comer sano, para elegir buenas amistades,  para renunciar a malas amistades, para vencer las tentaciones, para empezar algo, para que a pesar de sentir mucho coraje, no golpee,  para que cuando está enojado no falte al respeto; que si tiene un sueño, lo cumpla para que se atreva a soñar.

			Sin voluntad es imposible ser feliz, porque no basta con saber qué te hace feliz, si no te mueves para alcanzarlo.

			¿Recuerdas que hablamos de dignidad y que es el valor que tenemos por el hecho de existir como personas, y lo que nos hace ser tan especiales es que somos seres libres, que nos damos cuenta de que existimos con la capacidad de amar?

			Para ser felices, debemos ejercer con armonía nuestras capacidades, tanto la de pensar y conocer, como la de ejercer nuestra libertad y amar.  La inteligencia es la que conoce y la voluntad es la que ama, es el querer – querer. Cuando estas dos facultades están armonizadas, es que realmente somos libres.  Nuestras verdaderas esclavitudes están en nuestros miedos, flojeras, vicios, el aprisionamiento ante una tristeza, criticar, la TV, el celular, una relación, etc.

			La plenitud es amar y ser libre, por eso la importancia de educar la voluntad. 

			4.2 CONTINUO DE LA VOLUNTAD.

			Nuevamente hago un continuo para que visualices cómo funciona la voluntad.  

			1)	Queremos que nuestros hijos sean fuertes y seguros es decir que tengan autoestima.

			2)	Para eso deben vivir sabiendo que merecen ser felices  (auto respeto) y que están llamados a serlo. 

			3)	También deben confiar en que son capaces de ser felices. 

			4)	Para confiar en esa capacidad, necesitan tener la experiencia del logro. 

			5)	La experiencia del logro depende de la fuerza para auto movernos. 

			6)	Esa fuerza del auto movimiento se llama fuerza de voluntad. 

			7)	Con esa fuerza de voluntad  que es querer – querer, podrán esforzarse, querrán enfrentar la dificultad, desarrollarán una mejor mentalidad sobre la vida  y anhelarán cada vez mejor más para sí mismos porque estarán ejerciendo su libertad de tal manera, que les haga vivirse felices y confiando que pueden seguirlo siendo. 

			Queremos que nuestros hijos tengan buena autoestima para que elijan bien. Para que se den a respetar y sean felices.  

			“Una autoestima poco adecuada se puede revelar en una mala elección de la pareja, en un matrimonio que sólo presenta frustraciones, en una profesión que no te lleva a ninguna parte, en aspiraciones que, de alguna forma, son sabotajes a uno mismo; en las ideas prometedoras que mueren nada más nacer, en una misteriosa incapacidad para disfrutar del éxito, en el comer y vivir destructivamente, en los sueños que nunca se cumplen, en la ansiedad o depresión crónicas, en tener de forma habitual una baja resistencia a las enfermedades, en depender de las drogas en demasía, en un hambre insaciable de amor y de obtener la aprobación de los demás; cuando tenemos hijos que no aprenden nada sobre el respeto a sí mismos o sobre la alegría de vivir”. (Branden, 1994, p. 36).

			Se me hace tan visual lo que expone Nathaniel Branden de las consecuencias de una mala autoestima, sin embargo relacionamos poco a la autoestima con la fuerza de voluntad, con la disciplina y el carácter.  No sólo es solamente un factor psicológico o un factor emocional, realmente es necesario entrenarnos y entrenar a nuestros hijos para que fortalezcan su carácter. 

			4.3 ¿CÓMO EDUCO LA TOMA DE DECISIONES? 

			Este tema  es mi siguiente  libro: ¿Cómo desarrollar hijos fuertes y seguros? Edición libertad, porque realmente amerita profundidad. Sin embargo, voy a compartir contigo estrategias para fortalecer su carácter, su fuerza de voluntad, para que sus decisiones estén fundamentadas con una autoestima en constante crecimiento y de cara a su llamado a ser felices. 

			¿Cómo  educo la toma de decisiones? Permitiendo que decidan. Exponiéndolos al esfuerzo, con un objetivo concreto y consciente. Acompañándolos en el proceso y confiando en su capacidad de poder - poder. 

			En un capítulo anterior hablábamos sobre la siguiente afirmación: 

			Confundimos el:  “Voy a prepararte para la vida”; por un : “voy a prepararte la vida.” 

			Esta confusión nos lleva a la forma en cómo actuamos.  

			“Voy a prepararte la vida”, por lo tanto: 

			 Deberé controlar lo que sucede a tu alrededor, resolver todo lo que pueda ser una dificultad, que pueda impedir que tu vivas tu vida y seas fuerte, buscaré que no te sientas triste nunca, te evitaré las frustraciones, buscaré que no te canses, seré el responsable de tus tareas, de tener todo listo para que tú sólo te encargues de vivir.

			¿Cómo va a tener fuerza si jamás la usa? ¿Cómo va a creer en sí mismo si no tiene oportunidad de lograr algo, pues lo difícil lo tiene resuelto? No podemos ser un obstáculo en su realización. 

			Las siguientes creencias nos pueden llevar a suplir la voluntad de nuestros hijos y a evitar que la desarrollen: 

			
					Si el hijo se porta mal, es mi culpa. 

					Ser feliz significa estar siempre bien. 

					Uno debe evitar el dolor a toda costa. 

					De mí depende que mi hijo sea feliz. 

					Soy quien debe hacer que mi hijo sea exitoso. 

					La escuela hace hijos exitosos. ¿Porqué no debemos hacer las cosas en vez de nuestros hijos?	


					Porque no se desarrollan.

					Porque no los preparamos

					Porque no experimentan el esfuerzo y el logro. ¿Porqué no debemos tener miedo a que sufran una frustración?


					Porque superarla los fortalece. 

					Porque es un reto que los entrena. 

					Porque detrás de una frustración viene un anhelo. 

					Porque aprenderán a evitar ese sentimiento y dejarán de arriesgarse o tomar decisiones. 

			

			4.4 ¿CÓMO DESARROLLAR EL MOTOR INTERNO EN NUESTROS HIJOS?

			a) DEFINE EL PARA QUÉ.

			Siempre debe haber un motivo, una finalidad, una razón que provoqué el movimiento. Por eso he sido tan enfática en toda la primera parte del libro sobre tomar consciencia. 

			No es lo mismo una motivación externa o premio; como un motor interno que haga que se muevan, una fuerte razón de por qué moverse. Recuerda que estamos desarrollando ese director interno que haga que quieran querer. 

			__________________________

			PRÁCTICA 8 . VOLUNTAD.  

			
					Define razones de para qué es necesario esforzarse.  Enlista beneficios de cada una de las siguientes cosas. Cosas que le den sentido al esfuerzo que van a poner.  ¿Qué beneficios hay de realizar las siguientes cosas? 

					Nota: Si respondemos a ¿por qué?, es posible que contestemos: “porque sí”, “porque lo digo yo”, “porque soy tu mamá/papá”, “porque es bueno”, “porque está mal”.  Con este ejercicio vas a fundamentar las razones y a prepararte como coach, más que como instructor. 

					Encontrarás esta lista en tu cuadernillo de trabajo para que puedas ir respondiendo.

			

			
					Hacer tarea. 

					Meterse a bañar. 

					Lavarse los dientes. 

					Tener limpio su cuarto. 

					Ayudar en las responsabilidades de casa. 

					Ver tele poco tiempo. 

					Jugar video juegos poco tiempo. 

					Estudiar. 

					Hacer su cama. 

					Pedir las cosas por favor. 

					Saludar. 

					Dar las gracias. 

					Comerse todo lo que se sirvió. 

					Levantar su plato.

					Contestar con respeto. 

					Ponerse los zapatos. 

					Esperar su turno.

					Ser compartido. 

					Portarse bien. 

					Respetar a los demás. 

					Estar muy chico para novio

					Medirse con el celular, video juego etc.	Es probable que en la mayoría suceda que nuestro interés no sea lo que a ellos les interesa. Sin embargo, recuerda que tú eres su guía, su líder, su mamá o su papá.  Somos quienes les daremos herramientas y sembraremos los criterios para su vida, es necesario que fundamentes.
	 Para eso tienes que tener muy claro y firme el para qué y entrenarlo para que llegue un momento para que también se vuelva su anhelo o su objetivo. 
	Analiza si estas razones, son razones que le harán sentido a tus hijos. Por ejemplo, un padre de familia le dice a su hijo:  “Métete a bañar para que huelas rico”, pero al hijo no le interesa su buen olor.  
	Otro ejemplo, un padre de familia le dice a su hijo, que apague el videojuego porque se va a enviciar. Al hijo no le hace efecto, ni entiende lo que es un vicio. No entiende las consecuencias de hacerse esclavo. Así que tendrás que explicarlo. 
	Revisa tus respuestas nuevamente y analiza si eso que escribiste es una razón fuerte y poderosa. 
	Por ejemplo: Si yo le digo:  “Haz la tarea porque así vas aprender más”,   pero a mi  hijo aprender historia no le gusta.  ¿Es una razón suficientemente fuerte?
	Una razón fuerte y poderosa que puedes decirle a tu hijo es:  “Debes hacer hacer tarea, porque mereces ser feliz, ese esfuerzo de vencer tu flojera o tus ganas de seguir jugando, te harán más fuerte y así será cada vez más sencillo para ti, podrás seguir jugando y sentirte muy orgulloso de lo que lograste y disfrutar más tu juego”. 




			

			La razón por la que no se mueve ahorita por sí mismo, es porque no tiene la disciplina, le falta el hábito, el entrenamiento; para eso es que seremos sus coaches.  Para encontrar en las responsabilidades de todos los días, su oportunidad para desarrollarse. 

			Por esta razón es que necesitan límites, necesitan hacer sus tareas, ayudar, etc.  Porque la auto realización está en ser el que está llamado a ser.  Es decir, auténtico, pleno, feliz y libre.  Libre de ataduras, miedos, flojeras, vicios o falta de autoestima.

			Aquí es en donde toman sentido los capítulos anteriores. La voluntad se desarrolla, el logro se entrena, no es solo concientizarlos, no es solo decirles lo que deben hacer, no es solo querer que desarrollen su fuerza o su autoestima; es necesario fortalecerlos un esfuerzo a la vez. 

			Si logro que abraces este pensamiento, tendrás la clave para desarrollar hijos fuertes y seguros. 

			b) CONCIENCIA DEL PROCESO. 

			En el desarrollo de la autoestima es necesario que sean conscientes de quiénes son durante el proceso. Para generarles la confianza de que pueden poder, deben tener logros; para tener logros, necesitan poner el esfuerzo en sus  retos o proyectos y estar conscientes del esfuerzo que ponen para ellos. 

			¿De qué servirá que pongan el esfuerzo si no se dan cuenta que lo están poniendo?

			Es difícil darnos cuenta, si no desarrollamos el hábito de la conciencia.  A continuación te doy unos tips para que les ayudes a desarrollar la conciencia. 

			1. Nombra el esfuerzo. 

			Si te hizo un favor: 

			— Gracias por esforzarte para mí. 

			— Gracias por vencer tu flojera.  

			— Excelente, te vi batallar, pero te venciste.

			— Gracias por amarme. 

			Si hizo su tarea o cumplió con alguna responsabilidad: 

			1) Felicítale por su logro, menciona el logro:

			—  Terminaste tu tarea.

			— Lograste lo que querías. 

			2. Menciona lo que observaste y nombra el esfuerzo, si le costó trabajo, si lo hizo inmediatamente, si tuvo flojera, si se negó de inicio, si lo postergó, etc. (El siguiente paso te ayudará en esta observación).

			 — Vi que te costó trabajo y que venciste esa flojera. 

			— Observé que estabas distraído, pero te enfocaste  y lo terminaste.  

			— No querías al inicio y con todo y todo, te esforzaste. 

			3. Pregúntale cómo se siente con el logro y con el esfuerzo.

			—  ¿Cómo te sientes de terminar?

			— ¿Qué sientes de lograrlo? 

			Siempre enfócate al esfuerzo y a su logro. Festeja su proceso y en caso de no haberlo logrado, pero viste su esfuerzo, festeja el esfuerzo y hazle ver que tiene oportunidad para lograrlo. 

			— Me encanta ver cómo eres capaz de vencer la flojera. 

			— Admiro que aunque te enojas, regresas a disculparte, gracias por eso.

			— Felicidades, porque vi tu esfuerzo y aunque aún no llegas a tu meta, cada esfuerzo te acerca. 

			— Gracias por tu esfuerzo porque aunque todavía se queda la toalla tirada en el baño, cuando te lo pido regresas a levantarla de buen humor, pronto ya no necesitarás que te lo repita. 

			La conciencia en el proceso acelera el desarrollo del hábito, forma la responsabilidad pues cada “TAREA”, es proyecto suyo, de esta manera se empodera.  

			Para quienes usan el Diario HUP, el que hagan un registro de sus misiones diariamente, es un ejercicio que les desarrolla la consciencia del proceso y de su esfuerzo, generando compromiso y responsabilidad. 

			Es necesario que les recuerdes todo el tiempo que sus esfuerzos tienen sentido.  Recordarles el para qué de su vida que es ser libres, ser ellos mismos,  vencer dificultades, sentirse siempre exitosos.

			c) HAZLOS CONSCIENTES DE QUÉ LES IMPIDE ESFORZARSE. 

			Es decir las dificultades a superar, lo que puede amenazar su éxito. Que analicen sus propios vicios contra los que tendrán que luchar. Planear la tentación.  

			Cecilia Pliego, filósofa, especialista en fuerza de voluntad y autora de 120 libros sobre familia y valores, desarrolló una lista que te va a servir muchísimo para ayudar a tus hijos a identificar qué actitudes les están impidiendo conseguir sus logros o poner el esfuerzo (antivalores), enseguida de acciones que pueden practicar para vencer esas dificultades (Verbos),  puedes adquirirla en la tienda de maestrika.com. 

			Si llevas tu diario HUP tus hijos cada mes tienen 3  verbos para alcanzar frente a 3 antivalores qué evitar, lo que les permite vivir un entrenamiento de fuerza de voluntad cada día. 

			d) APROVECHA LAS OPORTUNIDADES DE LA VIDA. (LOS LÍMITES Y LAS RESPONSABILIDADES).  

			Muchas veces me preguntan: 

			—Tamara, necesito paciencia, me desespero con todo, ¿qué hago? 

			Siempre respondo con lo mismo:

			— Si quieres paciencia, ve al Seguro Social a esperar que te atiendan sin cita o ve a  la Parisina en Diciembre. 

			Si buscas una virtud, ve y búscala en dónde más te la exijan.

			La fuerza de voluntad se desarrolla a base de mucha práctica.  En el punto anterior te di una lista de verbos y de acciones a evitar. Repetirlas desarrollará mucho en ti y en los tuyos, esa fuerza interna; sin embargo la vida está llena de oportunidades que no podemos desperdiciar, vivir en familia es de hecho un entrenamiento increíble para crecer nuestra capacidad de amar.

			Si deseas desarrollar responsabilidad, debes darle oportunidades para hacerse cargo de las cosas. Evita resolverle todo, recuerda las actitudes que te sugerí para desarrollar mentalidad de crecimiento.  Se subsidiario y permite que haga lo que puede hacer y evita buscar tu comodidad,  busca su desarrollo. 

			Si deseas que aprenda a trabajar en equipo, a resolver conflictos, a buscar soluciones, propicia que conviva con sus hermanos y evita dar solución a los problemas entre ellos, mejor ayúdalos a que ellos generen las soluciones. (Recuerda que te compartí mi fórmula ARPAA). 

			El desarrollo de virtudes será siempre la mejor herramienta para desarrollar autoestima y capacidad de logro y la única manera es a base de repetición. 

			e) FIRMEZA EN EL ERROR Y CERCANÍA ANTE EL ERROR. 

			Muchos de los padres de familia tienen miedo a poner límites para no coartar la libertad de sus hijos o para no dañar su autoestima. Temen a ser firmes en que se cumplan las reglas porque suena como a una falta de respeto a su capacidad de elegir y evita que sean responsables. Hay temor de “traumarlos”. 

			Tenemos una equivocada idea de lo que los limites hacen en nuestros hijos. Los limites deben ser prudentes y cumplir con la regla de mucha firmeza en la prevención y cercanía ante el error. 

			Los límites no son más importantes que nuestros hijos, los límites son medios, no fines.  Debemos tener cuidado en lastimar la autoestima de nuestros hijos al aplicar las consecuencias o enojarnos por que pasaron los límites. Aquí sí es cuando corremos el peligro de traumarlos. En un capítulo anterior toqué un poco esté tema.

			Lo que debemos hacer es dejar siempre muy claro cuál es el límite, ser muy firmes con él y si hay un error, mantener las consecuencias, pero ser amorosos, sin enojo, sin amenaza, sino con una bondad y aceptación de que están en un proceso y haciéndoles sentir la esperanza en el proceso. 

			¿POR QUÉ LOS LÍMITES SON IMPORTANTES PARA DESARROLLAR HIJOS FUERTES Y SEGUROS?

			
					Porque les desarrolla la virtud de la obediencia, que a su vez desarrolla otras virtudes  importantísimas en su vida como la resiliencia y, por lo tanto, en el manejo de la frustración, el respeto, la evaluación, la mesura y la humildad. 

					Con las virtudes anteriores se desarrollan en liderazgo y trabajo en equipo. 

			

		

	
		
			El que no sabe obedecer, no sabe dirigir.

			
					 Porque les ofrece seguridad. Los límites son como barandales en un puente colgante o los barandales en los carriles del boliche, evitan que se caigan. Los hijos necesitan sentirse seguros en su caminar. Sentir que toman sus decisiones, bajo el cuidado y el soporte de un límite.  Les ofrece confianza para poder arriesgarse a salir de su área de confort y encontrarse con el éxito.  

					 Porque desarrolla responsabilidad. Porque al pasarse de un límite, las consecuencias son naturales y enfrentarlas un asunto personal. Sin límite, el hijo no ejerce su toma de decisiones y no crece.  Si  un hijo no ejerce su libertad, tampoco desarrolla su responsabilidad.  Recuerda que estamos llamados a ser felices y lo seremos según las decisiones que tomemos. Sin libertad, no hay posibilidad de felicidad. Sin libertad no hay autoestima porque siempre se es esclavo. 

					 Un hijo necesita saber que le vigilan, que están al pendiente, que puede divertirse con libertad, sabiendo que habrá algo que lo limite externamente y en la medida que tenga límites aprende sobre ser responsable, hasta que dejan de depender de tus límites, pues ya desarrollaron los propios.  Para esto es necesario entrenarles la fuerza de voluntad.

					 Los límites  desarrollan hijos asertivos. Son capaces de definir los límites que desean que sean respetados para ellos mismos.  Aprenden a decir lo que no desean y lo que sí. Si no tienen la experiencia de límites en casa, se les van a dificultar las relaciones, porque consideran que son merecedores de todo y entonces, tenderán a volverse manipuladores y esperar que la vida les dé, para ser felices. Cuando tienen baja autoestima, tampoco definirán los límites para evitar ser manipulados o que los demás los usen o se aprovechen de ellos. 

			

			En tu cuadernillo de trabajo encontarás unas tablas con responsabilidades por edades que te van a ayudar a aprovechar las oportunidades del diario vivir y a evitar que hagas las cosas en vez de ellos.  En la tabla te indico estrategias por edades y tips para darles seguimiento. 

			e) REGLAS PARA CUMPLIR LAS TAREAS Y LOS LÍMITES EN CASA. 

			
					Mantén una actitud de buen humor, positiva y que les anime en la ejecución de la tarea. Recuerda tu papel de coach, más que de instructor. Acompañar vs dar instrucciones.

					Llámalas responsabilidades y no quehaceres o tareas.

					Planea las responsabilidades.

					Platica con ellos sobre las responsabilidades. 

					Define con ellos cuáles son las expectativas de cada una. 

					Acuerda con ellos. Pregúntales cómo, cuándo y dónde desean hacer o cumplir con su responsabilidad. 

					Define con ellos cuáles son las consecuencias frente a cada responsabilidad.  (Revisa   el siguiente punto: “Tips para definir consecuencias en vez de castigos”). 

					Evita dar órdenes a larga distancia y acompáñale en el camino. Da la instrucción viéndole a los ojos, acuerden cuándo y cómo se realizará y cómo desea que le ayudes a cumplir la responsabilidad sin hacer las cosas en vez de ellos, de una forma solidaria y subsidiaria. 

					Siempre, siempre, siempre, cumple lo que dices y  las consecuencias. Debes ser muy firme en el cumplimiento.  La flexibilidad se usa en los acuerdos, no en la aplicación de las consecuencias.

					Siempre usa el amor para hacerlas cumplir. 

					Evita estar detrás de ellos para que se cumplan. Recuérdales y permite que lo hagan o no lo hagan.  Si no se cumplió con determinada responsabilidad, simplemente aplica las consecuencias. 

					Haz  visuales las responsabilidades, a través de una tabla o de pequeños recordatorios.  Podrás encontrar formatos que te facilitarán esta acción en maestrika.com

					AGRADECE SIEMPRE SU ESFUERZO Y ALIENTA  SU COMPORTAMIENTO. — “Recoge la mesa para que todos disfrutemos de la cocina limpia”. “Gracias por tu esfuerzo”.


			

			f) TIPS PARA DEFINIR Y APLICAR CONSECUENCIAS EN VEZ DE CASTIGOS

			
					La consecuencia natural a una falta, es la reparación del daño. Siempre ayúdales a pensar  a quién o qué dañaron con su decisión.

					Haz una lista de privilegios con ellos y vayan eligiendo cuáles se retiran como consecuencia, cuando no se cumple la responsabilidad. 

					En maestrika.com, encontrarás un formato para definir privilegios y consecuencias. 

					Siempre define lo más exacto posible la duración de la consecuencia.  Por ejemplo: a) No se podrán jugar videojuegos durante 4 horas / hasta que termines la tarea / durante la semana. 
b) Es necesario que pienses 3 cosas de cómo vas a reparar el daño y tienes 10 minutos para pensarlas. 


					 Procura que las consecuencias sean directamente proporcional a la falta. Por ejemplo, no hizo la tarea por estar jugando videojuegos, entonces la consecuencia será no poder  jugar  hasta que termine todas sus tareas. 

					 Evita confundir responsabilidades con castigos. El deber no es un castigo. Que se pongan a recoger, a lavar su plato, a convivir con sus hermanos, son opciones de mejora, nunca un castigo.  Por ejemplo algo que debes evitar es  decir: “Por haberse peleado ahora van a lavar los platos”. 

			

			 Envías un doble mensaje y entonces empiezan a traducir que aquello que les requiere de un esfuerzo es un castigo.

			
					 Siempre enfoca la consecuencia a un entrenamiento, no a un castigo. En este mismo caso de las tareas y el videojuego, no se trata de quitarle el video juego, sino que se dé cuenta que ponderó mal. Eligió mal, usó mal su libertad. ¿Cómo le ayudo a que, con esta consecuencia, él o ella estén más fuertes para la siguiente vez.  

			

			g) FÓRMULA DE ENTRENAMIENTO FRENTE A UNA FALTA.

			1.Sonríe y mantén tu buen humor. 

			2. Pregunta: ¿Qué fue lo que debió pasar o era lo correcto?

			3. Parafrasea la decisión. 

			“Entiendo, tomaste la decisión de jugar video juegos en vez de hacer la tarea”. 

			4. Visualiza consecuencias:

			 ¿Qué consecuencias tiene en él la decisión que tomaste? 

			Puedes ayudarle a pensar, sobre todo si son pequeñitos.

			5. Empatiza. 

			¿Cómo te sientes? Si definieron consecuencias sobre privilegios empatiza sobre sus emociones de perder dicho privilegio. 

			6. Sé parte de la solución. 

			¿Cómo crees que te puedo ayudar para que la siguiente vez te sea más fácil decidir bien? 

			Puedes ayudarle a pensar, sobre todo si son pequeñitos. Si definieron consecuencias sobre privilegios

			7. Refuerza y elogia el esfuerzo, la disposición. 

			Mantén tu mentalidad en crecimiento.

			8. Puntualiza.  

			Tú no castigues o hagas efectivo el castigo, mentalízate y mentalízalos que son consecuencias de las decisiones que toman. Siempre habla sobre sus decisiones y no sobre sus errores: 

			— Tomaste la decisión de no lavar trastes, con esa decisión viene la consecuencia que elegiste. 

			—  Tomaste la decisión de contestar feo. 

			— Tomaste la decisión de no hacer tarea. 

					

		

	
		
			PASO 6. EL AMOR.

			Si llegaste hasta aquí, quiero felicitarte, sé que ha sido mucha información y quizás encontrado muchas áreas que deseas poner en práctica y resulta abrumador. Lo hermoso de un proceso es que toma tiempo y si eres bondadosos con tu proceso, podrás ir haciendo pequeños cambios que provocarán trasformaciones muy significativas. 

			Cuando estamos desarrollando hábitos, siempre debes tomar en cuenta que un hábito se forma con la fuerza de voluntad y el conocimiento. La voluntad es a base de repetición y la constancia y que cada hábito impacta en cada aspecto de nuestra persona, por lo que si tú haces un pequeño cambio, su impacto es mayor a lo que visualizas. 

			Como en mis conferencias, dejé el tema más importante al final y en el que se resuelve todo. En realidad, cada tip y estrategia, concientización o idea que escribí obedece a este aspecto que es el amor.  Es la condición en la que debe estar sustentada toda nuestra educación. 

			El querer auténticamente su bien.

			Eso es el amor. Acompañarlos en su descubrir, ser guías para que ellos se encuentren a sí mismos siendo ellos.  No nuestras expectativas, no nuestras preocupaciones, no nuestros miedos, no nuestros reflejos. Sino ellos siendo ellos.  Es es la felicidad que debemos anhelar. 

			Que nuestros hijos sean felices siendo quienes son. 

			Esto nos implica un respeto profundo por ellos.  Actualmente veo muchos jóvenes presionados por sus papás para que estudien lo que los papás piensan que es mejor para ellos.  Jóvenes que no tienen una idea de qué es lo que desean, porque no han tenido la práctica de tomar decisiones, debido a que sus papás se dedicaron a prepararles el camino.  Jóvenes que se sienten juzgados por sus gustos y anhelos principalmente por su papás. 

			El amor implica que el otro se sienta feliz y seguro siendo quien es.  El amor es que el otro sepa que tienen un lugar en el cual reposar. 

			¿Qué es lo primero y más importante que desarrolla el sentido de existencia de las personas?: Sus relaciones.

			¿Qué relaciones son las que más impactan el sentido de autoestima de las personas?: Su familia.

			Cuando hablo de amor, no hablo de un amor romántico, sino un amor de voluntad. Un amor decidido y dirigido. Ese amor que aparece cuando: 

			a) Debes inyectar alguna medicina por su bien, aunque sabes que les va a doler.  

			b) Cuando necesitan ayuda en una tarea y tú estás muy cansado, pero te quedas hasta tarde ayudando. 

			c) Cuando permites que lave los trastes, aunque sabes que está cansadísimo.  

			d) Cuando le abrazas mientras llora por que está frustrado. 

			e) Cuando vences tus ganas de gritarle porque te ha faltado al respeto.

			f) Cuando lees este libro pensando en cómo perfeccionarte. 

			Es un amor que la mayoría de las veces nos saca de la comodidad por hacerles un bien. 

			Es por esto que todo lo que he escrito antes toma forma con este bloque. Estoy convencida que el sentido común se despertará y no verás los tips y estrategias como recetas de cocina sino como actos de amor por ellos.  Que el sentido común se irá perfeccionando para saber aplicar las fórmulas de preguntas, cada vez con mayor soltura y prudencia. 

			Es necesario que tomemos en cuenta que no es lo mismo ser eficiente a ser eficaz. Podemos tener muy buenas intenciones, sin embargo no obtenemos los resultados que queremos. 

			A veces nuestras intenciones de querer lo mejor para ellos se ven lastimadas con querer tan desesperadamente el resultado y pasamos por encima de ellos.  A esto le llamo “la paradoja de la educación en la autoestima” que ya he mencionado antes. 

			¿Cuántas veces has sentido frustración y hasta coraje, por ejemplo, cuando tu hijo tiene pena de pedirle cátsup al mesero? ¿O no puede resolver que no tiene pluma para hacer la tarea? De inmediato se apodera ese pensamiento de: “Mijito, si no puedes pedir una cátsup, ¿cómo le vas a hacer para terminar una carrera? 

			Esta pregunta es porque queremos empoderarlos, que venzan sus retos y dificultades. Los queremos ver exitosos. Sin embargo, la pregunta en lugar de empoderarles, les hace sentir pequeñitos y a sentir temor por su futuro, porque ahora no pueden pedir la cátsup. 

			Queremos lo mejor haciéndoles sentir lo peor.

			Recuerdo un día que una de mis hijas me dijo: “¿Qué idioma hablan en Puebla?”  Me dio un ataqué. ¿Cómo es posible que no sepas que Puebla está en México? ¡Me voy a ir a pelear con escuela! ¡Hijita, pues qué te están enseñando en la escuela por Dios! ¡No puedo creer que me hagas esa pregunta!  Recuerdo haberle hecho una cara de sorpresa combinada con desaprobación, con gotas de “arrepiéntete o morirás”, y dos piscas de un gesto que ruega el : “no te creas, es una broma”.  

			Después de haberme traumado y de haber aniquilado la confianza de mi hija para volver a preguntar algo, sentí una cruda moral terrible sentada en mi cama pensando que quizás si los vecinos escucharon mis gritos y que le llamarían al DIF.   

			Quizás logré sacarte alguna risa, porque se llega a asomar un pequeño reflejo de que todos sufrimos de lo mismo.

			A esto me refiero con “la paradoja de la autoestima”, pues queremos lo mejor para nuestros hijos, los queremos fuertes, pero si se equivocan, los hacemos sentir pequeñitos, incapaces, tontos o torpes. 

			Nuestras relaciones deben de estar basadas en el amor, en la confianza. Ya lo he mencionado en otros capítulos, sólo quiero fortalecer el hecho que necesitamos confiar en ellos, en que es un proceso  y que la educación que queremos ofrecerles esté basada en una relación de amor, en donde la persona es más importante que el resultado. 

			
					 Busca momentos para que tengan experiencias positivas contigo.

					Corrige con buen humor. 

					Cambia en tu mentalidad la palabra regaño por una más positiva que es corrección. 

					Ponte siempre la mentalidad de coach, en vez de instructor. Estamos para acompañar, no para dar ordenes. 

					Si te enojas y pierdes la paz, regresa a ellos con una sonrisa o una broma que les permita sentirse seguros de tu amor por ellos. 

					Siempre cuida que tus enojos o regaños le dejen ver a tu hijo que tu amor no está en peligro. Trabaja siempre porque estén seguros de tu amor. 

					Permite reírte de tus propios errores y acércalos a tus momentos difíciles. Incluso si tienen poca edad. 

					En lugar de decir: “no hiciste”, di, “se te olvidó” o “aún puedes hacerlo”. Suelta tus expectativas. Simplemente ámalos y hazles ver que por eso los preparas para que sean ellos mismos.


			

			5.1 RESPETA LA PERSONALIDAD DE TU HIJO. 

			Amar es amar al otro precisamente porque es otro. Tu hijo es diferente a ti, reacciona diferente, siente diferente, piensa diferente. Es un ser que merece que lo observes con ganas de conocerle. Tu hijo tiene un temperamento que lo hace único y tu educación le da las herramientas para formar su personalidad. 

			Muchas veces juzgamos las acciones de nuestros hijos y violentamos su personalidad, porque simplemente no nos gusta cómo reaccionan, lo que no significa que esté mal lo que hacen. 

			Respetar la personalidad de tus hijos, confirma su forma de ser. Relaciónate a partir de quien es  y no de tus expectativas y tus miedos. 

			Soy una persona acelerada y me gusta hacer las cosas rápidas, en cambio mi hija mayor es lenta, todo lo hace con extremo cuidado, contempla el calcetín antes de ponerlo y no importa si ya vamos tarde a algún lugar. 

			Hubo un momento en nuestras vidas en donde me fue desquiciante verla vestirse, la regañaba porque pensaba que lo hacía con tal de no ir a su clase de ballet. Que todo le daba flojera y que no ponía atención.  Un regaño tras otro estaba haciéndole sentir que estaba ser mal ser ella. 

			Cuando hago un alto y reflexiono sobre el temperamento de Majo y observo el mío, me doy cuenta que el problema no es su lentitud, sino mi aceleración. Que no puedo ni debo querer cambiar a mi hija,  pero yo sí puedo decidir ser más paciente. Que la quiero segura de sí misma y que mis regaños la hacen dudar de sí misma.  Que su lentitud no es lo mismo a ser irresponsable y que si vamos tarde y ella es muy cuidadosa y eso hace todo tardado; entonces debe empezar a vestirse con más tiempo. 

			Le estoy robando la oportunidad de darse cuenta que sí es responsable, porque no falta nunca al ballet, porque no se queja de ir al ballet, solo se viste lento. La solución es más sencilla que regañarla todos los días, sólo debe empezar más temprano. 

			Con el regaño la fuerza la traigo yo, con la planeación le entrego la responsabilidad a ella. 

			Es cierto que yo necesito que se apure, y  que es bueno que ella aprenda a empatizar conmigo y a apurarse por amor. Eso se entrena. 

			También es cierto que quiero que aprenda a amarse y  puedo ayudarle, disfrutándola. Es decir amándola. 

			Con esto termino este libro al que le he puesto todo mi corazón. Creo que la clave del éxito de nuestros hijos es el amor. Amarlos es no darnos por vencidos. Amarlos es soñar en grande. Amarlos es esforzarnos por amar mejor. Amarlos es querer su bien. 

		

	
		
			Amar es el para y el qué de nuestra educación. De nada servirá nuestro esfuerzo si no se ve reflejado en su capacidad para compartir su grandeza.

		

		
			
				[image: ]
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