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Reconociendo
lo que me molesta

¢Como les fue en el ejercicio, ifue fdcil detectar las
emociones?, spudieron diferenciar un de otra? Se dieron
cuenta que a veces se mezclan, y a veces llega una,
pero al mismo tiempo empiezas a reconocer la otra;
esta es la magia de las emociones. Y cuando nosotros
Nos permitimos aceptar que las emociones se sienten,
y les domos un espacio, 1o que estamos haciendo es,
para nuestros hijos, ser el espacio de desarrollo de
su inteligencia emocional; si nosotros les permitimos
sentirlastodasy aceptamos todos los estados de animo
que tengan, entonces ellos van a crecer como adultos
mucho mds completos, porque a nosotros se nos fue
quitando un par de emociones que No son adecuadads,
que no son las buenas, gue no hay gque sentirlas, y esto
justo, viene ligado al siguiente ejercicio.

Nuestras creencias, nuestros pensamientos, nuestras
ideas.En algdn momento nosotros de pequenos tuvimos
mMiedo y nuestros papds nos decian No, No, No tengads
miedo, todo va a estar bien, no hay ningdn monstruo
detrés de las cortinas, no tengas miedo; entonces 1o
que sucede cuando nos dicen ‘no tengas miedo’, es
que el mensaje va implicito de: 'no se vale sentir esa
emocion’; cuando te da risa por gue algo paso chistoso,
€s Mmas, a veces hay un regano y automdticamente te
viene un estado de animo de risa, de nervios y 'no te
rfas’, entonces, eso es una emaocion y es un sentimiento
natural que sale de tu cuerpo y evidentemente hay
algo en nuestra cabeza de papds que nos dice “se esta
burlando’, que nos dice "'me quiere ver la cara si no le
pongo un alto’, y si no hago algo en este momento
de grande me va a faltar al respeto. Todas estas son
creencias, todas estas son ideas, nuestros hijos no estdn
pensando ‘Ay, como le falto al respeto ahorita, que me
regane, me rio de él’; simplemente hacemos caras

@coaothycdelabarca f ¥ d in



Reconociendo
lo qgue me molesta

cathy calderén
‘““barca

chistosas -por que cuando nos enojamos hacemos
caras chistosas- entonces nuestros hijos se rien es
un sentimiento espontdneo ver la cara, identificarla y
refrse o sentir miedo, porgque se imaginan que hay ahf
un Mmonstruo o una bruja; lo gue nosotros hacemaos
inmediatamente, porque esto pasa en cuestion de
segundo, es pensar, creer una idea, y entonces en base
a esa idead la hacemos nuestra verdad: “claro me esta
viendo la cara’ Y entonces hacemos una reaccion
de acuerdo a esa ideqa, no tiene tanto que ver con la
realidad y el hecho de observar a un nino que se esta
riendo no tiene que ver con el observar a un nino que
esta teniendo miedo, tiene que ver con la creencia que
tenemos acerca de esa conducta de nuestro hijo.

Sinosotrosnorevisamosnuestracreencias,norevisamos
lo que estamos interpretando de la realidad, el tipo de
reaccion gue vamaos a tener va a ser en contra de las
emociones va a ser en contra de los que nuestros hijos,
de manera espontdnead, sienten. Si Nnosotros hacemaos
un trabajo de revision preciso de ¢ggque me estd pasando
con estaidea?, gpor que me estoy creyendo esto?, y ojo,
gué reaccion tengo cuadndo creo esta idea, entonces
voy d eliminar la mitad de las reacciones agresivas, de
las reacciones que lastiman para nuestros hijos.

Este trabajo que sigue a continuacion tiene que ver
con como detectar mis creencias, de coOmo poder leer
mis pensamientos, detectar estas ideas gue me hacen
reaccionar de una manera gue es Nociva para mis hijos.
Vamos a realizar un egjercicio en donde vas a poner queé
es lo que mas te molesta, por qué te hace reaccionar
de una manera.

Te voy a dar mds o menos un ejemplo de lo que vas
hacer: Siyo entro y veo que mi hijo esta pintando con un
pluMmon miszapatos,y conun plumon de estosindelebles,
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estd haciendo una decoracion en mi zapato; ademds
del zapato rayo la alfombray un poco la pared. Cuando
yo entro y veo que ademds es el zapato gue mds me
Costo, voy a pensar ‘es super costoso, si no lo detengo
ahorita el va a ser alguien que no valore las cosas’;
entonces empiezo con una furia, que me sale a decirle
‘squé estds haciendo? iDeja eso!”. Un regano, la escena
que ustedes se imaginen y la reaccion que ustedes
acompanarian, digamaos, estas ideds o estas creencias.
Si nosotros vemos la realidad, la realidad es un nino
pintando que no tiene ideaq, ni de las matematicas, Ni
de los numeros, ni de las cantidades, que no tiene idea
que hay un plumon indeleble y otro plumon que no, que
lo que ha aprendido cuando pinta en su hoja. Voltea y
ve mi caray micara es de alegria de felicidad, aunque
haya hecho un rayon, entonces mihija o mihijo no tienen
la claridad de que esta conducta gue yo estoy teniendo
-una reaccion tremendamente reptiliona - que viene
desde un lugar donde yo siento temor, siento agresion
¢por que?, porque lo que implica para mi es el gasto, es
la educacion, es No ponerle un limite y entonces pienso
que de grande va a ser casi gue un terrorista; entonces
todo eso es producto de mi imaginacion de mi mente.
Si yo pudiera cambiar la perspectiva y solo ver que su
nino pintando, divirtiendose, y en efecto, estd en una
espacio en donde no tendria que estar pintando.

Entonces tengo un drea de oportunidad para ensenarle
esta herramienta (|C] vamos a retomar mas Oolelcmte),
pero o primero, para llegar a la segunda meta tiene
gue creer que pienso, queé creo y que ideas aparecen
en mi mente de la realidad para que yo pueda ser ese
papd que ensena y No esa mamd O ese papd que
lastima, que humilla, que agrede, que juzga a un niNo
que esta en una etapa de desarrollo, que simplemente
estd actuando lo que la vida le pone a su alrededor. Lo
gue vamos a revisar es de las conductas que mds me
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molestan, qué es lo que interpreto de cada una; y asi
como lo acabamos de hacer juntos.

Te voy a pedir que si no hay alguna en la lista que tu
sepds que te pone maly que te hace perder el control y
que te hace enojarte muchisimo, también la anotes en
ese PDF que vas a descargar, porque lo importante de
esto es también saber cudles son nuestros botones de
riesgo, cudles son las alertas que nos dice: “ojo, si a tite
pone maleltiradero’ interpreta que el tiradero es un nino
grosero, desorden, caos, falta de limites, de autoridad,
entonces cuando tu veas tiradero te vas a convertir en
un monstruo, en Godezilla, en King Kong; lo que tenemos
gue hacer es cuidarnos a nosotros mismos de ser esa
persona gue dana a nuestros hijos. Te invito a que lo
hagas, hazlo en consciencia, tomate el tiempo, anota
cudles son las que mds te molestan, y después date
cuenta, reconoce y escribe ahi por qué te molestan,
qué es lo que estas pensando acerca de esa conducta
y ahi es donde te vas a encontrar la verdadera razon
de tu reaccion no tiene tanto que ver con tu hija o con
tu hijo, tiene que ver con lo que td interpretas, con lo que
estd sucediendo.

Suerte, y solo te pido algo, no te sientas culpable
cuando descubras todo lo que piensas acerca de una
conducta, porque cuando nos damos cuenta todo lo
que traemos en nuestra mente decimos: ‘pobre de
nuestros hijos, como les atribuimos cosas que no tienen
niidea que estdn haciendo’”. Simplemente estdn siendo
niNos en una etapa del desarrollo, asi que cero culpas,
mejor vamos a enfocarnos en trabajar en resolver esto
y en volvernos un mejor papd o mamd para ellos. Suerte
con el gjercicio.
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