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Introduccion

iNo quiero abrazar a ese!», dijo Paisley, de tres anos,
< mientras sefnalaba a un caimdan. Brad habia llevado a

sus nietos al zoo, y Paisley, el mas pequeno, dividia
el reino animal en dos grupos: animales abrazables y
animales no abrazables. Los koalas eran abrazables; los
caimanes no.

Brad le animaba a jugar a medida que iban pasando de
jaula en jaula, preguntandole: «;Abrazarias a este?». Se
sorprendio un poco cuando Paisley dijo «si» a las jirafas y a
los flamencos. No se sorprendié cuando las serpientes
obtuvieron un «no». Paisley decidié que los leones eran
abrazables (por culpa de aquel leén de la pelicula de
dibujos animados), pero declaré que los puercoespines y los
erizos eran definitivamente no abrazables. La mayoria de
las personas estarian de acuerdo con esto ultimo. Por eso
los zooldgicos tienen muros y jaulas, para mantenernos
alejados del contacto con estos animales.

Fuera de los =zoolégicos, es otra historia. Todos
conocemos a adolescentes que parecen erizos y que actiian
mostrando tantos pinchos como estos animalitos, y que han
erigido a su alrededor muros que nos mantienen alejados.
Pero asi como es mejor que dejemos en paz a los animales
del zoo que no son abrazables, deseamos y necesitamos



conectar con estos pinchudos adolescentes, tanto por su
bien como por el nuestro. Si estuviéramos en un zoo no
intentariamos rodear las jaulas ni ignorariamos las senales
de «prohibida la entrada». Pero en nuestras familias
debemos tener la determinaciéon y el coraje personal
necesarios para desafiar todas las barreras y conectar
incluso con los adolescentes mas dificiles. Es mejor dejar
que los animales salvajes lo sigan siendo. Pero, en lo mas
profundo de su interior, los adolescentes anhelan Ila
conexion. Necesitan y agradecen las relaciones amorosas y
positivas con sus padres y con otros adultos a quienes
importan lo suficiente como para que se decidan a tocarlos
a pesar de las espinas.

Los erizos son animales nocturnos. Se activan al
anochecer y pasan la mayor parte del dia durmiendo. ¢Le
recuerda a lo que hacen los adolescentes que conoce? Los
erizos comen sobre todo insectos. No siguen una dieta
demasiado equilibrada. Hum. A los erizos no les gusta que
los encierren. Prefieren vagabundear y explorar en el
exterior. Todo esto también le resulta familiar, ;verdad? Los
erizos (y algunos adolescentes) pueden ser -criaturas
obstinadas, que se resisten al cambio todo el tiempo. A
diferencia de muchos adolescentes, los erizos son limpios y
huelen muy poco. Por supuesto, el rasgo mas destacado de
los erizos son sus afiladas puas, unos pelos huecos que
pueden ser peligrosos cuando los despliegan. Los
adolescentes utilizan defensas similares.

Cualquiera que trabaje en un zooldgico sabe que hay
algunos principios que pueden marcar la diferencia cuando
se trabaja con animales peligrosos. Los que trabajan con



ninos y adolescentes saben que con ellos también hay unos
principios que marcan la diferencia. Hay formas dolorosas
de abrazar a un erizo y formas inteligentes de hacerlo.
Aunque parezca increible, los erizos pueden convertirse en
mascotas estupendas.

1. No use guantes; déjelo olerle.

2. Toémese su tiempo; deje que se relaje. Si se hace una
bola y saca las puas, mantenga la calma y sea
paciente.

3. Con ambas manos, levantelo por la barriga, que esta
cubierta de pelo y no de puas. Déjelo que le explore
y se sienta mas cémodo con usted.

No hay dos erizos iguales, pero estas reglas generales
sirven para la mayoria. Siguiendo con el paralelismo, no
hay dos adolescentes iguales, pero existen algunas claves
utiles que los padres pueden aprender. Las siguientes
paginas estan llenas de distintas sugerencias que a
nosotros nos han funcionado. Se centran en establecer y
mantener la comunicacién, superar la adversidad y trabajar
la autoestima. Al final de cada capitulo, encontrara
invitaciones para pasar a la accion que, si tienen acogida,
pueden ayudarle a poner en practica los principios que aqui
presentamos. Nuestra esperanza es que este libro sirva
para validar los esfuerzos positivos que ya estd realizando y
le dé un empujoncito hacia nuevos caminos si es necesario.

Mientras Brad estuvo en el zooldogico con sus nietas, el
juego inventado por Paisley fue divertido, pero no duré.



Nuestros esfuerzos por conectar con los adolescentes
deben ser conscientes y constantes. El éxito que tengamos
o el fracaso que suframos tendra consecuencias de por vida
para todos los implicados. Debemos encontrar formas de
superar todas las barreras y llegar incluso al adolescente
mas pinchudo. Abrazar a un erizo puede ser un reto
singular, pero no es algo vital. En cambio, construir
relaciones positivas con los adolescentes es absolutamente
esencial y enriquecera y transformara nuestras vidas para
siempre.



Mejorar la comunicacion

COmo abrazar a un erizo: Regla nimero 1

«No use guantes; déjelo olerle.»

A medida que un erizo empieza a conocerle a través del
olfato, se siente mas cémodo y de resultas abrazarlo se
hace mas facil. A medida que los adolescentes y sus padres
empiezan a conocerse los unos a los otros a través de una
comunicacion efectiva, verbal y no verbal, todos se sienten
mas céomodos. Los padres pueden mejorar la comunicacion
con los adolescentes a través de cuatro claves: siendo
conscientes de las necesidades no expresadas por los
adolescentes, derribando los muros que hay entre padres e
hijos, pasando tiempo juntos y estableciendo vy
manteniendo limites adecuados.



Capitulo 1:

Es como si hubiera un muro», dijo una madre.
< «Cuando mi hija era mas pequena era facil

comunicarse con ella. Hablabamos regularmente y
de forma abierta. Pero cuando se hizo mayor aparecié ese
muro», continué la mujer meneando la cabeza. «¢Por qué
ya nunca habla conmigo?»

La frustracion de esta madre no es un caso aislado.
Muchos padres conocen los muros que a menudo los
adolescentes construyen. Muros que parecen altos e
impenetrables. Algunos incluso estdn electrificados y
cubiertos de alambre de espinos. Pero los muros pueden
venirse abajo, tal y como se demostré con la famosa caida
del muro de Berlin, en Alemania.

El muro de Berlin media casi cuatro metros de altura,
estaba cubierto de alambre de espinos y lleno de carteles
que decian: «Manténgase alejado». Se construyd para
aislar a la gente. Pero no podia durar para siempre, y, en
1989, el muro que durante tanto tiempo habia separado a
familias y amigos fue derribado. En el escritorio de Brad
hay un trocito de ese muro, un pedacito de cemento con un
trozo minusculo de alambre de espinos. Por uno de sus
lados el cemento esta pintado de colores destenidos. La
suya podria parecer una eleccién extrana para decorar un



escritorio, pero sirve como recordatorio de que incluso las
paredes mas altas y formidables, construidas para
mantener a la gente separada, pueden venirse abajo.

A veces los adolescentes construyen muros invisibles a su
alrededor. Puede que los construyan para protegerse, o
quizds a causa de sentimientos de inseguridad,
desconfianza, miedo o incomprension. ;Cémo pueden los
padres penetrar en esas barreras de la forma mas efectiva?
¢Como hablar con los adolescentes cuando resulta que ellos
no quieren hablar con nosotros? ;Como convertirnos en el
tipo de persona a la que nuestros hijos se abriran? Lo
primero es ver mas alla del muro, y, luego, encontrar el
ladrillo suelto.

Algunos adolescentes llevan peinados extremos, vaqueros
rotos, largas cadenas y camisetas anchas. Otros llevan
tatuajes y utilizan palabras y gestos vulgares. Otros van
bien arreglados, pero tienen actitudes arrogantes, groseras
o desafiantes. Otros se muestran distantes y desmotivados.
En todos estos casos, los adultos reciben claras senales que
parecen decir: «Déjame solo y mantente fuera de mi vida».
Pero debemos mirar mas alla de la fachada.

Las emociones de los adolescentes a menudo se expresan
en mensajes codificados —cdédigos secretos, si queremos
llamarlos asi— que debemos ser capaces de recibir e
interpretar. En realidad no es nada nuevo. ¢(Recuerdan la
etapa en que sus hijos eran bebés? Ellos lloraban y usted
no sabia por qué. Probaba a cambiarles el panal y seguian



llorando. Probaba a darles de comer, a mecerlos. Y
pensaba: «jNo entiendo a este nino! jOjald pudiera hablar y
decirme lo que le pasa!»

Ahora esos pequenos son adolescentes, pero seguimos
jugando al mismo juego. Ya no necesitan que les cambien el
panal o que les den un biberon. Necesitan seguridad,
aceptacion, atencion y retroalimentacién positiva. Pero no
expresan estas necesidades de forma mas clara que cuando
eran bebés. Se limitan a darle las sehales y esperan que
usted comprenda lo que necesitan. A su manera, nuestros
adolescentes todavia lloran. Solo que ahora las lagrimas
estdn en su interior.

Kenneth Cope escribio una cancionl acerca de esas
lagrimas silenciosas. La primera frase dice: «Un llanto
aparece en la noche cuando otra vida empieza. El pequeno
suplica amor hoy». La letra de Kenneth describe cémo los
ninos crecen y su llanto se vuelve interior. Nuestra frase
favorita de la cancidon es una pregunta: «¢;Es posible
reconocer las heridas que se esconden?» Depende de
nosotros «escucharles llorar las lagrimas que ocultan.
Amor significa tiempo. Escucha su llanto».

¢Me quieres? ¢Te importo? ¢Soy una prioridad en tu vida?
Los adolescentes casi nunca hacen estas preguntas
directamente, pero si de forma indirecta. A menudo, la
parte mas importante de la comunicacién es ser capaz de
oir lo que no se dice. Del mismo modo en que todos los
padres se esfuerzan por interpretar el llanto de sus bebés,
ahora tenemos que adivinar, probar y ponernos en la piel
de nuestros adolescentes para empezar a comprender sus
mensajes no expresados. ;Qué sienten tras esos muros?



¢Se estan sintiendo inseguros, feos, sin talento, estupidos,
asustados, solos, rechazados, frustrados o vulnerables? He
aqui algunas pistas que nos ayudaran a ver mas alla de los
muros y a oir el llanto de nuestros hijos adolescentes.

Crear distancia. Si los chicos se apartan de su familia y se
muestran aparentemente vagos, retraidos o evasivos, a
menudo nos encontramos ante un caso de llanto silencioso.
Cuando hablamos y no nos miran a los 0jos o nos evitan
cuando vamos a su encuentro, podemos adivinar que hay
lagrimas en su interior. Por supuesto, la reaccién natural es
retirarnos también y decirnos a nosotros mismos: «Sé
cuando estoy de méas». O: «Si esto es lo que quiere, no voy
a meterme en su vida». O: «Si no quiere hablar conmigo, yo
tampoco con él». Pero debemos luchar contra esta
tendencia natural. Es preciso actuar, mas que reaccionar,
respecto a nuestros adolescentes.

Un padre, que crio a diez hijos y tres hijas, explicaba
coOmo buscd respuestas cuando uno de sus hijos
adolescentes se volvio distante: «La mayor revelacién que
obtuve de todo lo que lei en esa época fue esta idea sencilla
pero profunda: me hablara mi hijo o no, eso no cambiaba el
hecho de que yo si podia hablarle. Aunque se tratara de
una comunicacién en un solo sentido, al menos asi él sabia
coOmo me sentia. Y yo sentia que eso mantenia los canales
abiertos, de modo que €l sabia que yo siempre estaria ahi si
me necesitaba». Este padre se acercé a su hijo y le dijo:
«Creo que sé por lo que estas pasando. Solo quiero que
sepas que sé que puedes hacerlo, que te quiero y que
confio en ti». El chico no contestd, pero le escucho. El
padre no siguid su tendencia natural de alejarse de su hijo.



En lugar de eso, mantuvo abierta la comunicacion y fue
capaz de mostrarle que le importaba. Este padre actud.

No obstante, a los adolescentes les cuesta saber como
actuar. ;Qué se supone que son, ninos mayores o pequenos
adultos? Andar alicaido y retraerse son algunas de las
formas en que los adolescentes prueban nuevos roles para
ver si encajan. Cuando eso sucede, escuchemos su llanto.

Comportamiento extremo. Los adolescentes que son
excesivamente silenciosos o excesivamente ruidosos estan
tratando de comunicar algo desde detras del muro. «Este
chico es tan arrogante. Necesita una buena leccion». O
bien: «Es muy timida, no te molestes en hablar con ella».
Decimos estas cosas cuando en realidad lo que estos dos
chicos necesitan es justo lo contrario. El orgullo fingido o la
timidez no son mas que estrategias que usan los
adolescentes porque en su interior se sienten pequenos,
ignorados, poco importantes o celosos de los demas.

Los adolescentes criticos en extremo y a quienes les
cuesta encontrar una sola cosa buena que decir de los
demdas es probable que traten desesperadamente de
encontrar una sola cosa que les guste de ellos mismos.
Escuchemos su llanto.

«Tengo un amigo que...». Jerrick recuerda una época en
la que regresaba a casa después de la escuela y les decia a
sus padres: «Tengo un amigo que desea mucho ver una
pelicula en la que quiza salgan algunas cosas malas. Pero él
dice que si cierra los 0jos no pasara nada. ¢(Qué le diriais?»

En lugar de decirle algo como: «Yo diria que te busques a
otro amigo» o criticar rapidamente a su «amigo», los
padres de Jerrick le escuchaban mientras él explicaba la



situacion. Si, el amigo de Jerrick estaba pensando en ir a
ver esa pelicula, igual que él. Fl sabia que no debia ver lo
que salia en la pantalla, porque eso violaba las normas de
la familia, pero pensaba que si cerraba los 0jos no pasaria
nada. En lugar de preguntar directamente a sus padres si
de verdad no pasaba nada, Jerrick les preguntaba acerca
de su amigo para descubrir la posible respuesta de sus
padres.

Siempre que un nino cuenta el problema de «un amigo»,
hay muchas posibilidades de que el nino esté
enfrentandose a un problema parecido. Los jovenes lanzan
pistas acerca de «amigos» para probar nuestras
reacciones. Si nos mostramos rapidos y severos quiza no se
abran nunca mas. Guardese las criticas el tiempo suficiente
para poder escuchar su llanto.

Comunicacion no verbal. Muy poco de lo que una persona
dice proviene de las palabras. La mayor parte de nuestra
comunicacion proviene del lenguaje corporal. Nuestro tono
de voz también envia senales no explicitas a nuestro
oyente. Por ello, es importante para los padres aprender a
escuchar con los ojos y con el corazon a la vez que lo hacen
con los oidos. En resumen, debemos ser conscientes de que
las verdaderas actitudes y sentimientos de los adolescentes
se expresan habitualmente mediante gestos, posturas, tipo
de discurso, tono de voz, volumen y lugar hacia el que
miran.

Es necesario darse cuenta de la expresién de sus rostros,
de su mirada y de los gestos que hacen con la cabeza.
Podemos detectar aburrimiento, hostilidad o cansancio
simplemente observando el movimiento repetitivo de sus



piernas cuando estan sentados o como mueven las manos.
Observe con cuidado las senales no verbales. Escuche su
llanto.

Llamada de atencién. Con los ninos sucede a menudo que
los comportamientos negativos son una estratagema para
atraer la atencién. Lo mismo sucede con los adolescentes.
Las bromas infantiles tales como reir en momentos
inapropiados o tirar del pelo dejan paso a las palabrotas,
los estilos extremos en el vestir, los piercings, los gestos
ofensivos con las manos, los peinados estrafalarios y los
tatuajes. Todos estos comportamientos manifiestos estan
enviando el mismo mensaje: «Préstame atencion. Por favor,
mirame como a un individuo y aprecia el hecho de que soy
diferente».

Cuando los adolescentes afirman de manera impulsiva
cosas como: «0Odio la escuela» o: «Mi profesor es idiota», a
menudo lo que desean es simplemente que alguien se dé
cuenta de que se sienten frustrados. Debemos tener
cuidado de no tomar al pie de la letra las cosas incorrectas
que los adolescentes dicen o hacen. En este tipo de
situaciones, los jovenes pueden sentirse tan inseguros
acerca de lo que es correcto como inseguros se sienten
acerca de si mismos. Escuche su llanto.

Comportamiento incoherente. Cualquier diferencia entre
el comportamiento habitual y el comportamiento presente a
menudo es una llamada de ayuda. Una chica a quien
normalmente la escuela le iba bien empezé a perder el
autobuis. Cuando su madre le preguntaba si estaba lista
para salir, la chica respondia: «Ya voy». Y luego se
entretenia hasta que perdia el autobts y su madre tenia



que llevarla a la escuela.

La madre intentd razonar con su hija diciéndole: «Esto es
ridiculo. Eres una persona responsable y madura. No
deberias necesitar que fuera detras de ti como un bebé por
las mananas». La chica estuvo de acuerdo y durante los
siguientes dias llegd a tiempo para coger el autobus. Y
luego empezé a perderlo de nuevo. Su madre le dijo
entonces: «Esto no es propio de ti. Hasta ahora siempre
podia confiar en ti. Si pierdes el autobus de nuevo, te
llevaré, pero tendras que pagarme por ello».

A la manana siguiente, la madre acabo llevando a la chica
a la escuela. Cuando llegaron le dijo: «Son tres délares y un
“gracias”». La chica estallo y le contesté indignada: «jA los
taxistas no se les dan las gracias!».

La madre se alejo de la escuela con su hija todavia dentro
del coche. Por fin habia oido su llanto. Le dijo: «Tenemos
que hablar». La chica admitio al fin que estaba pasandolo
mal durante la primera hora de clase. No entendia al
profesor y se sentia estupida. Ademas, algunos chicos de la
clase se burlaban de ella. Por fin, madre e hija estaban
abordando los verdaderos problemas, que poco tenian que
ver con coger el autobus. Cuando el comportamiento del
adolescente sea incoherente, escuche su llanto. Después de
escucharlo debemos encontrar el /adrillo suelto en los
muros que ha construido a su alrededor.

«Lo que méas me gusta de mi madre es que le gusta lo
mismo que a mi, aunque sea vieja», explicaba un



adolescente. «Ella no cree que lo que me gusta sea
estupido o una moda pasajera. No dice que mis gustos son
inmaduros».

Un amigo de Brad que trabajaba en la construcciéon le
ensendé una vez un principio valioso acerca de cémo
derribar muros cuando afirmé: «Habiendo derribado
algunas paredes en mi época, he descubierto que cada una
tiene una debilidad, un ladrillo que esté suelto».

Cuando lidiamos con gente joven que ha construido
muros a su alrededor debemos encontrar el ladrillo suelto:
un interés favorito, un sueno o una habilidad que ayude a
que el adolescente se abra. Pueden ser las motos, los
deportes, la comida, el sexo opuesto o incluso un diario.

Un chico de Nueva York que asistia a un programa para
jovenes de una semana de duracién en la Costa Oeste se
mostraba retraido al inicio. Su supervisor estaba
preocupado y se lo contd al director del programa:
«Simplemente se queda en su habitacién y escribe en su
diario». ¢Era este el ladrillo suelto que el director
necesitaba?

Aquel dia a la hora de la cena, el director se sentd a
propédsito junto al chico en la cafeteria. Comenzd a entablar
una conversacion normal y luego cambié de tema hacia los
diarios. El director dijo: «La gente no me cree normalmente
cuando lo digo, pero uno de mis pasatiempos favoritos es
escribir en mi diario. Ya he completado varios volimenes».

«¢De verdad?», los ojos del chico se iluminaron. «Yo
escribo un diario también. Creo que es importante». Aquel
fue el punto de inflexién. El chico empezé a acudir a
actividades y a interactuar con el director y con otras



personas. Antes de que la semana acabara, habia hecho
muchos amigos nuevos. Todo comenzé cuando alguien
mostrd un poco de interés por su gran interés.

Durante el primer ano de instituto de Jerrick, este
desarroll6 una enfermedad en el estbmago que tenia
perplejos a sus meédicos. No entendian por qué se sentia
tan enfermo y estaban resueltos a encontrar la causa. Le
hicieron muchas pruebas para descartar ciertas
enfermedades.

El dia antes de una de esas pruebas médicas, una
colonoscopia, Jerrick se sentia especialmente nervioso.
¢Quién no lo estaria ante una prueba asi? Después de un
dia entero sin comer nada excepto gelatina amarilla y caldo
de pollo, ademas del delicioso citrato de magnesio, tenia
los nervios de punta. En circunstancias normales habria
hecho deporte o habria comido helado para calmarse, pero
esas opciones no eran posibles, asi que bajo las escaleras y
se puso a jugar al billar, un juego que le encantaba, €l solo.

Unos minutos mas tarde bajé su padre y se puso a jugar
con él. Tras un par de preguntas, Jerrick se abrié a su
padre y le hablé de los sentimientos que estaba
experimentando en esos momentos. Jerrick nunca habria
hablado con su padre acerca de sus miedos si este no
hubiera estado dispuesto a bajar a jugar al billar.

Un profesor acudio una vez a una fiesta de despedida de
un estudiante que se marchaba a la universidad. El joven
parecia preparado para emprender esa nhueva etapa.
Llevaba ropa nueva y se habia cortado el pelo el dia antes.
Sonreia con confianza. Los padres del chico sabian que el
estilo de vida de su hijo no habia sido siempre tan pulcro



como lo estaba su pelo en ese momento. Nunca fue un mal
chico. No habia hecho nada demasiado terrible, pero se
habia wvuelto muy introvertido y habia descartado por
completo ir a la universidad. Parecia que nadie podia llegar
a €él. Entonces aquel profesor habia aparecido en su vida y
finalmente atravesoé el muro.

Mas tarde, los padres preguntaron al profesor como habia
conseguido llegar hasta el joven, que se las habia arreglado
para distanciarse completamente de todo el mundo. {Habia
compartido alguna historia especial o una experiencia
personal con el chico? ¢Habian tenido charlas en
profundidad? El profesor sonrié y dijo: «No van a creerme,
pero un dia descubri que a su hijo le gustan las
reposiciones de la misma vieja serie de televisién que me
gusta a mi. Después de clase venia a hablar de ese
programa. Me traia informacién acerca de por cuanto se
subastaban los vestidos y los decorados de la serie y donde
estaban ahora los antiguos actores». El profesor se habia
topado con el ladrillo suelto, y trabajo en él hasta que abrid
un hueco en el muro de aislamiento que habia alrededor
del chico.

Después de que Brad diese una charla en una conferencia
para padres acerca de la importancia de encontrar el
ladrillo suelto, una madre se le acercd y le dijo:

—Pero no hay manera de llegar hasta mi hija.
Sencillamente, no tiene ladrillos sueltos. Como mucho,
algun tornillo suelto, quiza, pero no ladrillos.

—Seguro que los tiene —le asegurdé Brad—. ¢De qué
habla normalmente, o qué temas de conversacion saca?

—Ninguno.



—¢:Qué hace en su tiempo libre si puede escoger?

—Nada. Solo va a la escuela y trabaja.

—Y, entonces, ¢{qué hace con el dinero que gana?

—Se compra un montén de ropa —contestd la madre
poniendo los o0jos en blanco.

Brad sonrié y le dijo:

—Adivine lo que acaba de encontrar.

Tres preguntas: ¢de qué habla su hijo sobre todo? ;Qué
hace su adolescente en su tiempo libre? ¢En qué gasta su
dinero? Las respuestas a estas preguntas pueden
ayudarnos a localizar el ladrillo suelto. A partir de ahi es
solo cuestion de dedicar el tiempo necesario a tirar y
empujar hasta que nos abramos camino.

Una mujer aprendio la importancia de ver mas alla del
muro y de encontrar el ladrillo suelto cuando su hija tenia
quince anos. Aquel verano, su hija participdé en un
campamento estatal en California, un campamento que
habia estado esperando durante todo el ano. Pero, cuando
regreso6 a casa, la madre noto un gran cambio en su hija. Se
mostraba mas distante con su familia. Sus estados de
animo eran extremos. No cuidaba de su aspecto, lo que era
raro en ella.

Durante ese tiempo la mujer no reconocio el llanto que
estaba escuchando. No se le ocurrié acercarse a su hija
para hablar. Los problemas siguieron y finalmente se dio
cuenta de que tenia que hacer algo al respecto.

Una noche, su hija se fue a hacer de canguro y se dejo su
diario abierto cerca de la puerta de entrada. Aquello no era
propio de ella. La mujer lo tom6 y empezd a leer. Cuanto
mas leia, mas horrorizada estaba. Un mentor del



campamento con el que su hija se habia estado escribiendo
estaba participando en ciertas actividades ilegales e
invitaba a la chica a unirse a ellas. La mujer explicd: «No
puedo decirle como me senti en ese momento. Cogi el
diario y se lo mostré a mi marido. Estaba furioso con el
hecho de que ese mentor estuviera autorizado para
trabajar con jovencitas en el campamento. Queria que los
responsables se enteraran de lo que estaba sucediendo».

Mientras tanto, la mujer no sabia qué hacer respecto a su
hija. Hablé con sus mejores amigos y todos le aconsejaron
que buscara ayuda profesional. Asi que fue a tres
psicllogos distintos hasta que encontrdé a uno que le dio el
consejo que de verdad tenia sentido para ella.

El terapeuta le dijo a la mujer que tenia que hablar con su
hija abiertamente acerca de todo el asunto. Nada le daba
mas miedo que aquello. Parecia mucho mas sencillo seguir
adelante haciendo sus cosas tipicas de madre y fingir que
no pasaba nada. El terapeuta le dijo que tenia que ser
honesta con su hija e incluso decirle que habia leido su
diario.

Al dia siguiente, la mujer se sentd con su hija y se lo
contd todo. La chica estaba desolada porque su madre
habia violado su intimidad.

Esta madre preocupada simplemente dijo: «El amigo con
el que te escribes esta siguiendo un camino equivocado. Es
mucho mayor que ti, y me parece que continuar esta
amistad es realmente peligroso para ti».

Su hija salié de la habitacion llorando. ¢Una experiencia
sencilla? No. ¢Divertida? No. ¢Necesaria? Si. ;Esta mujer
habia manejado la situacion del modo correcto? No lo



sabia. Sencillamente, lo estaba haciendo lo mejor que
podia.

En los dias que siguieron, el terapeuta le aconsejé que
dedicara maés tiempo a establecer lazos afectivos con su
hija. La habia criado igual que a su hijo, y ahora se daba
cuenta de que algunos niflos necesitan mas amor y
atencion. Penso que quizas ella no le habia dado a su hija
todo el amor que necesitaba, y por eso su hija estaba
buscando en otra parte una sensaciéon de pertenencia. El
terapeuta le dijo que no se culpara, sino que tratara de
comunicarse, que dejara hablar a su hija y luego la
escuchara.

La mujer no sabia por donde empezar. En aquel momento
no estaba pensando en ladrillos sueltos. Se sentia
abrumada por la tarea que tenia por delante. «Mi hija
adolescente me odiaba tanto», decia. «Todavia siento esa
horrible sensacion en la boca del estémago cuando pienso
en ello. Resulta muy desesperanzador que tu propio hijo te
odie.»

Sabia que su hija no tenia ningun interés en estar con ella
en ese momento, pero también sabia que tenia quince anos
y que estaba muy interesada en conducir. Le dijo: «De
acuerdo, ¢asi que quieres aprender a conducir? Te
recogeré cada dia en la escuela para que puedas
practicar».

Cada tarde, esta madre recogia a su hija, quien se
montaba en el coche, daba un portazo y no decia una
palabra. La madre la dejaba practicar un rato y entonces
decia: «No he comido nada desde el desayuno. ¢Te importa
si paramos en la panaderia para comprar un bollo?»



Dia tras dia, se sentaban en la panaderia y comian bollos
en silencio. Al final, la hija empezd a hablar. Le contaba a
su madre cémo le habia ido el dia. Mas adelante empezd a
contarle cosas sobre lo que estaba sucediendo en su vida
en ese momento. Llevé casi un ano, pero finalmente las
cosas empezaron a ir mejor. Esta mujer tuvo que ceder un
poco de control para conseguir confianza, pero valié la
pena.

Muchos anos después, la hija de la mujer se gradué en el
instituto y se estaba preparando para marcharse a la
universidad. Madre e hija se sentaron en el suelo de su
habitacién mientras hacian las maletas. La hija se topd con
sus viejos diarios. Abrié uno de ellos y le leyé a su madre
todas las cosas que le habian pasado durante aquel tiempo
oscuro de su vida. Le confes6 que incluso se habia
planteado suicidarse. Miré a su madre y le dijo: «Mam4d, me
alegro tanto de no haberlo hecho. Estoy muy contenta de
que nos hiciéramos amigas».

Cuando intentamos conectar con adolescentes nos damos
cuenta de que pueden levantar paredes que parecen tan
impenetrables como las puas de un erizo. En lugar de usar
guantes, debemos conectar con ellos y abordar al erizo
directamente. En lugar de evitar la confrontacién, debemos
escuchar antes el llanto de nuestros hijos adolescentes.
Encontrar el ladrillo suelto, aquello que los adolescentes
quieren hacer o de lo que quieren hablar tanto que no les
importara que estemos alli con ellos. Entonces escuchemos
con cuidado, comuniquémonos abiertamente y sepamos
estar alli para ellos. Se sorprendera de lo que le diran, de
lo que pueden ensenarle y de cémo responderan incluso a



los esfuerzos mas torpes.

¢Como puede escuchar y responder al llanto silencioso de
su adolescente? ;Cémo puede llegar a él o a ella? He aqui
algunas cuestiones a considerar:

« Haga balance de su propia vida: ¢qué tipo de muros
ha construido? ¢Cémo podria la gente haber visto
mas alla de esos muros?

e ;Cudles son las aficiones de su adolescente, sus
cosas favoritas? ¢(Cémo puede usted mostrar mas
interés en esas aficiones? ;Como puede aprender
también a valorar esas cosas favoritas?

1. Kenneth Cope: «Hear Them Cry», del album Voices (Lightware Records,
1991).



Capitulo 2:

errick recuerda una vez en la que se le encargo la tarea

de demoler un muro de contenciéon de un patio trasero.

Se acercé a la pared armado con un mazo, pensando

ue aquello seria tarea facil y que como mucho le llevaria

un par de horas de trabajo. De lo que no se dio cuenta

hasta que examiné la pared de cerca fue que aquel muro en

concreto, en lugar de tener argamasa sobre cada hilera de

ladrillos para poder soportar mas hileras de ladrillos, tenia

cemento sobre el centro de cada ladrillo junto con pedazos

de barras de acero para darle aun mas estabilidad. «Esto
parece imposible», penso Jerrick.

A medida que el dia avanzaba y que el sol caia a plomo
sobre su cuello enrojecido y quemado, Jerrick continué
ddndole vueltas a aquel muro. Al final pudo encontrar un
ladrillo suelto. Una vez extraido ese ladrillo, la estabilidad
de todo el muro se vio en peligro y fue mucho mas facil
tirar abajo el resto.

Cuando trabajamos con adolescentes que han construido
un muro a su alrededor, lo primero que debemos hacer es
ver mas alld de la pared y luego encontrar ese ladrillo
suelto: el interés, el sueno, la aficién o la habilidad que nos
permitird penetrar en ese muro reforzado con cemento y
barras de acero. Una vez descubierto el ladrillo suelto,



podemos tirar abajo los muros para conectar con los
adolescentes y ayudarlos en su camino hacia la edad
adulta.

La comunicacion efectiva es la herramienta que nos
ayudara a derribar del todo los muros que los chicos
construyen a su alrededor. Quizds haya que dar muchas
vueltas al muro antes de empezar, pero al final se vendra
abajo. Los tres elementos esenciales de la comunicacion
abierta son: amor, confianza y respeto.

Un adolescente nos dijo una vez: «Qjald mi padre me
abrazara mas o me mostrara su afecto cuando algo va mal
o cuando estoy teniendo un mal dia. Solia hacerlo cuando
yo era mas pequeno, y me sentaba muy bien. No es que
tenga dudas acerca del amor de mi padre, es solo que a
veces necesito que me diga que se preocupa por mi, sin
importar lo que yo esté haciendo. No siento mucho amor
dentro de mi en este momento».

Quizas el motivo por el que algunos padres tienen
dificultades para hablar con los adolescentes es el modo en
el que nosotros, como padres, comunicamos nuestro amor.
Muchas veces tendemos a adoptar un rol autoritario.
Dictamos normas, pedimos responsabilidad, y entonces,
finalmente, si el adolescente obedece y lleva un registro de
cumplimiento lo suficientemente bueno, expresamos
nuestra aprobacion y nuestro amor. Esto deberia ser al
reves.

Nuestra preocupacién y nuestro amor deben ser



constantes e incondicionales, otorgados de entrada y sin
condiciones ante lo bueno y lo malo, lo correcto o lo
incorrecto, el éxito mas brillante o el fracaso mas
estrepitoso. Sean cuales sean sus elecciones, los
adolescentes necesitan nuestro amor libre de juicio. Este se
convierte en la Unica base segura sobre la que se pueden
construir expectativas y responsabilidad.

Un chico joven al fin reunié el coraje para hablar acerca
de algunos errores pasados con su tio, en quien confiaba.
Al final de la conversacién el chico dijo: «Me siento
avergonzado por confesarte todo esto. {Qué piensas de
mi?»

Sin hacer ninguna pausa, su tio respondié: «Te quiero
mucho por ello. No hay nada que puedas compartir
conmigo que pueda hacer que te quiera menos». Desde ese
momento el chico y su tio disfrutaron no solo de una
comunicacion abierta y continuada, sino también de una
amistad mucho mas profunda.

Brad asistio a una reunion de jovenes en Arkansas donde
los asistentes provenian de distintos lugares y nadie
parecia conocer a nadie. Todo el mundo se sentia un poco
incomodo e inseguro.

Se dio cuenta de que al fondo de la sala habia un chico
con manos en los extremos de sus hombros pero sin brazos.
Todo el mundo pasaba por su lado sin mirarlo. Casi podias
sentir lo que todos pensaban: «Mi madre me ensend a no
quedarme mirando a las personas diferentes». Aquel dia,
Brad aprendio que lo opuesto al amor no es el odio, sino la
indiferencia. Incluso el odio reconoce que hay alguien ahi.

Se pregunté como iba a implicar a aquel chico. Al otro



lado de la sala divis6 a otro chico solo. Era fornido y era
evidente que se sentia fuera de lugar. Brad pensd para sus
adentros: «Esto es perfecto». Presenté a los dos chicos y
dijo con firmeza: «Ahora, vosotros dos, haceos amigos».

Ellos no discutieron, solo dijeron: «Vale». Aquellos dos
chicos permanecieron juntos durante todas las actividades
y al final de la reunién se habian convertido en buenos
amigos.

En el baile que se celebro al final, Brad estaba bailando
en el centro de la pista cuando de repente notd que alguien
le miraba fijamente. Se volvio, y tras de si estaba el chico
sin brazos. La miusica sonaba a todo volumen y muchos
otros jovenes bailaban a su alrededor, pero el chico no se
movia. Finalmente dijo: «Senor Wilcox, mi amigo y yo
queremos invitarle a nuestra fiesta de la pizza después del
baile».

Brad sonrié y dijo: «Sera un honor venir, podéis contar
conmigo».

El chico miré a su colega, que estaba a un lado de la
estancia, y levanté el pulgar en sefial de éxito. Entonces
volvié a mirar a Brad y ahadié: «Senor Wilcox, necesitamos
un teléfono para llamar y pedir la pizza».

Brad sonrio y le indic6 dénde se encontraba su maletin, y
anadio: «Ve a coger mi teléfono moévil y pide la pizza». Los
dos chicos se marcharon con gran excitacion y Brad volvié
a concentrarse en su baile.

Alrededor de media hora después, volviéo a notar que le
miraban fijamente. Seguro que era el mismo chico. «Senor
Wilcox, pedimos la pizza, como nos dijo», dudo. «Ahora
necesitamos trece dodlares para pagarla.»



«Pues jmenuda fiesta de la pizza!», pensé Brad. «Me
invitan y pago yo». Solté una carcajada y le dijo al chico:
«Ya sabes dénde esta mi maletin. Ve y coge mi cartera.
Coge de ahi los trece délares».

Brad esperaba otra senal con el pulgar. En lugar de eso,
el chico se quedd alli de pie mirdndolo, con los ojos llenos
de lagrimas. Solo pudo decir: «¢De verdad? ¢Haria eso por
mi?>».

Brad lo atrajo hacia si y lo abrazé. Entonces mir6 a su
nuevo amigo directamente a los ojos y le dijo: «Escucha, tu
vales muchisimo mas para mi que trece dolares».

El amor incondicional y la preocupacion por ellos lo
significan todo para los jévenes. (Por cierto, Brad conté una
vez esta historia en otra conferencia para jovenes. Al
terminar, algunos chicos del grupo se acercaron y dijeron:
«Senor Wilcox, jqueremos invitarle a nuestra fiesta del
filete y la langosta!»)

Sentimos amor a menudo, pero lo expresamos rara vez. El
amor debe hacerse visible a través de acciones y de
palabras. Una joven escribié una carta en la que hablaba
acerca de pelearse con su madre y acabar haciendo las
paces. «Me pregunté qué podia decir para hacer las paces
con mi madre», decia, «pero no tuve que pensarlo
demasiado porque el domingo mi madre me abraz6 y me
dijo: “Te quiero”. Y supongo que en ese momento nuestros
corazones podian sentir el dolor de la otra. En ese
momento supimos que nos habiamos perdonado».

El tacto es una de las maneras mas importantes que
tenemos para expresar amor. A diferencia de muchos
adultos, la mayor parte de los ninos agradecen e incluso



buscan el tacto. Los expertos afirman que es una necesidad
real para los ninos, tan esencial como su necesidad de
comida o de agua. Pero como adultos tratamos de
convencernos a nosotros mismos de lo contrario diciendo:
«Ese ya no soy yo. Ser un tocon sentimental no es mi
estilo». Aun asi, los expertos dicen que, incluso para los
adultos, tocar es una herramienta basica de comunicacion,
seamos conscientes de ello o no. Nunca dejamos atras
nuestra necesidad de sentir —de sentir literalmente—
amor.

Jerrick recuerda cierta vez en que se estaba preparando
para dejar su casa y mudarse a otro estado. Sus padres
estaban entusiasmados por él, pero también un poco
nerviosos, como muchos padres lo estarian cuando un hijo
se va de casa. Justo antes de que se marchara, Jerrick y su
madre hablaron acerca de algunos de los miedos que
asaltaban a Jerrick respecto a su marcha. Después de la
charla, la madre de Jerrick se acercé y le dio un buen
apretén de manos. No hubo palabras entre los dos, pero a
través de aquel gesto tierno Jerrick sintié y comprendio que
su madre le entendia, se preocupaba por €l y le queria
mucho.

Una vez Brad tuvo la oportunidad de visitar a los presos
de una prisiéon de maxima seguridad. Charlé con un hombre
que fue conducido hasta la estancia donde tuvo lugar la
charla; este llevaba los tobillos, las manos y las munecas
encadenados. Brad, que conocia el pasado de ese hombre y
también a su familia, le saludé con un gran abrazo. El
hombre empezo6 a llorar y dijo bajito: «jEs el primer abrazo
que alguien me da en tres anos!»



Los amigos de Brad siempre le toman el pelo diciéndole
que su lema deberia ser: «Si se mueve, jabrazalo!» Somos
muy conscientes de las precauciones y las normas de las
interacciones personales y profesionales. Entendemos la
preocupacion por lo apropiado. A pesar de ello, muchos
jovenes, altos y bajos, se han aferrado a Brad y le han
abrazado hasta dejarlo casi sin respiraciéon. Brad ha sido
testigo de como los chicos hacian cola porque estaban
hambrientos del reconocimiento y la aceptacion que
contiene un simple abrazo. Ha abrazado a adolescentes
como si fueran ninos pequenos y los ha mecido entre sus
brazos mientras sollozaban sobre su hombro. Jerrick ha
vivido momentos en los que las palabras no eran necesarias
gracias a los sentimientos que expresaba un simple abrazo
dado a un miembro de la familia que se sentia desanimado
0 a un amigo con problemas. Ha visto de primera mano
cOmo un abrazo puede comunicar gratitud a un pariente
que nos ha ayudado, amor a un adulto entristecido o
consuelo a un nino herido. Es necesario respetar el espacio
personal, pero a veces hay necesidades mdas importantes
que también deben ser cumplidas.

Después de recibir un abrazo de Brad que necesitaba
mucho, un chico escribié: «Excepto en una ocasion con mi
padre, nunca antes habia abrazado a un hombre, ni
siquiera a mis hermanos. Gracias. El abrazo me hizo brillar
durante varios dias». Una chica escribid: «Nadie me habia
abrazado en toda mi vida. Siempre quise un abrazo. Oh,
jcuanto lo deseaba! Pero le pido disculpas, porque cuando
le abracé ni siquiera sabia dénde poner mis brazos o qué
hacer. {Es que nunca antes lo habia hecho!»



Esos jovenes estaban privados de algo que no tiene nada
que ver con la pasién o con el sexo. Estaban privados de la
validacion y la afirmacién que provienen del tacto.
Recuerda, no estas haciendo ninguna insinuacién sexual
por el hecho de abrazar a alguien. Estas haciendo una
declaracién de amor y de preocupacion humana. En
Escandinavia, la palabra nérdica «hugga» significa
«consolar, tener cerca o consolar». Mientras abrazamos a
alguien, incluyendo (quizas especialmente) a nuestro hijo
adolescente, podemos darle algo que necesita con
desesperacion: consuelo y un sentido de pertenencia.

Otra expresion esencial del amor incluye, en efecto, decir
«te quiero». Una chica escribid: «Creo que mi madre no me
quiere porque en dieciséis anos nunca he oido salir de su
boca un “te quiero”. Yo le digo: “Te quiero, mama”. Y ella
me responde: “Lo sé”. ;Es normal?»

Jerrick proviene de una gran familia, pero, mientras sus
hermanos y él eran ninos, sus padres se aseguraron de
decir a cada uno de sus hijos, de forma individual, que le
querian. Ademadas, eran conscientes de que cada nifo
respondia al afecto de un modo diferente. A las hermanas
de Jerrick les encantaba que sus padres les leyeran cuentos
antes de ir a dormir, asi que lo hacian. Jerrick, por su parte,
preferia leerse sus propios cuentos. En cambio, le gustaba
que sus padres le apoyaran acudiendo a los eventos
deportivos en los que participaba, como los partidos de
voleibol o de baloncesto. Para mostrarle su amor, sus
padres pasaban tiempo animdndole en los partidos y los
torneos.

Leer cuentos y acudir a eventos deportivos eran la



manera en que los padres de Jerrick comunicaban amor a
sus hijos de forma individual, pero también se ocupaban de
que hubiera momentos en los que pronunciaban las
palabras «te quiero». Los padres de Jerrick se aseguraban
de decir a cada uno de sus hijos que los querian, y les
daban abrazos y besos de buenas noches, incluso aunque
Jerrick y alguno de sus hermanos pensaran que ya eran
demasiado mayores para eso. Volviendo la vista atras,
Jerrick atesora estos recuerdos porque las palabras «te
quiero» otorgaron un poder adicional a las acciones de
amor de sus padres.

La Madre Teresa, una mujer respetada en todo el mundo
por su trabajo con los pobres de Calcuta, recibié el Premio
Nobel de la Paz en 1979. Durante su discurso de aceptacion
del premio dijo: «Primero quiero que encontréis a los
pobres aqui mismo, en vuestra propia casa. Y empezad a
amar ahi». No se nos ocurre un lugar mejor para empezar.

«Te quiero. Estoy orgulloso de ti. Te he echado de menos.
Queé suerte tengo de tenerte.» Estas palabras son mucho
mas importantes de lo que parece y son la via directa para
tener una comunicacién abierta con nuestros adolescentes.

La confianza también es importante en la comunicacién. Un
padre preguntd una vez: «¢Cémo puedo confiar en mi hijo?
No es de fiar en absoluto». Lo cierto es que no podemos
elegir. No podemos seguir a nuestros hijos por todas partes
durante el resto de su vida. Incluso nosotros, como adultos,
¢somos siempre dignos de confianza? Quizd deberiamos



centrarnos en el potencial de nuestros hijos y no en los
problemas que tengan actualmente. Nuestros hijos
necesitan que les transmitamos mensajes de confianza.
Debemos encontrar la manera de darles la libertad
suficiente para crecer y los limites necesarios para
proveerles de seguridad.

Las relaciones de confianza pueden establecerse
compartiendo confidencias. Durante los fines de semana
mientras Jerrick todavia iba al instituto, sus padres y él se
quedaban despiertos hasta tarde y hablaban de todo, desde
deportes a politica. A menudo aquellas conversaciones se
volvian personales cuando Jerrick compartia con sus padres
sus problemas de baja autoestima, sus clases en el colegio
y la presién del grupo. Sus padres nunca les explicaron
aquellas conversaciones personales a otras personas, ni
siquiera a los hermanos de Jerrick. Gracias a la seguridad
que Jerrick tenia en la capacidad de sus padres para
guardar sus secretos, confiaba aun mas en ellos y les
contaba confidencias todo el tiempo.

Otra forma de ganarse la confianza es felicitar a la gente
joven. Demasiado a menudo, cuando somos excesivamente
criticos o sarcdasticos con comentarios como «esta cocina
todavia esta sucia», «¢alguna vez sacaras algo mas que un
“bien”?» o «no lo conseguirdas ni en broma», los padres
cometemos la torpeza de cerrar las puertas de
comunicacion en las que queremos que nuestros hijos
entren. Los ninos pueden encajar un desprecio, pero a
nadie le gustan los insultos. Puede que se rian y nos sigan
la corriente, pero, en el fondo, les hieren. Los ninos
recuerdan y repiten esos comentarios hirientes durante



anos. Por el contrario, los elogios pueden abrir las puertas
de la comunicacion.

Jerrick recuerda a un profesor de inglés que tuvo en el
instituto, el senor Parker, que era buenisimo ofreciendo
alabanzas. Cada redaccién que Jerrick escribid en sus
clases fue cuidadosamente corregida, pero, junto a las
criticas, habia también muchos comentarios positivos.
Aunque en las notas a la redaccion se podian leer cosas
como: «Considera revisar el orden de las palabras» o:
«Vigila la concordancia entre sujeto y predicado», también
eran generosos en la alabanza: «Me encanta esta
aliteracion», «fantdstica eleccién de palabras» o «excelente
transiciéon entre frases». Gracias a aquellas sinceras
felicitaciones, Jerrick sentia que podia confiar en su
profesor, y a menudo se dirigia a €l en busca de consejos
acerca de la escritura o acerca de la vida.

La gente joven valora que nos demos cuenta de las cosas
buenas que tienen y las mencionemos con sinceridad.
Superlativos como «el mas inteligente», «el mas
maravilloso» o «el mejor» quiza sean excesivos, pero
recuerde: las alabanzas expresadas a menudo son la
semilla de los suenos cumplidos. Hablemos el lenguaje de
la posibilidad y la esperanza.

Destruimos la confianza cuando nos mostramos cinicos o
maleducados. A pesar de lo que nos hayan hecho creer los
guionistas de las comedias de television, los comentarios
cortantes no son tan divertidos e ingeniosos como hirientes
y mezquinos. Cuando criticamos a cualquier persona, no
solo la alienamos, sino que enviamos una sefnal a los demas
que deja claro que algun dia les tocara a ellos. Las palabras



amables ofrecen seguridad en el temible mundo de los
adolescentes.

Cuando era adolescente, Brad se sentia cohibido cuando
tenia que hablar en publico. Un dia le llamaron sin avisar
para hablar frente a un grupo numeroso. Cuando acabd,
estaba seguro de que habia dado la sensacién de ser un
completo idiota. Entonces le pasaron una nota desde la
misma fila en la que estaba sentado. Brad imagindé que
provenia de algun otro chico que le decia lo estupido que
habia sonado. En lugar de ello, se trataba del sefior Allen,
uno de sus profesores. La nota decia: «Buen trabajo. Estoy
muy orgulloso de ti». Las palabras del senor Allen no
podian haber sido mas bienvenidas. Animaron a Brad
mucho mas de lo que el profesor Allen se podia imaginar.
Brad llevo aquella nota en su cartera hasta que acabo muy
manoseada.

Un profesor de instituto aprendio a través de muchos
anos de experiencia el valor de felicitar a sus estudiantes.
Cada ano prestaba atencién a los alumnos que provenian
de situaciones familiares muy dificiles: algunos no tenian
casa o bien eran huérfanos o procedian de entornos en los
que se producian abusos. Aquel profesor siempre felicitaba
a sus alumnos cuando lo hacian bien, pero se esforzaba aun
mas en alabar a los estudiantes que necesitaban mas
apoyo. Se dio cuenta de que, a menudo, aquellos
estudiantes empezaban la clase o bien con una actitud muy
timida o bien boicoteandola. A pesar de ocuparse de que
pagaran las consecuencias por su mal comportamiento, las
alabanzas que dedicaba a aquellos estudiantes acababan
por crear un sentimiento de confianza entre aquel profesor



y los alumnos.

Hubo una ocasién en la que una de sus estudiantes, que
normalmente prestaba mucha atencion, se quedé dormida
durante una clase. El profesor no la puso en evidencia ni la
llamé al orden. Después de la clase se le acerco y le
preguntd de ti a ti por qué estaba tan cansada. «Anoche
mi padre no regreso a casa hasta muy tarde, asi que tuve
que cuidar de mis hermanos», dijo la alumna. El resto de la
conversaciéon que mantuvieron reveldo que la madre de la
chica habia abandonado a la familia durante el verano, y el
profesor ayudé a dirigir a la chica hacia los servicios
sociales que necesitaba de manera urgente. «Si primero no
hubiera creado una relacion de confianza con mi alumna a
través de unas simples alabanzas», explicd, «dudo
seriamente que ella se hubiera abierto a mi de esa manera.
Si le hubiera tomado el pelo o la hubiera humillado por
quedarse dormida en clase nunca hubiera compartido
conmigo sus problemas con tanta honestidad».

Mostrar respeto por la gente joven permite una
comunicacion abierta. En una ocasion, una mujer y su
marido fueron interpelados por una persona influyente de
su comunidad, quien les pregunté si, ya que tenian una
casa espaciosa, les importaria albergar una comida en
honor de un conferenciante invitado, un famoso escritor
que venia de dar una conferencia multitudinaria. La pareja
acepto encantada.

La mujer explico cémo ella y su marido habian planificado



el menu, habian limpiado toda la casa y habian dispuesto su
mejor vajilla. Después de todo, un escritor famoso iba a
visitar su casa, y querian mostrarle el respeto que
correspondia.

Durante la manana de la anunciada conferencia, se
encontraban dando los ultimos toques para la celebracion.
Su hijo adolescente bajé a desayunar, se comidé unos
cereales y luego, sabiendo que se trataba de un dia
especial, lo recogié todo. Incluso lavd el bol que habia
utilizado, pero lo dejo en el fregadero.

La mujer explicd: «Cuando fui a la cocina y vi el bol en el
fregadero, exploté. Le grité a mi hijo y le eché una bronca
de la que no se iba a olvidar». El bol fue debidamente
guardado. La familia se marché para asistir a la
conferencia.

Durante toda la charla la madre no dejé de mirar a su
hijo, que se sentaba varios sitios mas alla. Sabia que habia
reaccionado de forma exagerada y se sentia culpable: «Me
di cuenta de que, mientras intentaba mostrar respeto al
conferenciante que iba a visitar mi casa mas tarde aquel
dia, habia fallado a la hora de mostrarlo al chico que vive
alli todos los dias. ¢{No merecia mi hijo el mismo respeto
que estaba desplegando hacia aquella persona
desconocida?».

A través de los asientos en los que se sentaban sus hijos
mas pequenos, le toco a su hijo en el hombro, y le susurré:
«Lo siento. Te pido perdon».

La calidad de la comunicacién con nuestros hijos
mejorara proporcionalmente al respeto que les mostremos
mientras caminamos juntos. Una de las formas mas obvias



de mostrar respeto es escuchando. De hecho, por lo
general deberiamos escuchar un poco mas y hablar menos.

La escucha efectiva requiere tiempo, intencion y una
suspensién temporal de todo tipo de juicio y consejos.
Cuando los adolescentes se muestran disgustados o
desanimados, no necesitan tanto soluciones a sus
problemas como cajas de resonancia de comprension. Las
respuestas adecuadas a menudo son evidentes.

Quizas ahora mismo esté pensando: «Entonces, ¢se
supone que tengo que quedarme ahi sentado con la boca
cerrada?». La respuesta es «si». El silencio puede ser una
potente senal de aceptacién y respeto. Siéntese delante del
adolescente, mantenga el contacto visual con él y asienta
de vez en cuando para mostrarle interés. Pero permanezca
en silencio, y se maravillara de la calidad y la cantidad de
cosas que le contara.

A veces, otra forma de respuesta de escucha efectiva es
parafrasear con nuestras propias palabras los mensajes
que escuchamos. Esto demuestra que comprendemos lo
que el adolescente quiere decir. Podemos decir también
cosas como: «Ya veo» 0: «Comprendo», comentarios que
muestran que nos sentimos cercanos a lo que el
adolescente siente.

Si un escritor o un conferenciante famoso viniera a
nuestra casa, ¢nos pondriamos a ver la tele o a doblar ropa
mientras él o ella intentara hablarnos? (Le
interrumpiriamos o le corregiriamos cuando hablara?
Mostrar el respeto adecuado por los adolescentes mejorara
nuestra comunicacién y nuestra relacién con ellos.

Al final, los muros de los adolescentes acabaran por



venirse abajo. Un profesor llegd a la escuela y se encontré
con que sus estudiantes le habian decorado la oficina. Para
él, aquello fue mucho mejor que un aumento de sueldo. Un
padre se encontrd una tarjeta que su hijo le habia dejado
sobre la almohada, un regalo que, para él, no tenia precio.
Dias después de que Jerrick hubiera dado una clase como
profesor sustituto, uno de los alumnos le reconocié y se le
acerco para decirle lo mucho que le gustaba su forma de
ensenar. /Quién le da las gracias a un profesor suplente?
Jerrick estaba emocionadisimo. Todos los padres pueden
vivir experiencias parecidas.

Como los erizos son animales nocturnos, confian en su
olfato mas que en su vista para distinguir a un amigo de un
enemigo. Cuando wutilizamos guantes, nuestro olor
distintivo se camufla, pero si en cambio nos los quitamos el
erizo podra reconocernos. Del mismo modo, cuando
nosotros, los padres, «nos dquitamos los guantes» vy
mostramos a los adolescentes —de forma verdadera y
genuina— que les queremos, que confiamos en ellos y que
les respetamos, los adolescentes reconoceran y se abriran a
esa apertura y sinceridad. Si usamos a menudo las tres
expresiones «te quiero», «confio en ti» y «te respeto»,
existira una comunicacién efectiva con los adolescentes.
Los muros caeran. Si queremos amor, confianza y respeto
de los adolescentes, primero debemos darselos, y luego
volvérselos a dar una y otra vez. Puede que no suceda en
un primer momento, pero con esfuerzo constante nos
ganaremos su amor, su confianza y su respeto.



¢Cémo derribar los muros que obstaculizan nuestra
conexién con los adolescentes? Aqui estdn las claves que
nos pueden ayudar:

e ¢.Cémo responde su hijo adolescente al modo en que
le demuestra su amor? ¢Existen otras formas en que
usted podria demostrar su amor?

e Piense en personas en quienes confia. {Como llego
hasta ese estadio de confianza con ellas? ¢Cémo
puede generar mas confianza en la relacién con su
hijo adolescente?

e .COmo muestra a su adolescente que le respeta?
¢Cémo puede involucrarse para escucharle?



Capitulo 3:

Cudl ha sido la mejor cena de su vida? ¢(Fue durante
una boda, en una cena de empresa o en un evento
familiar? ¢Tuvo lugar en un restaurante de moda en
lo"dlto de un rascacielos con vistas a su ciudad favorita?
¢Fue en un viejo restaurante familiar con serrin en el suelo
y un servicio insuperable? ;O fue en su propia casa, con un
pavo de Accién de Gracias perfectamente cocinado situado
en el centro de la mesa y rodeado de toda su familia?

Sin importar cual fuera su cena favorita, no fue la comida
lo que la hizo memorable. Puede que fuera el lugar, puede
que fuera de qué humor se encontraba o puede que fuera el
servicio. Aunque lo mas probable es que se tratara de la
compania. Puede que hayamos olvidado cudl fue el plato
principal, pero siempre recordaremos las magnificas
conversaciones que mantuvimos mientras comiamos. Una
de las mejores formas de conectar con los adolescentes es
pasar tiempo con ellos, y la hora de las comidas es un
estupendo momento para empezar.

Cualquiera que haya tenido que tratar en alguna ocasion
con adolescentes sabe que les encanta comer. Nosotros



conocemos a una pareja que tiene cinco hijos. Cuando esos
ninos se convirtieron en adolescentes, la pareja tuvo que
comprar un frigorifico adicional para seguir el ritmo de la
demanda de los chicos. A pesar de ello, los adolescentes no
necesitan tanto buena comida como buena compania. Los
adolescentes necesitan una buena racion de conversacién
familiar que acompane a su comida.

Un estudio de 2007 realizado por el Centro Nacional de
Adicciones y Abuso de Sustancias de la Universidad de
Columbia descubrié relaciones significativas con las cenas
familiares:

Comparados con los adolescentes que cenaban con
frecuencia con sus familias (cinco o mas veces por
semana), aquellos que lo hacian menos (menos de tres
por semana) tenian:

e tres veces y media mas probabilidades de haber
abusado de los medicamentos.

e tres veces y media mas probabilidades de haber
consumido una droga ilegal distinta del cannabis o
los medicamentos.

e tres veces mas probabilidades de haber fumado
marihuana.

e« dos veces y media mas probabilidades de haber
consumido tabaco.

e una vez y media mas probabilidades de haber
consumido alcohol2.

Estas estadisticas pueden ser terribles, pero es que,
ademads, el estudio también descubrio que, entre los



adolescentes que sacaban excelentes y notables en clase, el
64 % cenaba en familia entre cinco y siete veces por
semana. Esforzarse por cenar en familia vale la pena sin
duda, pero a veces puede ser dificil en el mundo ajetreado
en el que vivimos.

Los padres a menudo damos por hecho que, como los
adolescentes a menudo se quejan y protestan por tener que
cenar con la familia, no deben de querer hacerlo. Esa es
una confusiéon muy habitual. Cuando se les preguntd si
querian cenar en familia, «el 84 % de los adolescentes
encuestados afirmé que lo preferia, frente al 13 % que
dijeron que preferian cenar solos»3. Aunque los actos de
los adolescentes puedan sugerir lo contrario, debemos ver
mas alld de dichos actos y darnos cuenta de que los
adolescentes necesitan y desean las conversaciones que
tienen lugar durante la cena. Asi que podemos esforzarnos
al maximo por convertir la hora de la cena en un tiempo en
familia. Cuando las familias se reunen alrededor de la
mesa, conectan (racias a las conversaciones que
comparten. Hemos recopilado algunas sugerencias para
ayudar a los padres a aprovechar al maximo ese tiempo con
los adolescentes. Si los padres hacen de ese momento una
prioridad, dividen responsabilidades y tareas, limitan el uso
de la tecnologia y le dan a cada uno su oportunidad para
compartir con los demas, pueden convertir cada cena en
una gran cena, no solo por lo placentero de la comida, sino
por las conversaciones reveladoras que tengan lugar en
ellas.



Conocemos a una madre soltera que tiene tres hijos
adolescentes viviendo en casa. Un dia normal comienza
para ella cuando se despierta a las cinco y media para
preparar el desayuno de los chicos, que empiezan pronto
las clases. Los chavales se levantan y desayunan cerca de
las seis. Mientras tanto, su madre les prepara la comida.
Los deja en la escuela a tiempo para su clase de las siete, y
entonces se apresura para volver a casa y prepararse para
ir a trabajar. Trabaja de ocho a cinco, y a las cinco vuelve al
colegio para recoger a los adolescentes de sus
entrenamientos deportivos. Vuelven juntos a casa y los
chicos se preparan deprisa para ir a sus clases de piano,
karate o a las reuniones de los Boy Scouts, actividades que
empiezan cada una a una hora diferente. La madre se
convierte en chofer, llevando a cada uno de los
adolescentes de un sitio a otro hasta cerca de las ocho de la
tarde. Durante las breves pausas entre actividades, la
madre prepara algo para cenar. Recoge a todos los
adolescentes, y uno a uno van regresando a casa y devoran
su racion de cena. Para entonces ya son cerca de las nueve
y iesa madre esta exhausta!

Y no es la Unica. Esta misma agenda se da en muchas
familias diferentes. Sencillamente, las familias tienen tanto
que atender durante el dia que son afortunadas si les
queda algo de tiempo para preparar la cena, no hablemos
ya de disfrutarla juntos. Para la mayoria de las familias,
comer juntos se convierte en una ocasién especial
reservada para algunos domingos, las vacaciones o quizas
alguna barbacoa durante el verano.

Todas esas actividades extraescolares, los eventos



deportivos, las clases de danza y las practicas de musica,
son beneficiosas para el desarrollo de los adolescentes. Sin
embargo, esas actividades beneficiosas a veces desplazan a
otras actividades importantes y necesarias tales como las
cenas en familia. Con el fin de crear espacio para las cenas
en familia, puede que las familias necesiten reorganizar sus
agendas y darles cabida como prioridad.

Nosotros hemos descubierto que establecer un horario
regular ayuda. Puede que la hora de la cena sea a las ocho
de la tarde o a las diez de la noche, pero lo importante es
que estemos juntos.

Mientras la familia se esfuerza por adaptarse a esta
nueva prioridad, no se desanime. Todos necesitaran un
tiempo para reajustar sus agendas. Establezca objetivos
pequenos y asumibles que le ayuden a alcanzar el gran
objetivo de cenar juntos al menos cinco veces por semana.
Por ejemplo, su familia podria empezar con el objetivo de
cenar en familia todos los fines de semana a la misma hora.
Una vez conseguido este objetivo de forma regular, puede
avanzar y plantear el siguiente objetivo: cenar en familia
durante unos cuantos dias laborables a la semana. Mas
pronto que tarde se encontraran disfrutando mutuamente
de su compania al menos cinco veces por semana YV
experimentando los beneficios de celebrar la cena en
familia con regularidad. Dichos beneficios son incluso mas
importantes que los que se obtienen con el kdrate o en las
reuniones de los Boy Scouts.

Establecer un horario de cenas regular no solo
beneficiara a sus hijos adolescentes ahora, sino que
también les reportard beneficios en el futuro. Crear este



habito en las vidas de los adolescentes ahora hara que les
resulte mas facil hacer lo mismo cuando a su vez tengan
hijos.

Una manera de asegurarse de que las cenas en familia
tienen lugar cada dia es dividir entre todos sus miembros
las responsabilidades y las tareas relacionadas con la
preparacion de la comida. En muchas familias son las
madres quienes toman la delantera a la hora de preparar la
cena cada noche. Las madres son maravillosas y parecen
tener una fortaleza y una resistencia sobrehumanas, pero
incluso ellas necesitan ayuda. Preparar la cena sin ayuda
noche tras noche puede ocasionar un estrés innecesario a
esas madres. Por suerte, cada miembro de la familia,
especialmente los adolescentes, puede ser de ayuda. La
cena no tiene por qué ser solo responsabilidad de mama.
Cuando Jerrick vivia en casa de su familia, todos estaban
muy ocupados. El jugaba a voleibol, sus tres hermanas
acudian a clases de danza, una de ellas aprendia
submarinismo, otro hermano jugaba a baloncesto, el otro, a
futbol, todos daban clases de musica y la hermana pequena
tenia pensado hacer cada una de las cosas que sus
hermanos mayores hacian. Incluso con todas esas
actividades que realizaban, la madre de Jerrick era capaz
de involucrar a todos sus hijos en la preparacion de la cena.
Los chicos hacian turnos para ayudar a mama siempre que
estaban disponibles. Algunos de los chavales eran los
encargados de poner la mesa, y otros, de ayudar a papa a



recoger después de cenar. Algunas semanas el sistema
funcionada perfectamente. Otras semanas no parecia
funcionar tan bien. Sin embargo, de manera sistematica, la
familia trataba de ayudar de la forma que fuera para que la
cena estuviera servida y poder pasar unos minutos juntos
en medio de aquel caos.

Puede que Jerrick protestara entonces por tener que
hacer la cena, pero ahora se siente muy agradecido de que
su madre le ensenara a cocinar unos cuantos platos. Esta
seguro de que el hecho de que cocinara fue lo primero que
atrajo a su mujer. Puede que se quejara por tener que
fregar los platos después de cenar, pero ahora se siente
agradecido porque sabe cémo limpiar bien la cocina.
Jerrick recuerda muchas ocasiones en las que estaba
limpiando con su padre y empezaban a charlar. Aquellas
conversaciones a menudo continuaban durante largo rato
aun después de que los platos estuvieran limpios y la
encimera recogida.

Cuando asigne responsabilidades relacionadas con la
cena a sus hijos, participe activamente junto a ellos
mientras tratan de cumplir con sus tareas. Los jévenes
aprenderan habilidades muy utiles para sus vidas mientras
preparan la cena, y las conversaciones que tendra con ellos
mientras cocinan o limpian seran tan valiosas como las que
tendran mientras cenan juntos.

Usar la tecnologia puede ser una forma estupenda para los
padres de conectar con los adolescentes. La mayoria de los



chicos usan Facebook, Twitter o Pinterest a diario, de modo
que los padres pueden saber muchas cosas acerca de sus
hijos si se hacen sus amigos en Facebook, les siguen en
Twitter o si pinean algo en su tablero de Pinterest.

La mayor parte de los adolescentes tienen teléfonos
moviles; los padres pueden comunicarse con ellos
aprendiendo su lenguaje digital y enviandoles unos cuantos
mensajes de texto o bien mandando algiun Snapchat. Pero,
a pesar de que las ventajas de la tecnologia son muchas,
todavia no pueden reemplazar a la vieja comunicacion cara
a cara.

Los mensajes de texto solo reproducen palabras,
comunicacién verbal, en una pantalla con el fin de que otra
persona las lea. Sin embargo, de acuerdo con un estudio de
Albert Mehrabian, la comunicacién verbal supone solo el 7
% de lo que se comunica cuando hablamos, mientras que el
93 % se infiere a través de la comunicacion no verbal4.
Aunque podriamos discutir acerca estas cifras en la
actualidad, podemos decir con seguridad que gran parte de
lo que decimos no sale solo de nuestra boca, y que para
entender a los adolescentes y conectar con ellos debemos
obtener el mensaje completo.

Jerrick recuerda una familia en la que se fijo una vez en
un restaurante. Cada uno de sus miembros estaba
utilizando algun tipo de dispositivo electronico. Qué triste
le parecié ver cémo esa familia perdia una oportunidad tan
buena de conectar entre ellos alli mismo por culpa de estar
conectando digitalmente con gente ahi afuera.

Brad recuerda una ocasion en que alojé a un joven de
otro estado que habia acudido a una conferencia en la



universidad donde él daba clase. El adolescente se quedé
en casa de la familia Wilcox y se mostré muy sorprendido
cuando vio que la familia se reunia para cenar y no
encendia la television. «;Qué hacéis durante la cena?»,
pregunté. «Conversamos. Charlamos. Nos contamos qué tal
ha ido el dia», contesté Brad. El joven exclamd: «jOh! Es
asombroso. En mi casa soliamos ver la television juntos,
pero entonces empezamos a pelearnos por qué programa
ver, asi que ahora solemos llenarnos los platos y nos vamos
a ver televisién cada uno a su cuarto». Al chico le gustaba
mas cenar con los Wilcox.

Cuando se trata de cocinar, la tecnologia ayuda, y deberia
usarla. Busque nuevas recetas o consejos para ahorrar
tiempo. Pero, cuando llegue el momento de comer, limite el
uso de la tecnologia. Haga que todos los miembros de la
familia, padres incluidos, dejen sus aparatos electronicos
fuera de la mesa durante la cena. No conteste llamadas
telefénicas a menos que sean emergencias. Establezca
como norma que no se envien mensajes de texto en la
mesa. Apague la television y encienda la comunicacion
familiar.

Después de que la comida esté preparada, los teléfonos se
hayan guardado y la televisiéon se haya apagado, jla cena
estd servida! Hasta parece que la comida sabe mejor
porque todos han echado una mano para prepararla
(aunque asegurese de que nadie ha echado mano a la
comida). Pero una cena no esta completa sin un ingrediente



final: la comunicacion.

Cuando se pregunta a los adolescentes cuando preferirian
hablar con sus padres acerca de algo importante para ellos,
«casi la mitad (el 47 %) estd de acuerdo en que la cena o
después de la cena es el mejor momento»5. Un estémago
lleno nos hace felices y estimula la conversacién. Por ello es
importante darle a todo el mundo la oportunidad de
compartir durante las conversaciones que tienen lugar a la
hora de la cena. Los adolescentes son todos distintos.
Algunos pueden parecer callados en comparacion con sus
hermanos, mientras que a otros quiza les guste hablar y sin
querer eclipsen a otras voces. Pero los padres deben
asegurarse de que a todos les llegue su turno en la
conversacién, porque todos tienen algo que decir.

A menudo, los adolescentes timidos tan solo necesitan
una oportunidad para hablar, y, una vez la tienen, jles
resulta dificil parar! Hemos descubierto algunas formas
sencillas de que los padres estimulen la conversacion
durante la cena. Un modo genial de encontrar temas de
conversacién es preguntar a todos los miembros de la
familia como les ha ido el dia. Compartir la jornada entre
padres e hijos une a la familia. Deje que la conversacion
continie y fluya Ilibremente. No intente Illevar la
conversacién hacia el objetivo que desee. Tan solo escuche
a su hijo adolescente, déjele compartir sus pensamientos y
responda a sus necesidades a medida que las vaya
descubriendo. Si eso no funciona, he aqui unos cuantos
trucos para iniciar la conversacién que no fallan:

« Comparta algo que le ha sucedido a algin miembro
de la familia: la graduacién de un primo o la boda de



un tio.

» Vaya de persona en persona por toda la mesa y haga
gue cada uno responda una pregunta con «cual». Por
ejemplo: «¢Si te hubieras caido dentro de tu
alimento favorito y solo pudieras escapar de él
comiéndotelo, cual seria ese alimento?» O: «Si
pudieras escoger un superpoder, ¢cual seria?» O
bien: «Si pudieras pedir cualquier deseo, ¢cuél
pedirias?».

» Los debates amistosos involucran a todo el mundo.
Evite la politica si es motivo de peleas. Decantese
por temas como: ¢preferis el mar o la montana?
¢Preferis ir de camping o de hotel? ¢Preferis el cine
o el teatro?

« Comparta recuerdos. Todos podran hablar acerca de
un buen recuerdo de un profesor, de unas vacaciones
en familia o de la antigua casa en la que vivian.

A veces un erizo no se acercara a SuS manos para
olfatearlas. Cuando eso sucede, una buena idea es ponerse
un poco de comida deliciosa en la punta de los dedos para
estimular al erizo a que se acerque. No somos defensores
del chantaje como herramienta efectiva de comunicacion
con los adolescentes, pero un poco de comida rica a la hora
de cenar puede estimular la conversacién. Cuando, como
padres, convertimos la hora de la cena en una prioridad,
dividimos responsabilidades y tareas, limitamos el uso de la
tecnologia y damos a cada uno la oportunidad de compartir,
podemos animar con ello a nuestros adolescentes a que se
abran y se comuniquen. La comunicacidon entre padres e
hijos a la hora de la cena puede servir para construir



confianza y familiaridad entre todos, de la misma manera
que una golosina puede aumentar la confianza entre usted
y un erizo. Es una forma maravillosa de conectar.

¢COomo crear conversaciones significativas con un
adolescente? He aqui algunas sugerencias que pueden
marcar la diferencia:

« Retina a la familia y hablen acerca de cual es la
mejor hora para cenar juntos todas las semanas.
¢Como beneficiaran a su hijo las cenas en familia con
regularidad?

e (Qué responsabilidades puede asignar  al
adolescente para las cenas de esta semana? ;Cémo
le beneficiaran dichas responsabilidades?

e .Qué habilidades de comunicacién pueden
desarrollar los adolescentes mientras hablan y
escuchan durante la cena? ¢Como puede ayudarles a
desarrollar dichas habilidades?

e Piense acerca de los datos que hemos presentado en
este capitulo. ¢Por qué cree que las cenas en familia
tienen un impacto tan grande en la vida de un
adolescente? ;Qué efectos ha observado o espera
observar en su propia casa a medida dque
implementa la hora de la cena familiar?

2. «The Importance of Family Dinners IV» (La importancia de las cenas en
familia IV). Centro Nacional de Adicciones y Abuso de Sustancias de la



Universidad de Columbia (Nueva York: CASA Columbia, septiembre de 2007), i.
3. «La importancia de las cenas en familia IV», 2.

4. Albert Mehrabian y Susan R. Ferris: «Inference of Attitudes from Nonverbal
Communication in Two Channels» (Inferencia de las actitudes de la
comunicacién no verbal en dos canales). Journal of Consulting Psychology 31
(1967): 252.

5. «The Importance of Family Dinners IV» (La importancia de las cenas en
familia), 11.



Capitulo 4:

na vez, Brad tuvo la siguiente conversacién con un
adolescente conocido:

—Ojala pudiera hablar con mis padres acerca del
tipo que se me acercé y me ofreciéo drogas —se lamentaba
el chico.

—¢Alguna vez has intentado hablar con ellos de ese tipo
de cosas? —le preguntd Brad.

—Solo una o dos veces, pero nada comparado con la
cantidad de veces que me han sucedido.

—:Qué te frena a la hora de decirles a tus padres lo que
ocurre de verdad en la escuela?

—No lo sé. Me da miedo que se pongan histéricos y se
cabreen conmigo.

Después de que el chico le explicara otras experiencias en
las que se habia sentido incomodo hablando con sus
padres, Brad finalmente preguntd: «;Qué podrian hacer tus
padres para que te sintieras mas comodo hablando con
ellos?». El chico respondid: «Supongo que es la actitud.
Deben escuchar y tratar de comprender. Podrian hablar
conmigo a solas en lugar de hacerlo cuando hay otras
personas delante».

Comunicarse con adolescentes es como tocar el piano. No
importa cuantas veces nos ensenen cémo se toca una



cancion. Si queremos tocar, tendremos que poner las
manos sobre las teclas e intentarlo. Podemos practicar y
prepararnos, pero aun asi habra muchos momentos
durante el concierto en los que se nos quede la mente en
blanco. Pueden decirnos una y otra vez cOmo comunicarnos
con los chavales, pero cuando nuestro hijo destroza el
coche familiar toda esa preparacion se va por la ventana.
De repente todo estalla y gritamos: «Pero ¢a ti qué pasa?
¢Por qué lo has hecho? ¢(Cudndo vas a aprender a
conducir?».

Al igual que aprender a tocar el piano, comunicarse con
adolescentes requiere paciencia, esfuerzo y mucha
practica, especialmente cuando los problemas afloran.
Antes de que nos venza el desaliento, debemos recordar
que incluso los concertistas de piano tienen dias malos de
vez en cuando.

Un padre nos pregunté una vez: «Todo ese discurso
acerca del amor y la preocupacion por los chicos es
estupendo, pero ¢qué pasa cuando tu hijo adolescente se
pasa de la raya? ¢{Qué pasa cuando hace algo malo? ¢No
deberiamos poner normas y mantener la disciplina?».

Los adolescentes necesitan amor y también normas. No
se trata de escoger. Expresar amor sin reservas
proporciona unos cimientos fuertes y seguros a partir de
los cuales podemos reforzar las normas, y reforzar las
normas es en verdad una prueba de amor.

A muchas personas les parece facil amar sin preocuparse
por la disciplina. A otras les parece facil mantener la
disciplina sin amor. Pero para combinar amor y disciplina,
es necesario ser habil y tener integridad personal. No es



ningun secreto el hecho de que, en el fondo, la gente joven
desea limites y fronteras. No importa cuantas veces
expresen lo contrario, los jovenes anhelan tener profesores
y padres que sean capaces de mantener el orden. Una
chica de quince afnos decia: «Me siento agradecida por las
normas y los valores que mis padres me ensenaron. Otros
chicos jovenes a mi alrededor no son tan afortunados. Los
observo y no los veo tan felices como yo. Aprecio a mis
padres por haber puesto el listén alto».

Al poner limites, ofrecemos a los adolescentes la
seguridad y la estabilidad que necesitan. Pero ¢como
hacerlo sin bloquear la comunicacién? He aqui algunas
sugerencias.

Los adolescentes necesitan saber lo que se espera de ellos.
Micah, de dieciséis anos, decia: «Mis padres me ponen las
cosas claras, no se andan con rodeos. Ellos me dicen
exactamente lo que esperan de mi comportamiento. Me lo
ensenan con claridad y luego dicen: “Puedes elegir entre
seguir las reglas o no hacerlo, depende de ti, pero no
puedes decir que no conocias las reglas y las consecuencias
de romperlas”».

La mayoria de los padres dirian que lo que esperan de sus
hijos es que obedezcan. No obstante, a menudo desean
obediencia porque sus expectativas no han sido expresadas
a sus hijos con suficiente claridad y con la frecuencia
necesaria.

Un hombre de cincuenta anos dudaba cuando Ile



propusieron hacer una presentacion a un grupo de
adolescentes. Finalmente acepto la tarea. Su supervisor le
entrego algunos materiales y le dijo: «Buena suerte. A los
dos ultimos conferenciantes se los comieron vivos». Al dia
siguiente, en el trabajo, el hombre le habl6 de su tarea a un
amigo. Por toda respuesta, este le expresé sus mas sentidas
condolencias.

Cuando el hombre llegd a su casa aquella noche, su mujer
le dijo: «No dejes que te desanimen. Siempre se te ha dado
bien la gente joven». El replicé: «Si, pero eso fue cuando yo
mismo era mucho mas joven».

El dia de la presentacion se habia preparado bien, y
salud6é con entusiasmo a la audiencia cuando entro en la
sala. Pero durante toda la charla los adolescentes se
comportaron como si ni siquiera estuviera alli. Hablaban de
la escuela, bromeaban, jugaban con sus teléfonos..., y,
cuando intentd que se calmaran y le atendieran, algunos
fueron completamente groseros con él. Sintid que habia
perdido totalmente el control.

Méas tarde le dijo a su mujer: «Esos chicos se
comportaron como auténticos gamberros».

Ella le escucho mientras le explicaba cémo habia ido la
clase y luego pregunto:

—:Sabian donde se encontraban las cercas?

—:Qué quieres decir?

—Puede que suene extrano —dijo—, pero creo que los
adolescentes se parecen mucho a las vacas. Deambulan tan
lejos como pueden y se meten en toda clase de problemas a
menos que haya una cerca. En cuanto saben dénde estan
las cercas, se suelen contentar con pastar en medio del



campo.

Durante aquella semana, el hombre reflexiond acerca de
aquel comentario. Acudio a su siguiente presentacion con
la leccion aprendida, asi como con su cerca. Saludé a los
jovenes con entusiasmo mientras entraba en la sala, se
sentd y luego dijo con firmeza: «Mientras hago mi
presentacion hoy, espero que escuchéis y no habléis. Si
tenéis comentarios, por favor, alzad la mano y Ilos
escucharemos por turnos. Guardad los teléfonos moviles
durante la charla. Estamos aprendiendo algo importante y
es esencial que pueda contar con vuestra atencion».

¢Qué le contd a su mujer aquel hombre después de la
presentacién? cSe portaron estupendamente los
adolescentes? ¢Se quedaron todos sentados en silencio con
las manos educadamente apoyadas en el regazo? ¢Fueron
todos felices al final del cuento? No, pero las cosas fueron
mejor que la semana anterior. Las cercas que la mujer de
este hombre mencionaba son las expectativas que debemos
comunicar y los limites que tenemos que poner de manera
clara a los adolescentes. Como explicé a su mujer: «Tuve
que recordarles que permanecieran en silencio en varias
ocasiones, y tuve que parar la clase y no seguir hasta que
volvieran a prestar atencién, pero consegui hacer mi
presentacion. Incluso dos chicas se acercaron al final y me
dieron las gracias». Fue una victoria pequena, aunque
crucial.

¢Cuantas veces ocurre que planteamos unas expectativas o



ponemos una cerca, pero fallamos al no llevarlo hasta el
final? Pactamos una hora de regreso a casa, pero luego
hacemos la vista gorda cuando los chicos no son puntuales.
Les pedimos a los adolescentes que escuchen, pero de
todos modos continuamos hablando estén escuchandonos o
no. Una vez que planteamos cudl es nuestra expectativa,
debemos insistir en obtener el comportamiento que
esperamos.

En casa de Jerrick, sus padres establecieron una hora de
llegada cuando cada uno de sus hijos empezé el instituto.
El toque de queda era la medianoche, y todos conocian el
castigo si rompian la regla: papa les daria un susto. Suena
tonto, pero funcionaba.

Como hacen muchos adolescentes, Jerrick puso a prueba
el toque de queda para ver si sus padres cumplian de
verdad la amenaza. El chico pensd: «Mi padre no me
pegara un susto». Pero pronto iba a descubrir que se
equivocaba.

Una noche, Jerrick llegé a casa un poco mas tarde de la
medianoche y se encontrd con la puerta principal todavia
sin cerrar y el porche iluminado. Recuerda que penso:
«Todo parece normal. Deben de haberse olvidado o se
habran dormido».

Imbuido por una sensacién de falsa seguridad, entrd en
casa confiado, sin saber que su padre estaba escondido
justo detras del muro bajo que rodeaba la puerta principal.
Cuando Jerrick doblé la esquina, su padre saltd desde
detrads del muro y le agarro por el brazo. Jerrick dio un
grito tan agudo que parecia imposible que atn pudiera salir
de su voz de adolescente y desperté a varios miembros de



la familia. Leccion aprendida: Jerrick nunca volvio a llegar
tarde.

Varios anos después, cuando Jerrick estaba en la
universidad y fue de visita a casa con unos amigos, su
hermana rompio el toque de queda. Fueron solo unos
minutos, pero la norma se mantuvo y Jerrick y sus amigos
ayudaron de buena gana al padre de Jerrick a asustar a su
hermana. Al igual que Jerrick, su hermana nunca volvié a
llegar tarde.

Un adolescente observador explicé: «Mis padres son
rapidos cuando se trata de castigarme por desobedecer,
pero muy lentos a la hora de premiarme cuando hago algo
bien». Cuando un adolescente cumple nuestras
expectativas, debemos mostrarle gratitud.

Un padre explicaba:

«Nunca se me habia ocurrido darles las gracias a mis
hijos por las pequenas cosas que hacen. Supongo que
simplemente esperaba de ellos que hicieran esas cosas
de forma natural. Pero decidi intentarlo. Habiamos
fijado el objetivo familiar de pelearnos menos, y en
concreto les habia pedido que dejaran de decirse el uno
al otro las palabras “tonto” y “callate”. Varios dias
después, las cosas estaban yendo bastante bien. Me
acerqué a cada nino para expresarle mi gratitud por
utilizar un lenguaje mejor en casa, y su respuesta fue
increible. Pensé que creerian que les estaba tratando
como bebés. En lugar de eso, vi que estaban contentos



de verdad de que me hubiera dado cuenta de sus
esfuerzos. Mi hija pequena incluso me dejo una nota en
el coche dandome las gracias por ser un padre tan
genial».

Expresar gratitud no solo muestra a los adolescentes que
apreciamos sus esfuerzos, sino que les motiva a continuar
con sus comportamientos positivos. Una de las
responsabilidades de Jerrick cuando era pequeno era
cortar el césped. «Recuerdo que mi madre siempre me
alababa cuando habia hecho un buen trabajo con el
césped», dice Jerrick. «Me sentia bien cuando me
felicitaba, asi que queria seguir segando el césped, porque
sabia que mi madre estaria orgullosa de mi, y en
consecuencia, yo me sentiria orgulloso de mi mismo.»

Cuando tenemos un problema con un adolescente es mejor
tratarlo con él en privado y no delante de sus amigos,
hermanos y hermanas u otros adultos. Si caemos en luchas
de poder con ellos frente a los demas es muy probable que
perdamos. La mayoria de los adolescentes sacrificaran su
relacion con nosotros antes que permitirse parecer débiles
delante de sus amigos.

Busque un momento tranquilo, como, por ejemplo, justo
antes de ir a dormir. Escoja un lugar comodo, donde no
haya interrupciones o distracciones. Cuando piense en qué
decir, asegurese de que ya se ha calmado. Imaginese a
usted mismo como un asesor y no tanto como un jefe, como
un entrenador mas que un critico. Imagine la conversacién



mas como una exploraciéon que una acusaciéon. Empiece
preguntando: «¢Qué ha pasado?» o: «¢;Algo va mal?», en
lugar de: «Sé que has estado mintiéndome y quiero saber
por qué».

Puede que el adolescente diga: «No ha pasado nada».
Normalmente esa respuesta es una prueba para ver si de
verdad le importa lo suficiente como para volver a
preguntar. No se rinda. Continle con la conversacion o
espere en silencio. Si la Unica respuesta sigue siendo una
mirada inexpresiva o un «no fui yo», contintie haciendo
preguntas. Invitar a hablar a los adolescentes es mejor que
darles lecciones.

Joy Saunders Lundberg escribio acerca de una situacion
similar con su hijo adolescente:

«Nuestro hijo regresé un dia de la escuela y parecia
desanimado. Le dije: “¢Qué sucede? Pareces triste”. El
replicé: “Jim (ese no es su nombre real) es un imbécil”.
Yo le pregunté: “Vaya, ¢por qué?”’. Lo que siguié me
sorprendio muchisimo:

“Pues es que desde que su madre empezo a trabajar
ha estado invitando a casa a su novia todos los dias”.

Aguantdandome las ganas de soltar un magnifico
sermoOn moralista dije: “Ah”.

Y él continud: “Es tan estupido. Se va a meter en un
problema”. Definitivamente, aquello se parecia mucho a
lo que yo hubiera dicho, solo que era mucho mas
CONCciso.

Le pregunté: “¢Qué quieres decir?”. Y entonces me
inundé con un montén de informacién acerca de los
peligros de estar solo en casa con la novia. Pero la cosa



no queddé ahi. Analizdé todos los puntos, incluidos los
terribles efectos de las enfermedades venéreas y del
aborto. Todo lo que hice fue escuchar y asentir. Estoy
convencida de que si el sermoén lo hubiera soltado yo me
habria escuchado bien poco».

Corregir en privado nos permite ayudar a los
adolescentes a reflexionar sobre lo que ocurrié («¢Qué fue
bien?» «¢Qué fue lo que no funcioné?»). Podemos guiarlos
para que hagan juicios de valor («¢Eso te ayuda?») y
ayudarlos a formular un nuevo objetivo o plan de accion
para el futuro («¢Qué crees que deberiamos hacer al
respecto?»). De este modo podemos dejar de desempenar
el rol del dictador sabelotodo y simplemente empezar a
ayudar a los adolescentes para que se ayuden a si mismos.
Nuestro trabajo como padres no es resolver todos los
problemas de nuestros hijos, sino darles oportunidades
para que empiecen a resolver sus propios problemas.

Si la situacién requiere de disciplina, recuerde que la
palabra «disciplina» proviene de la palabra «discipulo»,
que significa «aprendiz». Disciplinar, por tanto, es ensenar,
entrenar y aprender. No es algo que le hacemos a un nino,
sino algo que hacemos para el nino.

Cuando se trata de dirigir, un concertista de piano diria:
«Simplemente lea las notas y toque con entusiasmo». Esto
en principio podria parecer suficiente. Sin embargo,
cuando lo intentamos parece que no funciona. Tocamos las
notas incorrectas con mas frecuencia que las correctas.
Pero si nos esforzamos iremos mejorando. Puede que nunca
lleguemos a tocar en una sala de conciertos, pero
acertaremos con las notas en casa, que es donde realmente



importa. No basta con acertar las notas solo una vez,
tenemos que seqguir practicando para acertar por sistema.

Esto es asi también cuando intentamos abrazar a un erizo.
El erizo no se familiarizara con nuestro olor solo tras un
intento. Necesita que nos quitemos los guantes cada vez
que intentamos abrazarlo. El erizo espera el mismo olor, y
los guantes, o0 incluso un olor diferente, pueden
confundirle. Cuando establecemos limites con los
adolescentes no es suficiente con ponerlos una vez, y sin
duda no queremos confundirles cambiandolos
constantemente. En lugar de hacer eso podemos aprender
a expresar nuestras expectativas con frecuencia, mantener
la responsabilidad, expresar agradecimiento y corregir en
privado. La clave imprescindible es seguir intentandolo. Y
esto sirve tanto para la comunicaciéon como para tocar el
piano o abrazar erizos.

¢Cémo puede establecer los limites apropiados a su
adolescente? He aqui algunas claves que pueden ayudarle
a pensar detenidamente acerca de las distintas opciones:

e Piense acerca de lo que espera de su hijo
adolescente. ;Como puede comunicarle mejor dichas
expectativas?

« .COémo consigue que su hijo adolescente se haga
responsable de sus acciones? ;Qué mensajes recibe



el o ella de wusted cuando sostiene dicha
responsabilidad?

Durante la dultima semana, ¢qué ha hecho su
adolescente que haya merecido su gratitud? ¢Cdémo
puede expresarla?

Piense en una ocasidn en la que alguien le corrigid.
¢Qué fue lo que lo convirti6 en una experiencia
positiva o negativa? ¢De qué formas puede ayudar a
su hijo a sentir su amor mientras le corrige?



Superar la adversidad

COmo abrazar a un erizo: Regla nimero 2

«Tomese su tiempo, deje que se
relaje. Si se hace una bolay
saca las puas, mantenga la

calma y sea paciente.»

Un erizo se enfrenta a numerosas adversidades en su vida,
desde los depredadores naturales hasta la destruccion de
su habitat. Cuando un erizo se siente amenazado, se
enrolla, cubriendo su vientre blando y exponiendo
completamente sus puas afiladas. Los adolescentes
también se enfrentan a muchas adversidades en sus vidas,
pero reaccionan a ellas de formas diferentes. He aqui
cuatro claves para ayudar a los padres a entender como
pueden ayudar a los adolescentes a superar la adversidad:
hablar con ellos acerca de lo que significa hacerse mayor y
de sexualidad; ayudarlos a enfrentarse a sus miedos; ser
claros acerca de por qué evitar elecciones peligrosas y
poco saludables, y demostrarles como aprender de los
reveses y los fracasos.



Capitulo 5:

i miramos hacia atrds, probablemente todos
recordaremos aquellos momentos en los que nos
dimos cuenta de que estadbamos pasando de la ninez
a la juventud. Algunos lo recordaran como el dia en que
cruzaron por primera vez las puertas del instituto y se
encontraron entre una multitud de estudiantes, todos
hablando a gritos para encontrar el aula en su primer dia
de clase. Otros recordaran esa sensacién maravillosa
aunque a la vez extranamente incémoda después del
primer beso. Para otros fue el dia en que por fin ganaron a
papa al baloncesto, o quizas unas lecciones de conduccion
con mamda apretando los nudillos en el asiento del
acompanante. Incluso, para otros, puede haber sido cuando
contestaron al teléfono y la persona al otro lado de la linea
comento: «Oh, lo siento, tienes la misma voz que tu madre»
0: «Vaya, contestas al teléfono exactamente igual que tu
padre».
Todos tenemos recuerdos de cémo nos hicimos mayores,
porque hacerse mayor es una parte natural de la vida.
Ademas del momento en que nacimos, nuestros cuerpos



experimentan su mayor crecimiento en la etapa de la
llamada «pubertad», un momento en que nuestros cuerpos
infantiles pasan a la edad adulta. A veces esta transicion
tiene lugar con suavidad, y otras veces los adolescentes
experimentan dolores de crecimiento, literalmente y en
sentido figurado, mientras intentan abrirse camino en este
nuevo periodo de sus vidas. Mencionar la palabra
«pubertad» saca a la luz una gran variedad de emociones,
desde la risa a la felicidad o la verguenza, dependiendo de
los recuerdos que afloren.

Cuando Jerrick piensa en la pubertad, recuerda una
experiencia que le sucedid en octavo curso. Era miembro
de la junta directiva de estudiantes de su escuela, y una de
las responsabilidades de la junta era recitar el Juramento
de Lealtad y leer los anuncios por megafonia cada manana.
Los miembros de la junta hacian turnos para realizar dicha
tarea, y Jerrick se sentia aterrorizado cuando le tocaba,
como la mayoria de sus companeros de clase. La mayoria
de sus companeros tenian miedo porque no querian
equivocarse mientras leian, pero Jerrick era un lector
aventajado para su edad y no le preocupaba tanto
equivocarse leyendo como que su voz le fallara durante los
anuncios.

La primera vez que le tocé leer, se dirigid por el pasillo
hasta la sala de tecnologia pensando: «Por favor, voz, no me
falles. Por favor, no me falles». Para cuando llegé a la
puerta se habia convencido a si mismo de que las cosas
irian bien. Abri6é la puerta y entré. La habitacion parecia
pequena, con un manojo de cables esparcidos por todas
partes que conectaban un chisme con otro cacharro. Habia



una silla y una mesa con un micréfono encima al fondo de
la habitacién. Se acercé a la mesa, se sentd en la silla y
saco la hoja de papel que le habian dado y que contenia las
palabras que tenia que decir. Esper6 a que sonara el timbre
del final de la primera clase y, una vez que terminé, pulsé
confiado el boton de encendido del microéfono.

«Buenos dias, Instituto Brown», dijo Jerrick. «Por favor,
poneos en pie para recitar el Juramento de Lealtad». A
pesar de su automotivacién positiva, la voz de Jerrick se
quebro justo en mitad del juramento. Toda la escuela pudo
oirlo! Jerrick estaba seguro de que sus companeros le
juzgaban y se estaban riendo de él. Durante el resto de los
anuncios (que desafortunadamente eran muy largos aquel
dia), Jerrick estuvo hecho un manojo de nervios y se enredd
con las palabras muchas veces. Su voz se quebrd aun mas,
para colmo de males.

Brad tuvo una experiencia similar cuando era pequeno.
Recuerda que cada vez era mas alto y que sus padres se
quejaban de que tenian que comprar pantalones y zapatos
nuevos todo el tiempo, porque crecia muy rapido. Recuerda
que tenia hambre y que le parecia que nunca se sentiria
saciado. Dio la bienvenida a los anchos hombros que vio en
el espejo, pero se sintido mortificado cuando descubrié que
sus pectorales crecian y que sus pezones empezaban a
sobresalir y se volvian sensibles. No sabia que tales
cambios son normales en los chicos en edad de
crecimiento. jLo Unico que penso era que debia de estar
volviéndose como su madre!

Experiencias como las de Jerrick y Brad pueden ser la
razon por la que el actor y musico Rick Springfield, en una



entrevista con Wendy Williams, dijo con sorna: «Ademas de
morirse, creo que la pubertad es lo mas dificil que hay»6.

Podemos afirmar que, si volvemos la vista atras, la
mayoria de los adultos podemos identificarnos de una u
otra manera con las dificultades de la pubertad. Sin
embargo, la pubertad no tiene por qué ser necesariamente
mala. Los adolescentes pueden abrirse camino a través de
ella de forma positiva al experimentar cosas nuevas, y los
padres pueden utilizarla como un momento de
acercamiento a los preadolescentes y adolescentes. Los
padres pueden ser guias de confianza mientras los nifios se
encaminan hacia la pubertad. Los padres pueden buscar
informacién rigurosa, mantener abiertos los canales de
comunicacion y ser directos con los chicos cuando hablan
de qué significa hacerse mayor y de la sexualidad. Esto
otorga a los adolescentes la confianza que necesitan para
afrontar la pubertad con una sonrisa, incluso aunque sea
una sonrisa con aparatos dentales.

Los adolescentes afrontan asombrosas presiones y estrés
mientras experimentan los cambios sociales, emocionales y
fisicos que acompanan a la pubertad. Por ejemplo, cuando
intentan entender la nueva atraccion que pueden sentir
hacia miembros del sexo opuesto mientras a la vez se
enfrentan al acné y los olores corporales que pueden
avergonzarles frente a los mismos miembros del sexo
opuesto. Quieren que los otros sepan que molan, pero no
quieren proclamarlo de forma evidente porque eso no mola.



En secreto, desean informacion acerca de la sexualidad y
de lo que significa hacerse mayor, pero no quieren admitir
que no saben tanto como desearian. Necesitan ayuda, pero
ino quieren obtenerla de sus padres! Debemos ver més alla
de todo esto y tomar la delantera. Algunos padres pueden
ver el nuevo interés de sus hijos en ser independientes
como algo bueno cuando de manera voluntaria estos
asumen mas responsabilidades en casa. Otros lo ven como
algo negativo si esa independencia va ligada a problemas
en la escuela.

Como padres, debemos entender que el modo en el que
contemplamos la experiencia de nuestros hijos con la
pubertad determinara sus actitudes hacia ella. Si nos
centramos solo en los aspectos negativos, lo mas probable
es que nuestros adolescentes hagan lo mismo. Pero cuando
nos centramos en lo positivo es probable que ellos también
se centren en dichos aspectos positivos. Segun la psicologa
Marna Cohen y sus colegas, a medida que los padres
adquieren conocimiento sobre la pubertad y sus efectos en
los adolescentes, estan mejor equipados para centrarse en
lo positivo en lugar de lo negativo.?7

Cuanto méas conocimiento tengamos, mayor perspectiva y
paciencia demostraremos a la hora de descubrir los
aspectos positivos. Con el conocimiento, mejoramos
nuestra habilidad para ayudar a los adolescentes a afrontar
los aspectos negativos de hacerse mayor.

Los padres ya tienen mas conocimiento acerca de la
pubertad del que creen, porque ya la han experimentado.
Pero experimentarla y saber como explicarla a un chico de
doce anos nervioso, asustado y avergonzado son cosas



totalmente distintas. Ampliar sus conocimientos ayudara a
los padres a sentirse mas tranquilos y confiados a la hora
de explicar la pubertad a sus hijos.

Hay muchos recursos disponibles, pero algunos
proporcionan la informacion de forma complicada de
entender o demasiado técnica. Otros lo hacen de forma
grosera o0 poco refinada. Busque materiales que le
proporcionen informacién bien equilibrada.

Jerrick recuerda que cuando estaba en quinto grado su
profesor les entregd unos formularios de autorizacién que
los padres tenian que firmar para que sus hijos pudieran
participar en una charla introductoria sobre educacion
sexual. Jerrick llevé el formulario a casa y sus padres lo
firmaron. La noche antes de la charla sus padres se lo
llevaron a cenar fuera y dejaron al resto de sus hijos con
una canguro. Durante la cena, los padres de Jerrick
hablaron acerca de lo que se iba a tratar en aquella charla.
Aunque no recuerda demasiado de aquella conversacion, si
se acuerda de que aquella noche sintié el amor de sus
padres. El sabia que ellos sabian. Aquello le hizo sentir
comodo en lugar de nervioso, y aquella conversaciéon
abierta le dio a Jerrick la confianza que necesitaba para
hacerles todas las preguntas que fueron surgiendo mas
tarde durante sus anos de adolescencia.

Armados de conocimiento, los padres pueden
comunicarse con confianza con sus hijos acerca de la



sexualidad y la madurez. Tanto da que su hijo tenga diez
anos o dieciséis, nunca es demasiado tarde para establecer
y mantener una comunicacion abierta. La clave es empezar.

Hable con sus hijos acerca de la pubertad de forma
abierta y honesta. Aunque la franqueza es importante en
todas las respuestas que demos, no deberiamos recurrir al
uso de palabras vulgares o al argot. Dichas palabras
comunican falta de respeto hacia nuestros cuerpos y sus
funciones. Es posible que usar los términos correctos nos
suponga un pedqueno esfuerzo, pero podemos llegar a
sentirnos comodos si llamamos a las partes del cuerpo y
sus funciones con sus nombres apropiados.

Un toque ligero y positivo puede facilitar la conversacion.
Demasiado a menudo no nos damos cuenta de que
transmitimos mensajes negativos sobre el cuerpo y la
sexualidad de los adolescentes a través de las palabras que
escogemos y también por el tono de voz. Un padre no sabia
muy bien cémo responder cuando su hijo adolescente le
pregunté acerca del sida. Al final le respondio
bruscamente: «E] sida tiene que ver con el sexo, asi que no
tienes que preocuparte por ello».

El chico hizo acopio de coraje y pregunto: «Bueno, y ¢qué
pasa con el sexo?». El padre se puso nervioso y al final le
soltd una respuesta muy torpe: «El sexo es algo que no
debes practicar».

Como era de esperar, aquel intercambio cerré los canales
de comunicacién en lugar de abrirlos. Esta claro que se
pueden cometer errores graves cuando nos aproximamos al
sexo de forma inapropiada o poco saludable. Sin embargo,
sin darse cuenta este padre transmitié a su hijo un mensaje



negativo acerca del sexo, incluso del sexo dentro del
matrimonio. Si no somos cuidadosos, los adolescentes
pueden quedarse con la idea de que sus cuerpos son algo
feo y que el sexo siempre es sucio o malo. Debemos
intentar expresarnos de forma positiva cuando hablemos de
sexo y de otros aspectos de la pubertad.

Durante la pubertad, los adolescentes se hacen conscientes
de la inmensa capacidad de amar, fisica y emocionalmente,
que poseen sus cuerpos. Esta nueva consciencia dara como
resultado preguntas, tanto explicitas como implicitas, que
necesitan respuesta por parte de los padres. La escuela, los
amigos, los asesores u otras personas no deberian sustituir
nunca a los padres a la hora de ensenar a los hijos
cuestiones relacionadas con la madurez y la sexualidad. Un
estudio descubrid que los adolescentes cuyos padres
hablaban abiertamente con ellos sobre sexo tendian a
posponer las relaciones sexuales hasta una época maéas
madura de su vida, al igual que hacian con el matrimonio.8
De hecho, la mayor parte de los adolescentes prefieren
hablar de sexo con sus padres antes que con sus profesores
o sus amigos.9 Los adolescentes confian en sus padres
porque saben que estos estan en su vida para siempre y
ponen todo su interés de corazdén. También saben que los
padres pueden transmitir los hechos dentro del contexto de
los valores y las normas de la familia, algo que los
profesores, los amigos y los medios de comunicacién no
pueden hacer de forma tan efectiva.



Hablar con los jovenes de sexo puede ser embarazoso al
principio, pero es importante. Una parte de dicho embarazo
puede evitarse si hablamos de sexo con ellos en privado.
Incluso un entorno familiar puede ser demasiado publico si
queremos cumplir con las necesidades de todos sin
avergonzar a algunos y abrumar a otros. Las
conversaciones personales nos permiten instruir de un
modo sensible y efectivo. Si los adolescentes no inician la
discusién, debemos buscar el momento oportuno para
sacar nosotros el tema. Conseguir tener «la charla» no se
consigue con solo una vez. A menudo el tema del sexo hay
que discutirlo primero en la etapa preadolescente y luego
volver a él muchas veces durante la adolescencia. Cada
chico es diferente, pero no deberiamos tener miedo de
hablar de temas sexuales con los adolescentes siempre que
Nnos parezca necesario.

A algunos padres les preocupa que, si hablan con
franqueza con sus hijos acerca de sus cuerpos y del sexo,
de alguna manera estén promoviendo o consintiendo
comportamientos promiscuos. Pero, de hecho, es todo lo
contrario. Nuestra experiencia nos ha ensenado que los
adolescentes mas activos sexualmente suelen ser los menos
informados. El silencio y la ignorancia, la comunicacién no
abierta, a menudo conducen a malas elecciones por parte
de los adolescentes. Cuanto mas solida es la informacién
sexual que el adolescente obtiene de sus padres, mas capaz
sera de tomar decisiones maduras. Los resultados de una
encuesta nacional mostraron que el 88 % de los
adolescentes retrasaban sus experiencias sexuales a causa
de las conversaciones francas y directas con sus padres.10



Debemos tener cuidado de no saturar a los adolescentes,
y especialmente a los preadolescentes, con mas
informacion de la que realmente necesitan o desean.
Conocemos el caso de una madre cuya hija de seis anos
pregunto: «¢De donde vengo?». Cuando la madre se lanzo a
soltarle un discurso sobre los hechos de la vida la pequena
la interrumpiod: «Yo solo he preguntado de dénde vengo. Mi
amiga Stephanie dice que ella vino de Omaha».

La manera mas segura de calcular cuanto saben los
adolescentes o cuanto quieren saber es haciendo preguntas
exploratorias. Por ejemplo, si un adolescente dice: «Es que
no entiendo a las chicas», un padre podria preguntar: «¢Por
qué? ¢A queé te refieres?».

Una adolescente comenta: «Mi amigo Johnny esta raro
conmigo y no sé por qué». Su madre podria preguntar:
« Estd raro como?».

Si un adolescente pregunta: «;Qué  significa
anticonceptivo?», un padre podria responder: «Me
encantaria responder a esa pregunta, pero primero dime:
ccuando oiste esa palabra?».

Las preguntas no son un intento de cambiar de tema o de
evitar dar una respuesta directa. Mas bien ofrecen una
oportunidad de escuchar y también de hablar, de recoger la
informacion suficiente para que los padres puedan
responder a las necesidades de sus hijos de forma efectiva.

Una vez que los padres han determinado lo que sabe el
adolescente y lo que aun necesita aprender, no deben
dudar en explicar lo que sea necesario. Como padres,
debemos cenirnos a los hechos, ser honestos y directos,
incluso cuando nos sintamos incoémodos. No pasa nada por



responder a algunas preguntas diciendo: «No lo sé todo
sobre esto, pero intentaré responder lo mejor posible». O
bien: «;Sabes? No estoy muy seguro acerca de esto. Vamos
a buscar informacién juntos». La voluntad de hablar con
nuestro adolescente, a pesar de la incomodidad, fortalecera
su confianza en nosotros.

A veces, cuando intentamos agarrar a un erizo por primera
vez, este se hace una bola y despliega sus puas. Cuando
esto sucede, hay que hacer acopio de paciencia vy
persistencia. Al final, el erizo se sentird mas cémodo con
usted. A medida que pase el tiempo, serd mas facil tratar
con ¢él. De manera similar, cuando los padres tienen un
papel activo ayudando a los adolescentes a abrirse camino
a través de la pubertad, estos se sienten mas comodos con
ellos. Cuando los padres amplian su conocimiento acerca
del proceso por el que estdn pasando sus hijos, cuando
mantienen abiertos los canales de comunicacién y cuando
hablan de cuestiones sexuales de manera directa, pueden
conectar con sus adolescentes y ayudarlos a afrontar y a
sobrevivir a la pubertad con una actitud positiva.

¢Cémo hablar de forma positiva con los adolescentes
acerca de qué significa hacerse mayor y de cuestiones
sexuales? He aqui algunas sugerencias que pueden ser de
ayuda:



« Piense en una ocasion en la que le ensenaran algo
acerca de sexo o de qué sucede al hacerse mayor.
¢Qué aspectos de aquella experiencia funcionaron
bien para usted? ;Hubo algunos que no sirvieron?
¢Como convertir /a charla y las charlas que vendran
después en una experiencia mas positiva para su
adolescente o preadolescente?

» Haga una lista de palabras que describan las partes
del cuerpo y sus funciones (por ejemplo, «genitales»
0 «coito»). ¢Cémo puede explicar dichas palabras a
su adolescente de una forma respetuosa y
comprensible?
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Capitulo 6:

¢Qué es lo que te da mas miedo?», preguntd Brad en
<< cierta ocasion a sus hijos.

«jLas abejas!», contesté6 su hija mayor de
inmediato. Aquella era una respuesta previsible después de
un encuentro poco amigable con un enjambre durante un
picnic algunos afnos antes. Le hicieron mas de veinte
picaduras.

Su hijo, que cursaba quinto grado, admitié que los
tiburones le asustaban «un poco». Solo los habia visto en
peliculas, pero con eso le bastaba.

Su hija de cuatro anos dijo: «Papi, a mi no me gustan los
grandes bums del cielo». Se referia a los truenos, claro.

Brad se dirigié a su hijo menor y le pregunto: «¢A ti te da
miedo algo?». El chico abri6 mucho los ojos y asintié con
contundencia.

«¢Qué es lo que te da méas miedo?», sonded Brad.

Su hijo enderezd sus pequenos hombros, alzé la barbilla,
puso las manos sobre las caderas y dijo: «jLas
aspiradoras!».

Ahora que los hijos de Brad han crecido, sus miedos han
cambiado. Después de todo, no hay muchos adolescentes
que tengan miedo de las abejas o de los truenos. La
mayoria de ellos no sienten terror ante los tiburones,



especialmente si no viven cerca de un océano. Y ¢se
imaginan a una estrella del béisbol siendo entrevistado tras
el campeonato estatal y admitiendo que tiene miedo de las
aspiradoras?

Entonces, ¢cuales son los mayores miedos de los
adolescentes?

Se hizo un estudio en el que se pidié a los padres que
nombraran las mayores preocupaciones de sus hijos.
Algunas fueron la guerra nuclear, el terrorismo, ser
secuestrado o la posibilidad de que sus padres se
divorciaran. Cuando se pregunté lo mismo a los
adolescentes, las preocupaciones que afloraron fueron muy
diferentes de las que sus padres habian supuesto. Los
adolescentes temian sobre todo no tener suficientes
amigos, o bien que les tomaran el pelo o los acosaran o
bien sentirse avergonzados frente a sus companeros. El
estudio senald que, de hecho, los adolescentes encuestados
tenian mucho méas miedo de sentirse humillados frente a
sus companeros que de someterse a una intervenciéon
quirdrgicall.

Aunque los adolescentes no lo admitan abiertamente, los
resultados del estudio dan en el blanco. El acoso por parte
de companeros supone una presion muy seria. Una madre
escribio la siguiente carta referida a su hija adolescente, a
quien llamaremos Brittany:

Estamos viviendo momentos de gran preocupacion con
Brittany. Hemos pasado gran parte del curso
preguntandonos cual sera su siguiente artimarna. No se
trata de los tipicos actos de rebeldia adolescente. Son
malvados y bastante fuera de lo comun. Lo hemos



hablado y sabe lo que esperamos de ella. Incluso nos
dijo una vez, entre lagrimas, que quiere intentar ser
mejor. Pero tiene una amiga que parece controlarla por
completo. Siempre que hay un problema, esta amiga no
solo esta involucrada en él, sino que es la instigadora. Y
Brittany simplemente esta de acuerdo con todo lo que su
amiga le sugiere.

Resulta que un dia la amiga de Brittany sugirié que se
saltaran las clases y fueran a casa de esta, ya que sus
padres no estaban. Invitaron a otros adolescentes a la casa
y celebraron una fiesta, que incluia cerveza y chicos.
Pueden imaginarse el resto. El padre de Brittany decidio
volver a casa en mitad del dia para recoger algo. Su llegada
fue una gran sorpresa para los chicos. Se apresuraron a
marcharse y dejaron tras de si un lio terrible, pero al
menos el padre de Brittany pudo parar la fiesta antes de
que la cosa fuera mas lejos.

Cuando los padres de Brittany la confrontaron por lo que
habia sucedido, Brittany se echdé a llorar. Sabia que aquello
estaba mal y que iba contra las normas de su familia. En
realidad no deseaba hacerlo. Entre sollozos, confesd: «No
sabia qué hacer. Tenia miedo de que mis amigos le dijeran
a todo el mundo que no queria». Brittany explicé a sus
padres que su amiga la habia forzado a hacerlo, que la
habia «obligado». Pero ¢acaso la habia apuntado con una
pistola? No. Su amiga habia usado un arma diferente: la
presién negativa del grupo.

La madre de Brittany concluyd su carta diciendo: «La
necesidad de aceptacion por parte de Brittany y su deseo
de ser popular entre los chicos la consumen». Esta madre



estaba en lo cierto. Incluso Brittany lo sabia, pero ¢qué
podia hacer? ;Como pueden Brittany y otros adolescentes
enfrentarse a su mayor miedo y superarlo? He aqui algunas
claves que pueden ayudarnos a desbloquear los mayores
miedos de los adolescentes y enfrentarnos a ellos.

Los adolescentes necesitan comprender que los demas no
suelen prestarles tanta atencion como ellos creen. La
mayoria de los adolescentes estdan demasiado preocupados
por si mismos como para pasar mucho tiempo analizando el
comportamiento de los demas. En un baile, un adolescente
se preocupara de si estd bien peinado, de si su ropa es la
adecuada y de si su forma de bailar encaja con el ambiente.
Mientras tanto, las personas que le rodean suelen estar tan
preocupadas por su propio peinado, su ropa y su forma de
bailar que ni siquiera ven a los demas.

En mitad de segundo curso, el instituto de Brad anuncié
las audiciones para la representacion teatral anual de
Shakespeare. «iGenial!», pensdé Brad. Se imagind a si
mismo vestido con un colorido disfraz de la época isabelina,
representando un papel impactante. Le parecio cosa hecha.
Asi que entre la clase de Historia de América y la hora de la
comida recogié una hoja de inscripcién a la audicién en la
oficina del centro.

A medida que la tarde transcurria, Brad empezd a
reconsiderar su idea. Después de todo, ¢qué dirian sus
compaineros si se enteraban de que queria participar en
una obra de Shakespeare? Le resultaba facil imaginar los



insultos odiosos que le dedicarian. A pesar de ello, cuando
las clases acabaron, reunié todo su coraje y se puso en la
fila de participantes de la audicién, que se estaba formando
en el fondo de la escalera del ala C. Todos los estudiantes a
su alrededor parecian de tercero o de ultimo curso. Brad
empezo a sentir panico. «;Qué sucedera si mi audicién les
parece horrorosa?», penso. Se los imaginé riéndose de él y
susurrando crueldades a su espalda. Se vio a si mismo
sobre el escenario, esquivando los lapices, los montones de
escupitajos, zapatos, piedras y mesas que probablemente le
tirarian. Penso: «Pero ¢qué estas haciendo? Vas a parecer
un idiota». Rapidamente se retird de la cola y se marchd.

Aquella noche, durante la cena, Brad se comidé un solo
taco en lugar de los tres que tenia por costumbre comer,
asi que su padre se dio cuenta de que algo le rondaba.

—¢:Qué sucede? —pregunto.

—Quiero hacer la audiciéon para una obra, pero no me
dejaran.

—¢Quién no te dejara? —quiso saber su padre.

—Ya sabes. Ellos.

—:Quiénes son ellos? —inquirio de nuevo el padre de
Brad.

—Los chicos de la escuela —respondio él exasperado—.
Ya sabes, los companeros, los estudiantes mayores, los
lideres.

Brad hurgé en su mente en busca de algunos nombres en
concreto, pero no se le ocurria ninguno.

Entonces, con esa sabiduria infalible que poseen muchos
padres, el papa de Brad le explico que, a medida que la
gente madura, lo que los demas piensan o dicen de



nosotros se va volviendo cada vez menos importante. Tardé
un poco en convencerle de que era él mismo quien no se
permitia hacer lo que deseaba.

Antes de irse a dormir aquella noche, Brad rescaté la
arrugada hoja de audiciones del bolsillo de sus vaqueros y
la volvié a leer. Pensoé en los estudiantes haciendo cola para
la audicion. Probablemente estaban tan nerviosos como él.
Probablemente estaban demasiado nerviosos acerca de sus
propias actuaciones como para criticar la suya. Sabia que
las audiciones continuarian hasta el final de la semana, asi
que se prometid a si mismo que al dia siguiente no
permitiria que el miedo le apartara de sus intenciones. Lo
intentaria.

Pues bien, eso es exactamente lo que Brad hizo. Y ¢lo
adivinan? Nadie se rio. Incluso consiguio un papel en la
obra.

Quizas algunos adolescentes puedan pensar: «Muy bien,
quiza nadie se rio de ti, pero seguro que se hubieran reido
de mi». Una joven nos dijo una vez: «Una de mis amigas me
controla como si fuera un halcén. Siempre esta
vigildndome, menospreciandome o haciendo comentarios
groseros sobre mi forma de hablar o de vestir. Si no me lo
dice directamente, lo hace a mis espaldas».

¢Cree que su hijo adolescente se ha sentido alguna vez
vigilado de este modo? A menudo les oimos decir de
pasada: «Yo no bailo», «yo no practico deporte» o «yo no
hablo en publico». A menudo es porque, cuando lo



intentaron en el pasado, alguien se rio de sus torpes
intentos. Es importante ensenar a los adolescentes a
esperar lo mejor, y ayudarles a darse cuenta de que la
mayoria de las personas no van a burlarse, aunque siempre
hay unos cuantos que disfrutan siendo la excepcién a todas
las reglas.

Cuando esos personajes empiezan a atormentar y a
menospreciar a alguien, tenemos que ayudar a nuestros
adolescentes a escuchar el mensaje oculto, no solo el que
sale directamente de la boca de los acosadores, sino el
menos evidente que se esconde tras sus palabras.

Hemos observado a conferenciantes aparecer tan
asustados que nos han entrado ganas de llamar al teléfono
de urgencias antes de que cayesen muertos delante de
nosotros. Aunque normalmente dichos conferenciantes
empiezan sus intervenciones diciendo: «Me siento tan feliz
de estar aqui» o: «Estoy muy agradecido por esta
oportunidad». En tales ocasiones, ¢no resulta muy facil
escuchar alto y claro el mensaje que hay tras sus palabras?

Lo mismo ocurre cuando los companeros ridiculizan,
intimidan o excluyen a otros adolescentes. Cuando los
chavales intimidan o acosan a alguien publicando
comentarios maliciosos u ofensivos en Facebook, quiza lo
que los acosadores desean realmente es amistad y
aceptacion, aunque no saben cémo alcanzar sus deseos. El
mensaje oculto tras este tipo de acciones es que dichos
adolescentes no se sienten bien consigo mismos. Cuando
los desprecios o los comentarios groseros que hacen sus
companeros hieren a los adolescentes, ayudarles a
escuchar el mensaje que esconden dichas acciones



hirientes puede suavizar el golpe y ayudarles a ser
optimistas, asi como a contemplar las cosas con amplitud
de miras.

El escritor Victor Harris me conté como su hijo pequeno
colaboré con cuatro de sus amigos para meter a uno de los
gatos del vecindario en el congelador. Su padre lo mandé a
su habitacién para que pensara en como podria haber
manejado la situacion de una forma diferente. Al chico le
encantaban los animales, y normalmente se mostraba muy
sensible con ellos, pero no queria parecer cobarde ante los
amigos que le habian retado a congelar al felino.

El sefior Harris escribio: «Pocas semanas después, nos
sentimos muy agradecidos cuando resistié a la presion del
grupo... Uno de sus amigos tenia un encendedor, y propuso
que lo utilizaran para quemar una lombriz de tierra. McKay
saltd, agarré al gusano y sosteniéndolo en el aire aviso:
“iNo quemaras a este gusano!”».

Otra adolescente ofrece su consejo de este modo: «Si tus
amigos empiezan a reirse de ti, no te amilanes ni te
escondas en un rincén. jMantén la cabeza alta! Puede que
por dentro quieras morirte, pero sigue haciendo lo que
estabas haciendo. Si estas seguro de que lo que haces es
correcto, haz como si lo que dicen no te importara lo mas
minimo, porque en realidad no importa». Parece facil de
decir, pero, {seguira esta chica su propio consejo?

Si, lo sigue. Una vez estuvo ahorrando dinero para
comprarse un top que le gustaba mucho. Se lo puso para ir



a la escuela y en cuanto la vio una amiga la saludo
diciendo: «No puedo creer que te hayas puesto eso. jQué
feo!».

Cuando la muchacha llegd a su casa después de las clases
se quitd el top recién estrenado, lo guardd en el fondo del
armario y decidié que no se lo volveria a poner nunca mas.
Pero entonces pensé: «jEspera! Pero ¢qué estoy haciendo?
A mi me gusta. Me he gastado mi dinero en él. ;Desde
cuando dejo que mis amigos decidan sobre mi ropa?». La
chica agarrod el top, lo lavo, lo planché y volvié a ponérselo
a menudo.

Hemos visto a otros adolescentes actuar con wuna
confianza similar. Brad recuerda haberse ocupado de
vigilar un baile juvenil en el que vio cémo varios
adolescentes empezaban a bailar como si fueran pollos.
Otros lo vieron también y empezaron a reirse de ellos. Los
chicos oyeron aquellas risas, pero continuaron bailando. De
hecho, se les veia tan orgullosos de su baile que algunos de
los demas jovenes empezaron a unirse a ellos. En un
momento la mitad de los adolescentes que habia en el
gimnasio estaban bailando como si fueran pollos.

Durante su primer ano de instituto, Jerrick hizo una prueba
para el equipo de voleibol. Segun él mismo admite, no era
muy buen jugador, pero consiguié entrar de todos modos.
Era un equipo grande, tan grande que durante los
entrenamientos raramente se le permitia jugar en la linea
de ataque, mucho menos durante un partido. Se llevé una



buena sorpresa cuando, durante un partido, dijeron su
numero para que sustituyera a un companero de equipo.
«Estaba asustado», recuerda. «Mis padres estaban alli. Mis
hermanos también. Todos mis amigos estaban en el equipo,
y no queria decepcionar a nadie.»

Daba igual que el equipo estuviera ganando a su
oponente. Daba igual que fuera imposible que el equipo de
Jerrick perdiera por su culpa. Estaba asustado de lo que
todos a su alrededor pudieran pensar si no jugaba bien.
Uno de los peores miedos de Jerrick en el instituto era
decepcionar a los demas, y, aunque ya no se acuerda
exactamente de cémo jugo aquella noche, si recuerda que
percibio la decepcion de todos los que fueron a verle jugar.

A medida que avanzaba en el instituto, Jerrick trabajo
tanto sus habilidades como jugador que al final se erigio en
uno de los lideres y motor del equipo de preparatoria. Lo
mas importante fue que gané confianza, confianza en sus
habilidades y confianza en si mismo. Ese es el tipo de
confianza que no se sustenta en las ideas, las palabras o los
actos de los demads, sino en los pensamientos positivos, las
palabras y los propios actos. Su equipo jugéo muchas veces
durante aquella temporada, y Jerrick no volvido a tener
miedo. Entraba en el campo con entusiasmo. Habia
sustituido el miedo por la esperanza.

Como estudiante de ultimo curso, una de las actividades
favoritas de Jerrick era ayudar al equipo de primer curso a
calentar antes de los partidos. Se veia a si mismo en
algunos de aquellos jugadores mas jovenes. Podia ver su
miedo y su falta de confianza, pero él les recordaba que
debian tener esperanza. Trabajando duro podrian superar



sus miedos y quizds acabar siendo grandes jugadores. El lo
sabia porque lo habia logrado, y queria ayudar a aquellos
estudiantes de primer ano a tener esperanza en su propio
potencial.

¢Abejas? ¢Tiburones? ¢Truenos? ¢Aspiradoras? ¢Qué es lo
que mas teme su adolescente? Quizas en el fondo tenga
algo que ver con hacer frente al rechazo, la humillacion y la
verguenza ante sus companeros. Cuando la gente les toma
el pelo, les tienta o los lleva al limite, ayude a los
adolescentes a recordar que no son los Unicos que se
enfrentan a tales acosos y presién negativa. Pueden actuar
con confianza y sustituir su miedo por confianza.

El miedo es la razoén principal por la que un erizo se hace
una bola y saca sus puas. Dicha accién es un mecanismo de
defensa para el erizo, pero, en cuanto siente que aquello
que le causaba miedo ha desaparecido, se relaja. Es mucho
mas facil para usted abrazar a un erizo cuando este se
relaja. Es mucho mads facil conectar con los adolescentes
cuando estan relajados y cémodos que cuando tienen
miedo.

Mientras nos esforzamos por conectar con los
adolescentes, debemos abordar sus miedos reales porque,
como padres, nos encontramos en la mejor posicién para
ayudarles a superarlos. Esperar lo mejor, escuchar los
mensajes ocultos, actuar con confianza y sustituir el miedo
por la esperanza son las cuatro claves que los padres
pueden utilizar para ayudar a los adolescentes a
enfrentarse a sus miedos. Quizds uno de sus mayores
miedos sea no ser capaz de conectar de forma efectiva con



su hijo adolescente, pero con solo leer este libro usted ya
estd trabajando para superar ese miedo. Del mismo modo
que para usted es posible superar los miedos, 1o es para los
adolescentes.

¢Coémo puede ayudar a su adolescente a superar sus
miedos? He aqui algunos elementos a considerar:

» :Espera su adolescente resultados positivos? Si no
es asi, ¢como puede animarlo a tener una actitud
diferente? ¢Qué experiencias personales podria
usted compartir con él1?

e« ;.Cuales son los mensajes ocultos que su hijo
adolescente recibe cuando se siente rechazado o el
grupo le presiona de forma negativa? ;Como puede
desvelar dichos mensajes?

e ;Cuales son sus miedos y de qué modo los ha
sustituido por esperanza? ;Cémo puede aprender el
adolescente de su ejemplo? ¢Qué otros modelos o
ejemplos de personas podria darle a su hijo?

11. James Lincoln Collier: «What Your Child Fears Most» (Lo que mas teme tu
hijo). Reader’s Digest, octubre de 1988, 7-12.



Capitulo 7:

Advertencia: jlo que estd a punto de beber o de

fumar puede matarle!» Estos avisos aparecen en las

latas de cervezal2 y en los paquetes de cigarrillos, y
a pesar de ello los adolescentes contintlan consumiendo
estos productos con una frecuencia alarmante. Un famoso
estudio denuncia que el uso de marihuana entre los
estudiantes de ultimo curso de instituto alcanza el 22 %13,
mientras que otro estudio afirma que el 50 % de los
estudiantes de ultimo curso afirmaron haber bebido alcohol
durante el mes anteriorl4.

Parece que no es suficiente con saber que el alcohol esta
relacionado con desodrdenes del sistema nervioso, pérdida
de memoria, cirrosis, enfermedades del corazén o de los
rinones, pérdida de visién, desajustes estomacales,
actividad excesiva de los intestinos, baja inmunidad y
desnutricién. Es evidente que no tiene gran relevancia
saber que fumar produce cancer de pulmon, labios, lengua
o boca, asi como enfermedades cardiacas, bronquitis
cronica y enfisema, problemas circulatorios, presion
arterial elevada y ulceras estomacales. O que el consumo
de marihuana produce danos cerebrales. Si todos los que



fabrican alcohol, tabaco y otras sustancias daninas tuvieran
que hacer una lista de los peligros que supone usar sus
productos, la etiqueta cubriria las latas, las botellas, los
paquetes y los cartones enteros, de arriba abajo.

Pero, a pesar de ello, parece que algunos adolescentes
creen que estos problemas de salud inevitables nunca les
ocurriran a ellos. Se dicen: «Yo soy diferente», o: «Puedo
controlarlo», o: «Seré la excepcién». Incluso si tienen la
suerte de posponer dichos problemas de salud durante
algunos anos, sus vidas siguen corriendo peligro debido a
que fumar o beber afectan a su capacidad para conducir
vehiculos, deteriora su buen juicio y les da una falsa
sensacién de bravuconeria que conduce a la violencia, lo
que no es cualquier cosa en nuestros dias, con la
proliferacion de pandillas que van armadas.

Si fumar y beber tienen tantas consecuencias negativas,
¢por qué los jovenes eligen hacerlo? No puede ser que se
traguen las letras ridiculas de algunas canciones de la
radio que, en esencia, dicen: «Sé que esta cosa va a
matarme, pero menuda manera de largarse de aqui». Quiza
se crean esos anuncios, inteligentes y enganosos, que
tratan de convencernos de que la vida no esta completa sin
el uso de sustancias que normalmente nos hacen vomitar.
Quiza se deba simplemente a que los adolescentes tienen
dinero para fundirse (estas cosas son caras) 0 que se
enganan a si mismos creyendo que fumar y beber «no son
nada del otro mundo». (Después de todo, ¢es posible que
un producto que patrocina a los atletas olimpicos y que se
lleva los mejores anuncios de la Super Bowl sea tan malo?).
Un adolescente nos dijo una vez: «Me imagino que no debe



de ser tan peligroso; si no, no permitirian que fuera legal
para los adultos». Ese razonamiento es, evidentemente, la
clave para nosotros: estos productos pueden causar danos
cerebrales. Parte de nuestra tarea a la hora de ayudar a los
adolescentes a superar la adversidad es advertirles acerca
de los peligros reales en sus vidas.

Para hacerlo, debemos ir mas alla de las advertencias de
las etiquetas, que informan a los adolescentes de las
consecuencias fisicas que provoca el uso de sustancias
daninas, para centrarnos en otra serie de consecuencias,
las emocionales y sociales, que nunca se muestran en
ninguna etiqueta. Y aun asi son tan reales y aterradoras
como el cancer o un accidente de coche. Los padres deben
informar a sus hijos de dichas consecuencias, porque las
personas que empujan a los adolescentes a probar este tipo
de sustancias seguramente no lo hardn. Cuando se
comunican con amor, estas advertencias pueden pesar mas
que la presion de sus companeros para consumir dichos
productos daninos.

Cuando Jerrick trabajaba para una compania cementera, se
dio cuenta de que muchos de sus compaieros hacian
muchas pausas de cinco minutos para fumar. Uno de los
trabajadores le dijo que fumaba dos paquetes de cigarrillos
al dia. Explicé que habia empezado a fumar porque le
tranquilizaba, pero que una vez empezo ya no pudo parar.
Habia intentado dejarlo muchas veces, sin éxito. Lo que



empez0 siendo una eleccién se convirti6 en un deseo
constante sobre el que no tenia ninguin control. Aunque
deseaba dejarlo, aquel deseo no era suficiente para romper
el dominio que el cigarrillo tenia sobre él. Su habito de
fumar no le libera, como pensaba al principio, sino que le
ata.

Los jovenes deben entender que el derecho a tomar
nuestras propias decisiones queda inhibido cuando
consumimos sustancias que generan dependencia. Cuando
Brad era profesor de sexto, uno de sus alumnos dibujé un
poster que gané un concurso estatal. Aquel alumno
simplemente dibujé una mano encadenada en la que los
eslabones de la cadena estaban hechos de cigarrillos. La
leyenda decia: «<Fumar te convierte en un esclavo». Todos
los chicos de sexto deben entender este mensaje.

Un adolescente dijo una vez: «Pero puedo parar cuando
quiera. Ya lo he dejado muchas veces antes». ¢{Acaso se
daba cuenta de lo estupido que sonaba aquello? Si de
verdad lo habia dejado todas esas veces, ¢por qué seguia
fumando?

Otro chico dijo: «No estoy enganchado, puedo dejarlo
ahora mismo». Cuando se le reté a hacerlo, duré
exactamente veinte minutos.

Después de ganar su segundo campeonato de la NBA, un
popular jugador de baloncesto fue fotografiado durante el
desfile de la victoria sonriendo junto a sus companeros y



fumandose un enorme y caro puro cubanol5. Cuando los
adolescentes ven esta imagen, ;qué piensan? Contemplan a
un modelo a seguir, feliz y sonriente, fumando, y piensan
que si ellos fumaran también experimentarian la felicidad y
el éxito. En realidad, la felicidad proviene del cumplimiento
del objetivo deportivo y del duro trabajo realizado para
alcanzar ese objetivo, no del cigarro que cuelga de su boca.
Las sonrisas que vemos en los anuncios (por lo general,
en los rostros de modelos o deportistas que a menudo
evitan los productos que promocionan a cambio de dinero)
ciertamente no parecen indicar una autoestima baja. A
pesar de ello, la mayoria de los adolescentes que empiezan
a beber y a fumar solo estan buscando un modo de
camuflar una pobre imagen de si mismos y de encontrar
aprobacion y aceptacion. Aquellos que no se sienten guay,
fuertes y populares buscan desesperadamente la forma de
parecer guay, fuertes y populares. Es triste que, una vez
que el cigarrillo, el porro o las copas se han acabado, la
sensacion de autoestima se convierte en humo y los jovenes
se sienten tan vacios como las abolladas latas de cerveza
vacias. La confianza no viene en una lata. Proviene de
saber que «yo puedo». Los adolescentes (o cualquiera, en
este caso) no se van a sentir mejor consigo mismos por
encender un cigarrillo. Para ellos, una alta autoestima es
resultado del esfuerzo por alcanzar su propio potencial.

Los adolescentes deben entender que, cuando alguien se



concentra tanto en como y donde conseguir el siguiente
suministro, o en cuando serda la siguiente fiesta o en como
evitar a la policia, queda poco tiempo y energia para
perseguir objetivos positivos. Las notas empeoran. Las
actividades extracurriculares se evaporan. Las buenas
oportunidades laborales desaparecen. Los suenos de futuro
quedan severamente limitados.

Cuando era profesor de sexto grado, Brad siempre
preguntaba a sus alumnos qué querian ser de mayores.
Todos sonaban con ser deportistas profesionales,
bailarines, estrellas de cine, astronautas, médicos,
abogados, profesores, buenos padres y madres. «jPodéis
hacerlo!», les animaba él. «jPodéis hacer lo que querais!».
Habia un chico que le hablaba a menudo acerca de su
sueno de convertirse en piloto de avién. Aquel chico
hablaba a menudo de volar y se sabia de memoria los
nombres de los distintos tipos de avion. Imaginense la
tristeza de Brad cuando anos después supo que el chico se
habia enredado en fumar, en beber y en consumir drogas.
Al final abandoné la escuela y parece que en el mundo
habra un piloto menos y un sueno mas que no se cumplira.
Por otro lado, mientras ayudamos a los adolescentes a
evitar el uso de sustancias daninas, podemos ayudarles a
mantener sus ambiciones lo suficientemente altas como
para que se conviertan en suenos.

Es raro que sepamos de alguien que beba o que fume sin



que eso conlleve otros comportamientos arriesgados con el
mismo aliento apestoso. Puede que sean pequenos hurtos
en tiendas, mentiras, pornografia, abuso de drogas,
actividades con bandas juveniles o elecciones sexuales
poco sanas. Otros problemas, tales como la depresion, y en
algunos casos incluso el suicidio, pueden ser resultados no
deseados de una espiral descendente que empezd con la
bebida y el tabaco.

Esta trayectoria descendente aparta a los jovenes de las
personas que los quieren y que podrian ayudarles en mayor
medida. Hace poco, un joven conversé con Jerrick acerca
de su adiccion al alcohol: «En mi familia nadie bebe, pero
todos saben que yo si lo hago. Casi nunca voy a casa
porque sé que me juzgan». En realidad, su familia todavia
le quiere a pesar de su comportamiento adictivo. No
obstante, este joven percibe que le juzgan, y por culpa de
esa percepcion permanece alejado de las personas que mas
podrian ayudarle.

Cuando los jévenes fuman o beben, a menudo se sienten
tan cohibidos que pierden el deseo de participar en
actividades de grupo. En muchas ocasiones se vuelven
retraidos, irritables, se ponen a la defensiva e incluso se
muestran hostiles. Quizas una de las peores consecuencias
de fumar y beber es que impide pedir ayuda a aquellos que
mas la necesitan. Son como enfermos que rechazan ir al
meédico. «Puedo arreglarmelas solo» es una frase que los
padres oyen una y otra vez por parte de los jévenes que se
apartan cada vez mas de ellos, de sus consejeros y de sus
profesores, quienes podrian ofrecerles la ayuda y el apoyo
que necesitan.



Durante la etapa de secundaria, a Jerrick y a un buen
amigo suyo les gustaba ir al parque, jugar al baloncesto y
volver a casa juntos caminando desde la parada del
autobus. Pero las cosas empezaron a cambiar cuando
entraron en el instituto. Su amigo empezé a beber, a fumar
y a consumir marihuana. Con sus nuevos habitos, su actitud
empezd a cambiar. Se volvid6 menos sociable y las
actividades que le atraian se fueron volviendo mas
arriesgadas. Aunque Jerrick deseaba seguir siendo su
amigo, el otro chico no lo sentia igual. Los deseos de su
amigo habian cambiado. Estaba reemplazando amigos de
verdad por sustancias y gente que eran pobres sustitutos a
largo plazo.

Los adolescentes necesitan comprender que cada sorbo
de cerveza y cada calada de cigarrillo o de porro significan
menos individuos brillantes, inteligentes y saludables a
quienes llamar «amigos». Muy pronto, los que fuman vy
beben se ven limitados, no solo por malos habitos fisicos,
sino también por la impresion (real o percibida por ellos)
de que en su circulo de amigos solo tienen cabida aquellos
que comparten sus mismas adicciones.

«Es mi vida y es mi cuerpo», decia una joven. «¢A quién le
importa lo que yo haga?» Cuando un chico toma una mala



decisién, la decepcion, la frustracion y el fracaso que
sienten los padres son abrumadores. Los adolescentes
deben saber que el dolor que causaran sus malas
elecciones sera inmenso para aquellos padres que se toman
en serio su papel. Tienen que saber que, para algunos de
nosotros, no resulta tan facil no darle importancia a sus
experimentos con sustancias daninas con frases como:
«Son cosas de chicos», o «todos lo hacen» o «quiza sea solo
una fase, ya se le pasara».

Todos conocemos el antiguo dicho que reza que
cualquiera puede contar las semillas que hay en una
manzana, pero nadie puede contar las manzanas que
contiene una semilla. Del mismo modo, creemos que los
adolescentes deben comprender que, si bien es posible
contar los sorbos de cerveza que contiene una lata, es
imposible contar las lagrimas que unos padres carinosos
derramaran si sus hijos toman malas decisiones. Es posible
pesar la cantidad de tabaco o de marihuana que consuman,
pero no se puede pesar el dolor silencioso que sentiran los
padres dedicados que ven cémo sus hijos malgastan su
futuro.

Centrarse en las consecuencias emocionales y sociales, asi
como en las fisicas, a la hora de advertir a los adolescentes,
es una manera de proporcionarles aprobacién para sus
elecciones saludables y ofrecerles una motivaciéon
continuada para resistir la presién del grupo para beber,
fumar e iniciarse en otros comportamientos de riesgo. A



pesar de ello, aquellos que tienen dificultades también
necesitan oir palabras de esperanza capaces de encender
la chispa de un deseo de cambio, de busqueda de ayuda, de
romper malos hdébitos y empezar de nuevo. Es posible
hacerlo.

Jerrick tiene un amigo llamado Jerry que decididé dejar de
fumar. Trabajaba en la construccion y wutilizaba los
cigarrillos para combatir el estrés que conllevaba su
trabajo. Pero se daba cuenta de que era un habito poco
saludable. Habia dejado de beber muchos afos antes y se
sentia seguro de poder dejar de fumar también. Aun asi, no
importaba con cuanta fuerza lo intentara, llevaba anos sin
conseguirlo. Al final, su mujer y €l decidieron dejarlo a la
vez. Lo intentaron con los parches, pero se dieron cuenta
de que no solo eran adictos a la nicotina: eran adictos
también a mantener sus manos ocupadas sosteniendo un
cigarrillo. Todo el tiempo echaban de menos sostener algo
entre las manos, asi que pensaron en una solucién original.
Junto a los parches, compraron ramitas de canela que
llevaban con ellos todo el tiempo para chuparlas. Poco a
poco se fueron dando cuenta de que podian aguantar
periodos mas largos sin los parches y las ramitas, y ahora
ya no los necesitan. Se han liberado por completo de su
adiccion.

El bisabuelo de Brad, Harry Hale Russell, fue un fumador
empedernido hasta su vejez. Era la época en que los
hombres llevaban bolsas de tabaco y liaban sus propios
cigarrillos. Su mujer estaba muy preocupada, porque, a
pesar de sus advertencias y de las de los demas, seguia
liando cigarrillos y fumando. De hecho, fumé hasta el



mismo dia en que prometié dejarlo de una vez por todas. Y
hasta alli llegd. Estaba decidido a no volver a consumir
tabaco nunca mas, y no volvié a hacerlo.

«No fue facil para él», le cont6é la abuela de Brad a su
nieto cuando era pequeno. «Habia fumado durante veinte
anos». La abuela de Brad recordaba que su padre siempre
guardaba una bolsa de tabaco en su comoda. Cuando sentia
la tentacion de fumar se quedaba mirando la bolsa y
preguntaba para sus adentros: «;Quién es mas fuerte, ti o
yo?». La abuela de Brad explicaba: «Mi padre dejo de
fumar porque sabia que era lo mejor para él y para su
familia. Cuando sabia que algo era lo mejor, se mostraba
inflexible».

Un erizo se hace una bola porque entiende e interpreta
correctamente las senales de advertencia de los peligros
que se aproximan. Elige no exponer su vientre suave a algo
que puede acabar danandolo. Un erizo tiene un instinto que
le dice lo que es peligroso, pero los adolescentes necesitan
que les ensenen algunos de los peligros del abuso de
ciertas sustancias, asi como los beneficios que supone no
elegir participar en estilos de vida insalubres. Aquellos que
deciden no beber o fumar experimentardn maravillosos
beneficios en sus vidas. Junto a una mejor salud, podran
sentir emociones, salvaguardar su capacidad de elegir,
mejorar su autoestima, perseguir objetivos positivos,
ampliar sus amistades, fortalecer los lazos familiares,
evitar problemas anadidos y dar felicidad a los demas.
Cuando los adolescentes entienden las claves y las ventajas
de un estilo de vida saludable, puede que aumente su



motivacion para hacerse una bola y sacar las puas para
protegerse a si mismos de los peligros de fumar y de beber.
A la vez, tomaran decisiones sabias para prestar atencién a
esas senales de advertencia.

¢Cémo puede advertir a los adolescentes de las
consecuencias de fumar, beber y otras actividades daninas?
He aqui algunas ideas acerca de las que reflexionar:

e .COémo puede usted comunicar a su adolescente la
importancia de hacer elecciones adecuadas? ¢{Como
se las comunicaron a usted de forma eficaz?

« Teniendo en cuenta que tener una imagen de si
mismos positiva ayuda a los adolescentes a resistir la
presion de sus companeros, (de qué modo puede
ayudar a su adolescente a desarrollar una mejor
autoestima?

» Piense en familias que conozca en las que beber y
fumar hayan generado tension en las relaciones
entre ellos. ¢(Cébmo puede ayudar a su hijo
adolescente a aprender de dichas experiencias?

e Piense en amigos suyos que a lo largo de su vida le
hayan hecho ser mejor persona y en amigos que le
hayan hecho ser peor persona. {Como puede ayudar
a su hijo adolescente a ver la importancia de
desarrollar y mantener buenas amistades?

e .COomo puede apoyar a alguien que esta luchando
contra una adiccion? Si se trata de su adolescente,



¢de qué formas puede apoyar su decision de
abandonar dicha adiccion?

12. En Estados Unidos las bebidas alcohdlicas que contienen un 0,5 % o mas de
alcohol por volumen llevan una advertencia gubernamental sobre salud en la
etiqueta. (N. de la T.)

13. «Drug Facts: High School and Youth Trends» (Informaciéon del
medicamento: instituto y tendencias de los jovenes), National Institute on Drug
Abuse, enero de 2014. http://www.drugabuse.gov/publications/drugfacts/high-
school-youth-trends.

14. Bridget M. Kuehn, «Shift Seen in Patterns of Drug Abuse Among Teens»
(Cambios observados en los patrones de consumo de drogas entre los
adolescentes), The Journal of the American Medical Association, 295-296 (2006):
612-613.

15. «Photos: Miami Heat 2013 NBA Championship Victory Parade» (Fotos:
Miami Heat 2013 Campeonato de la NBA, desfile de la victoria). The Denver
Post, 24 de junio de 2013. http://photos.denverpost.com/2013/06/24/photos-
miami-heat-2013-nba-championship-victory-parade/.
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Capitulo 8:

0 crean o no, algunos tejados no son tan firmes como
parecen. Cuando trabajaba en la construccion,
Jerrick aprendio la leccion por las malas.

En una ocasién en la que estaba en su casa durante las
vacaciones de verano de la universidad, Jerrick se empled
en un trabajo de demolicién. El trabajo parecia bastante
sencillo (y divertido): tirar abajo algunas zonas de una casa
como paso previo a una gran reforma. Quiza fue por la
relativa simplicidad del trabajo o quiza fue por su
necesidad de ganar un dinero extra, pero, fuera cual fuera
la razon, el caso es que decidié hacer casi todo el trabajo €l
solo.

Habia un porche cubierto en el jardin trasero que habia
que demoler. El tejado de aquel porche se habia construido
utilizando madera de contrachapado y piezas de madera de
2 X 6 pegadas al tejado principal con una capa de tejas
encima. Aquel tejado tenia cincuenta anos, asi que su
integridad estructural no era la mas deseable. Digamos que
hoy en dia no hubiera superado ninguna inspeccion.

Jerrick decidio subir al tejado y tirar abajo aquel tinglado
tan particular. Lo recuerda asi: «Recuerdo que pensé que
debia tener cuidado. El tejado parecia bastante solido, pero
era viejo, y nunca se sabe lo que puede pasar. Traté de



asegurarme de pisar solo en los lugares donde habia piezas
de 2 X 6 que pudieran soportar mi peso, pero debi de
equivocarme con una. Estaba agachandome para empezar
a arrancar aquellas tejas, cuando de pronto el tejado cedid
justo debajo de mi. Me cai, pero logré sostenerme
apoyandome en las axilas y tiré de mi mismo hacia arriba.
Me arané completamente las espinillas y los costados con
la caida y al tratar de subirme luego al tejado».

Robert Burns dijo una vez: «Hasta los planes mejor
trazados de los ratones y los humanos a menudo se
tuercen»16. A pesar de que Jerrick planed tener cuidado,
las cosas salieron mal. En las vidas de los adolescentes, a
veces sus mejores objetivos y aspiraciones no se cumplen.
A veces dan un mal paso y se caen. {Qué sucede en
situaciones asi? ¢(Cémo podemos ayudar a nuestros
adolescentes a aprender de los objetivos que no
alcanzaron? ;Como podemos ayudarles a aprender de sus
errores? Estas no son cuestiones sencillas, y las respuestas
varian de un adolescente a otro, pero podemos ensenarles
a buscar lecciones positivas, a aceptar su responsabilidad,
a mantener una actitud positiva y a redirigir sus objetivos.

Las experiencias negativas no tienen por qué llevar
asociadas lecciones negativas. De hecho, es con las
experiencias negativas con lo que a menudo los
adolescentes pueden aprender lecciones positivas.

Mucha gente desea tener perros, gatos o hdmsteres como
mascotas. No es el caso de Jerrick. Vale, un perro es su



primera opcién para una mascota, pero a su mujery a €l les
encantan los cerdos enanos o cerdos tacita de té.
Desgraciadamente, estos adorables cerdos son caros y no
muy adecuados para un apartamento, aunque ya se sabe
que sofar es gratis. Quizas algun dia consigan ver a un
cerdo enano de cerca; a pesar de ello, hay un tipo de cerdo
al que Jerrick no quiere volver a ver jamas: la gripe
porcina.

Tras celebrar el cumpleanos de un amigo con una cena en
un restaurante mexicano, Jerrick se dio cuenta de que
estaba temblando y tenia un poco de frio. Eso era bastante
comun en ¢él. A menudo Jerrick coge frio en lugares
publicos, especialmente en los restaurantes. Pero lo de
aquella vez era inusual. Los temblores aumentaron cuando
aparco en el camino de entrada a su casa. Una vez alli, ni
siquiera su céalida cama pudo detener los temblores. Jerrick
luch6 contra aquellos temblores toda la mafana, pero le
ganaron el pulso. Se despertd de un sueno sin descanso con
un sudor frio sobre la frente y con los pies y las manos
ardiendo. Supo que necesitaba ayuda.

Jerrick paso los siguientes dias frente a su chimenea,
acurrucado en un cémodo sillén mirando por la ventana el
rio Columbia, en el este de Washington. En otras
circunstancias, aquello hubiera sido muy relajante, pero
por desgracia también pasé los siguientes dias esperando
que los cuarenta grados de fiebre que tenia cedieran. En
lugar de disfrutar de una estupenda manzana Washington
con limonada, tumbado al sol en un bonito dia de otono, se
sento, regodeandose con el aroma almizclado que suele
tener una persona enferma en cuarentena, tomando



ibuprofeno extrafuerte con agua y comiendo galletas
saladas. Ahi estaba ¢él, un joven de veinte anos, por fin
viviendo por su cuenta, lejos de sus padres,
experimentando la libertad con la que habia sonado, y todo
lo que podia pensar era en lo mucho que necesitaba a su
madre.

Después de tres dias con una fiebre que alcanzaba niveles
alarmantes, su médico recomendé que, si la temperatura
no cedia al cabo de un dia, Jerrick fuera al hospital.
Afortunadamente, la fiebre cedié aquella noche, y por fin
dejo de sudar. A sabiendas de que Jerrick ya tenia un poco
mas de energia, uno de sus amigos fue a visitarlo y aquella
noche jugé con él a varios juegos de mesa, a riesgo de
enfermar él también. Aunque los juegos le cansaron, Jerrick
se sintié muy agradecido de que su amigo hubiera entrado
en la zona de cuarentena para proporcionarle diversién y
una mas que deseada interaccion humana. Rememorando
la experiencia ahora, Jerrick recuerda mas la compasion
que recibié por parte de su amigo al venir y pasar tiempo
con él que la fiebre. Durante aquella experiencia horrible y
negativa con la fiebre porcina, aquel amigo ensené a
Jerrick que ser un amigo de verdad requiere de altruismo,
bondad y algunos juegos de mesa.

Al igual que Jerrick, nuestros adolescentes pueden
aprender lecciones positivas de sus experiencias negativas.
Como padres, podemos ayudarles en este proceso al
compartir con ellos coOmo nosotros aprendimos de nuestras
experiencias, errores u objetivos fracasados. Los
adolescentes aprenderan como encontrar las lecciones
positivas de su propia vida al ver como otros han hecho lo



mismo.

Cuando se cometen errores o los objetivos no se cumplen,
podemos ensenar a los adolescentes a asumir su
responsabilidad por las elecciones que les condujeron a
dichos errores u objetivos no cumplidos en vez de culpar a
otros.

Un nuevo profesor de noveno grado explicé que algunos
de sus alumnos tenian la siguiente creencia: «Si no
aprueban, creen que es por mi culpa. Piensan que les
suspendi. En realidad, no trabajaron lo suficiente para
conseguir la nota que deseaban. No aprovecharon la ayuda
que estaba dispuesto a darles, y no me quedaba otra opcién
que suspenderles».

La actitud de culpar a los demas no se da en todos los
adolescentes, pero sucede méas a menudo de lo que deberia.
Podemos ensenar a los adolescentes la importancia de
asumir la responsabilidad haciendo nosotros lo mismo.

Durante un viaje en familia, pararon al padre de Jerrick
por exceso de velocidad. El policia se acerco a la ventanilla
del asiento de pasajeros y le pregunté a su padre: «;Sabe
por qué le he hecho detenerse?». El padre de Jerrick
respondio: «Si, iba demasiado deprisa». No ofrecié ninguna
excusa, como por ejemplo que la familia estaba llegando
tarde a una cita y necesitaba ganar tiempo, o que los ninos
estaban de mal humor y queria llegar mas rapido a su
destino, aunque ambas cosas eran ciertas. Su respuesta no
fue sarcastica ni mordaz. Simplemente asumio la



responsabilidad por sus acciones, y, al hacerlo, dio ejemplo
a sus hijos.

Aceptar la responsabilidad por nuestras acciones es un
poco como comprarnos nuestro propio juguete. Un nino
tendra mas cuidado con los juguetes que se comprd con su
propio dinero que con los que le dieron los demés. De
forma parecida, cuando los adolescentes asumen la
responsabilidad por sus acciones, se hacen duenos de ellas
y aprenden mas sobre ellas de lo que lo harian si les
permitiésemos echarle la culpa a otro.

Conocemos a una mujer que tenia como objetivo casarse y
formar una familia. A pesar de que tuvo citas, conoci6 a
muchos hombres maravillosos y tuvo experiencias
extraordinarias, los astros todavia no se han alineado y
sigue soltera y sin una familia propia. Ahora tiene unos
sesenta anos. Todavia podria casarse algun dia, pero sabe
que, siendo realista, las probabilidades estan en su contra.
Pero, en lugar de deprimirse o tener envidia de otras
personas que tienen sus propias familias, mantiene una
actitud positiva.

Esta mujer trata a sus sobrinos y sobrinas como si fueran
sus propios hijos. Se los lleva de viaje, acude a sus
actividades extraescolares y muestra un interés genuino
por sus vidas escuchandolos, dandoles apoyo vy
queriéndolos. No ha permitido que su objetivo no cumplido
le arrebatara la alegria de vivir. En lugar de eso, ayuda a
los demas y mantiene una actitud positiva.



Jerrick tiene una hermana de dieciocho anos. La han
operado dos veces de la rodilla, una del tobillo y en una
ocasion se sometio a cirugia cerebral, todo ello en la época
del instituto. Tiene problemas de salud recurrentes que
limitan de forma severa su calidad de vida. En lugar de
experimentar el gozo de ser independiente que una
adolescente siente cuando se saca el carnet de conducir, se
ha convertido en una persona dependiente de una silla de
ruedas para su movilidad. En lugar de anotar en la agenda
las fechas de los siguientes bailes o fiestas de fin de curso,
anota las visitas médicas o las sesiones de fisioterapia. Y
aun asi, nunca la escucharan quejarse. Por supuesto que
tiene dias malos, pero son pocos y estan muy distanciados
en el calendario.

La hermana de Jerrick puede mantener una actitud
positiva gracias al apoyo de sus amigos y su familia. Su
hermana pequena y su sobrina la animan cuando tiene un
dia duro. Cuando esta luchando por soportar el dolor, sus
amigos vienen y le hacen compania. Sus padres y sus
hermanos estdn siempre ahi dandole apoyo y hombros
sobre los que apoyarse, fisica y emocionalmente.

Jerrick recuerda una ocasién en la que regresd a casa de
sus padres para visitarlos durante las vacaciones. Su
hermana acababa de someterse a una doble cirugia de
rodillas y no podia doblar las piernas. Estaba en silla de
ruedas y necesitaba ayuda para desempenar incluso las
tareas mas basicas. Un dia su padre y él llevaron a su
hermana al bano para que pudiera ducharse. La ducha
estaba adaptada y era lo suficientemente grande como para
que su hermana pudiera sentarse. Jerrick y su padre



pusieron la silla cerca de la mampara de cristal junto a la
ducha y se colocaron en sus posiciones habituales para
levantar a su hermana de la silla y sentarla en la ducha. El
padre de Jerrick levanté a la chica por las axilas mientras
Jerrick le levantaba con cuidado las piernas para que las
rodillas no se doblaran. El padre de Jerrick caminé hacia la
ducha, y, mientras Jerrick le seguia, su padre golped
accidentalmente el mando de la ducha, con lo que un
chorro de agua congelada sali6 de la ducha y dio de lleno
en el pecho de Jerrick. {Fue un milagro que no dejara caer
las piernas de su hermana mientras el agua fria le
congelaba hasta los huesos!

Después de que cerraran el grifo, se echaron todos a reir,
incluida la hermana de Jerrick. Durante las vacaciones, su
hermana se reia a menudo sin razén. Cuando le
preguntaban por qué se reia, contestaba: «Oh, es que
estaba pensando en la cara de Jerrick cuando le cayo
encima el agua fria». La hermana de Jerrick utilizé esta
experiencia divertida para mantener una actitud positiva
durante semanas.

Los adolescentes pueden aprender a seguir tales
ejemplos. Pueden aprender a encontrar el humor en el que
apoyarse y que les permita mantener una actitud positiva.
Mds importante atin, podemos ofrecerles apoyo y estimulo
cuando luchan por mantener una actitud positiva. Nuestro
apoyo, y el apoyo de sus amigos y de otros miembros de la
familia, pueden ayudarles a sostenerse.



Cuando un objetivo no se cumple, los adolescentes deben
comprender que no todo ha terminado. A menudo, un
objetivo debe volver a evaluarse, replantearse e incluso
modificarse para hacerlo mas factible.

Brad nunca ha sido un gran golfista. Jerrick, en cambio,
tomé clases de golf en secundaria, y desde entonces le
encanta. Cada vez que tiene un mal dia en el campo (lo que
sucede bastante a menudo), piensa en Kevin Na. El jugador
profesional de Corea del Sur estaba teniendo un buen dia
en el Open Valero Texas hasta que llegé a un hoyo funesto,
el nimero nueve (un par 4). En el mundo del golf, un
jugador golpea para conseguir la menor puntuacion, que se
corresponde con el numero de swings que necesita para
meter la pelota de golf en el hoyo. Para superar aquel hoyo
en particular se suponia que hacian falta solo cuatro
golpes, pero Na necesitd dieciséis. Con su primer golpe la
mandé al bosque, y el resto fue una pesadilla. Fue la peor
puntuacién jamas registrada por la Asociacidon de Golfistas
Profesionales de América (AGPA) en un par 4.

Na se tomd aquella debacle con calma. Sonrié y bromeé
una vez que superoé el hoyo, y un ano después aparecié en
el mismo torneo y se llevd una motosierra a aquel bosque
que lo habia tenido cautivo durante tantos golpes. Na hizo
algunos ajustes, reajustd sus objetivos y gand su primer
torneo de la AGPA solo seis meses despuésl?7.

Podemos ensenar a los adolescentes a seguir el ejemplo
de Kevin Na, v, asi, reajustar sus objetivos. El hecho de que
Na fracasara al no alcanzar su objetivo de ganar el Open
Valero Texas no significaba que hubiera fracasado en el
golf. Tan solo necesitaba seguir practicando para refinar



sus habilidades. Finalmente, la practica obtuvo resultados.
El hecho de que los adolescentes puedan no alcanzar sus
objetivos en cierto momento no significa que no lo consigan
en el futuro.

A menudo, los adolescentes creen que cambiar sus
objetivos es un signo de debilidad. En realidad, cambiarlos
y reajustarlos es una sefnal de madurez. Si nosotros
ajustamos y redirigimos nuestros objetivos continuamente,
nuestros adolescentes aprenderan que es correcto hacer lo
mismo.

Cuando un erizo se hace una bola, puede que nos pellizque
un dedo con las puas por culpa de que nos hemos mostrado
demasiado ansiosos por abrazarlo sin darle tiempo a
calmarse lo suficiente como para que se deje agarrar.
Debemos ser pacientes y aprender de nuestro error.
Aunque los adolescentes tropiecen y no alcancen sus
objetivos, aun pueden aprender lecciones importantes y
crecer en momentos de pocas satisfacciones. Como padres,
podemos ensenar a los adolescentes a aceptar
responsabilidades, a mantener una actitud positiva y a
replantearse sus objetivos de vez en cuando. Las lecciones
y las cualidades que los adolescentes aprenden cuando
fracasan pueden ayudarles a la hora de luchar por el éxito.

¢Como puede ayudar a los adolescentes cuando estos no
cumplen sus objetivos? He aqui algunos apuntes que



podrian cambiarlo todo:

e ¢Qué lecciones positivas aprendié cuando fracasé en
el cumplimiento de sus objetivos? ¢Cémo puede
ensenar a su adolescente la importancia de buscar
lecciones positivas?

« ;:Hace responsables de sus decisiones a los
adolescentes? En su familia ;como se relacionan las
obligaciones con la responsabilidad?

« ;Qué estrategias usa para ayudarse a usted mismo a
mantener una actitud positiva? ¢Podrian ser de
ayuda esas mismas estrategias para su adolescente?
:Qué modelos a imitar admira usted?

e .Como puede ayudar a su adolescente a evitar el
desanimo cuando sus objetivos se ven perturbados?

16. Robert Burns y Allan Cunningham: The Complete Works of Robert Burns:
Containing His Poems, Songs and Correspondence (Las obras completas de
Robert Burns: poemas, canciones y correspondencia) (Charleston, SC: Nabu
Press, 2010).

17. Jeff Shain, «Golfer Na Takes Revenge for 16 with a Chainsaw» (El golfista
Na se venga por los 16 con una motosierra), Chicago Tribune, 18 de abril, 2012.



Trabajar la autoestima

COmo abrazar a un erizo: Regla nimero 3

«Con ambas manos, levantelo
por la barriga, que esta cubierta
de pelo y no de puas. Déjelo que

le explore y se sienta mas
comodo con usted.»

Un erizo se siente mas cémodo a medida que gana
confilanza y empieza a confiar en usted. Los adolescentes
también necesitan ganar confianza, no solo en los demas,
sino también en si mismos. Necesitan sentirse mas
comodos con los demas, y para ello deben sentirse a gusto
consigo mismos. Hay cuatro claves utiles que podemos
ensefar a nuestros jovenes cuando se esfuerzan por
desarrollar una autoestima saludable: reconocer Ila
diferencia entre valia propia y autoestima; desarrollar
habitos que les permitan sentirse bien consigo mismos;
actuar hacia las personas y las circunstancias en lugar de
reaccionar ante ellas, y encontrar aceptacion social
cultivando las amistades.



Capitulo 9:

Son muy bonitos», dijo la mujer, casi sin pensarlo,

mientras abria el regalo cuidadosamente envuelto

por su marido y extraia un par de pendientes de
diamantes que hacian juego con su anillo de boda. Sin
reconocer su gran valor, le dio las gracias con poco
entusiasmo.

Su marido, ignorante de la falta de interés de su mujer
por aquel regalo, estaba radiante al ver a su mujer tan
complacida. En una ocasion, ella habia mencionado que le
gustaria tener aquel par de pendientes. El habia ahorrado
un poco cada mes durante anos para comprarlos. El
problema era que su mujer, creyendo que era imposible
que el marido se pudiera permitir pagar diamantes de
verdad, pensé que eran zirconitas, un material sintético
que se parece a los diamantes de verdad pero que es mas
barato.

Durante los meses que siguieron, la mujer se puso los
pendientes sin prestarles mucha atencion. No tenia cuidado
cuando se los ponia ni cuando se los quitaba, y al final
acabod por perder uno. Cuando se lo dijo a su marido, él se
preocupé mucho. Solo entonces ella se dio cuenta de que
los diamantes eran de verdad. El valor de las piedras nunca
cambid. Lo que habia cambiado era el aprecio que les tenia.



Del mismo modo, es esencial que los adolescentes se den
cuenta de que, sin importar cuanto se aprecien a si mismos
en el momento presente, su valia es extraordinaria. Eso es
algo que nunca cambia.

Muchos de los seminarios y programas escolares de
formacion sobre autoestima se quedan a medias si no
conducen a sus participantes de la autoestima del pasado a
la valia propia del presente. Una de las mejores formas de
conectar con los adolescentes es ayudarles a darse cuenta
de su gran valia.

Existen fuentes de autoestima externas e internas.
Externamente, los adultos debemos darnos cuenta de que
la autoestima no es tanto algo que le damos a alguien como
algo que debemos dejar de arrebatar. Internamente, los
adolescentes deben darse cuenta de que su valia nunca
cambia, sin importar como les traten los demdas. Como
sucede con los diamantes, aunque su autoestima se
desmorone, su valor sigue siendo extraordinario.

La verdadera autoestima es la medida de nuestro
potencial como seres humanos. Proviene de cada uno de
nosotros de forma individual a medida que nos conocemos
a nosotros mismos. Los adolescentes necesitan darse
cuenta de que son Unicos y poseen gran valia para los
demds y para ellos mismos. Su autoestima se vera
incrementada a medida que descubren su valor.

Una joven que conocemos tuvo problemas de autoestima
durante sus anos de adolescencia. Le dijo a Brad:



«Menganita y Fulanita me dijeron que estoy demasiado
gorda, v la otra y la de mas allda me dijeron que no soy
divertida. No soy tan guapa ni popular como mi mejor
amiga. Ningun chico me ha propuesto una cita jamas».

Brad le pregunté: «;Has ido alguna vez a la casa de la
risa para ver los espejos?».

«Si», dijo ella, «pero ¢qué tiene eso que ver?»

El explicd: «Esos espejos distorsionan la verdad. Si nos
creemos que la imagen de nosotros mismos que vemos en
ellos es verdad, podriamos tener problemas. ;Te imaginas
como seria peinarte o maquillarte con uno de esos espejos?
Sucede lo mismo con la autoestima. Usar los ojos de otras
personas como tus Unicos espejos puede darte una vision
distorsionada».

Los adolescentes deben aprender que lo que los demas
piensen o digan acerca de ellos es una fuente de
informacion, pero no puede ser la Unica.

El escritor George D. Durrant dijo: «Lo que los demas
piensen de mi ya no es la fuerza impulsora que fue una
vez». Es a ese punto al que todos debemos llegar: hacer
que la autoestima sea menos externa (basada en lo que
digan los demas y su influencia) y mas interna (basada en
lo que nos decimos a nosotros mismos y nuestra influencia
en nosotros mismos).

Brad solia ensenar a chicos de sexto grado antes de
dedicarse a la ensefanza universitaria. El sabe que,
después de las reuniones entre padres y profesores o de las
jornadas de puertas abiertas, a menudo la gente se acerca
a los profesores y les dice algo amable. Un espectador
ocasional podria preguntarse si esos elogios son la fuente



de autoestima de los profesores. Lo que ese espectador no
ve u oye son los comentarios envidiosos de otros miembros
del claustro o las cartas hirientes que en ocasiones envian
los padres, criticando incluso los esfuerzos mas sinceros de
esos profesores que trabajan en un ambito tan publico. No
oyen los comentarios maliciosos o las observaciones
cortantes de algunos estudiantes. Para los profesores cuya
unica fuente de autoestima es lo que digan los demas,
dichos comentarios negativos podrian conducir a su
dimision.

A pesar de ello, la mayor parte de los profesores hace lo
que hace por motivos internos, esto es, para servir a los
demas y hacer que las cosas cambien. Esta motivacion
aporta equilibrio. Da igual cuanta gente exprese alabanzas
después de una jornada de puertas abiertas si el profesor
no se siente satisfecho con su propédsito y su trabajo. Por
otro lado, algunos pueden criticar a un profesor o
encontrarle fallos, pero eso no serda el fin del mundo si el
profesor esta genuinamente satisfecho con lo que ofrece. Al
igual que los profesores, los adolescentes pueden ser
conscientes de su propia valia sin importar como los demas
elijan apreciarlos.

Un modo excelente de ayudar a los adolescentes a ser
conscientes de su valor como individuos es involucrarlos en
servir a los demas. Un lider de la juventud le dijo una vez a
Brad: «Los jovenes con la autoestima baja estan en un ciclo
descendente. Servir a los demas es lo que rompe ese ciclo.



Al estar ocupados sirviendo, animando y sanando a los
demads, ni siquiera se dan cuenta de que se estan ayudando
a si mismos».

En su libro Lighten Up!, Chieko Okazaki escribid: «En la
actualidad oimos hablar mucho de la autoestima. La
autoestima, el tipo de autoestima que de verdad importa,
proviene de una relacién personal con los demas. No de
una relacion de segunda mano basada en escuchar a
alguien hablar sobre nosotros, sino de una relacién
personal basada en conversar, experimentar el amor de los
demas y servirlesl8». Cuando cultivamos en los
adolescentes una sana preocupacién por los demas,
disminuimos los efectos de su insana preocupacioén por si
mismos.

Cuando era adolescente, la madre de Jerrick se mudo
desde un pequeno pueblo de Idaho a Las Vegas, Nevada. El
instituto que le tocaba por zona tenia mas estudiantes que
habitantes tenia su pueblo, y la idea de tener tantos
companeros la intimidaba. Estaba preocupada, como
cualquier persona en un nuevo entorno, por hacer amigos y
encajar en su escuela. En lugar de querer ser popular con
los deportes o compitiendo con los demas por ser la mejor
vestida, o incluso despreciando a los demas en un intento
de parecer interesante, eligié centrarse en ser constructiva
y animar a los demas. Cada dia hacia un esfuerzo
consciente por conocer los nombres de la gente. Cuando se
cruzaba con alguien por el pasillo, le saludaba por su
nombre. Era su humilde modo de mostrar que los otros le
importaban, y, como le importaban los demas, estaba
menos centrada en si misma. Como consecuencia, la gente



que se encontraba en los pasillos y en clase estaba segura
de que la madre de Jerrick realmente se preocupaba por
ellos, y querian ser sus amigos.

Jerrick recuerda la vez en que decidié presentarse a unas
elecciones estudiantiles. Mientras le ofrecia consejo y
animo, su madre le dijo: «T{ solo saluda a la gente por los
pasillos por su nombre y muéstrate de verdad interesado
por ellos. Te votaran cuando vean que estds pensando en
ellos». Aquella filosofia funciono con Jerrick como lo habia
hecho con su madre. Al mismo tiempo que las relaciones
con sus companeros se hacian mas profundas, su confianza
también crecia. Se centraba menos en las imperfecciones
que percibia de si mismo al centrarse mas en sus
relaciones con los demaés.

Brad pasé una mala época en secundaria. Un chico que
no tiene cualidades para jugar bien a baloncesto a menudo
lo pasa mal en la escuela primaria y ya en la secundaria
agoniza. Los estudiantes de su escuela secundaria
provenian de distintas escuelas primarias, y muchos de los
que se sentian inseguros se metian con los demas.

De algun modo, en aquella confusion, Brad acabo en la
parte mas baja del orden jerarquico. Cada dia tenia que
enfrentarse a amenazas, rechazo y criticas hirientes por
parte de sus companeros de clase. Una vez encasillado en
este papel, nada de lo que hacia funcionaba. Si intentaba
hablar y mostrarse amistoso, se reian de él. Si no lo hacia,
pasaba lo mismo de todos modos. Odiaba el dolor y el
sufrimiento que sentia, pero, y esa es la clave, dentro de
todo, no se odiaba a si mismo.

Brad siempre sintid que no le conocian. Gracias a las



alabanzas, la aceptacién y el apoyo que recibia de sus
padres y de sus primos, Brad se gustaba a si mismo.
Gracias a que sabia que era valioso, se valoraba. El hecho
de no gustar a los chicos de su nueva escuela no era para él
la prueba de que era una mala persona. Mas bien era la
prueba de que no le conocian.

A medida que Brad y sus companeros fueron creciendo y
madurando, acabaron por conocerse mejor. Brad era
extraordinario ayudando a los demas, y sus esfuerzos le
comportaron aceptacién. La autoestima de Brad habia sido
puesta a prueba, pero, gracias al conocimiento que poseia
de su verdadera valia, pudo capear la tempestad. Gracias a
que le importaba mas ser un amigo para los demas que
encontrar amigos para si mismo, se centré en el exterior y
encontré aceptacion.

Lo mejor que podemos hacer para ayudar a la gente joven a
mejorar su autoestima es ayudarlos a descubrir quiénes
son en realidad. De este modo descubriran su propia valia,
y, cuando la conozcan, su autoestima se incrementara.

Mientras uno de nuestros amigos concluia un seminario
de autoestima que habia impartido, un hombre se acercé a
la parte delantera de la sala y pidié: «¢Puedo decir algo?».
Nuestro amigo le acercé el micréfono y aquel hombre conté
esta historia:

Cuando tenia ocho arios me encantaba el béisbol. Tenia
los cromos de todos los jugadores. Mi padre ahorro un
dinero para enviarme a un campamento de béisbol



dirigido por un jugador estrella.

El primer dia, aquel famoso que dirigia el campamento,
que era algo engreido, saco una lista de nombres y
pregunto: «¢Donde esta Esteban?». Mi nombre se
pronuncia con f en lugar de con b. Lo habia pronunciado
mal a propdsito.

Me encogi cuando todos empezaron a reirse.

El entrenador continud llamandome: «Esteban, jestas
aqui? jHola, Esteban!».

Me sentia cada vez peor. Todos se reian. Fue la peor
experiencia de mi vida hasta aquel momento. Cuando
llegué a casa le dije a mi padre que nunca mas jugaria al
béisbol.

Mi padre era un hombre sabio y esperé unos cuantos
anos. Entonces, un jugador retirado llego a la ciudad y
comenzo una liga infantil. Papa hizo un aparte con el
entrenador y le dijo: «A mi hijo le encanta el béisbol,
pero tuvo una mala experiencia con un entrenador». Y le
conto toda la historia.

El nuevo entrenador dijo: «Enviemelo para las
pruebas».

Entré en el equipo con dificultades, pero a medida que
la temporada avanzaba mejoré. Y entonces sucedio que,
durante un partido, el equipo estaba en una situacion de
vida o muerte. Las bases estaban ocupadas y era mi
turno para batear. Pensé que el entrenador iba a sacar a
un bateador emergente en lugar de a mi, pero no lo hizo.
Se acerco, me rodeod con su brazo y dijo: «Stefan, puedes
hacerlo. Soy tu entrenador y estaré contigo todo el
tiempo. Puedes hacerlo».



Me dirigi hasta la plataforma y el lanzador lanzo la
bola. No la saqué de la cancha, pero le lancé una bolea
tan profunda al centrocampista que permitio que el
corredor de la tercera llegara a la base. Nuestro equipo
gano el partido.

Debemos ayudar a los adolescentes a ignorar las voces
denigrantes de quienes les rodean y a escuchar su voz
interior, la voz que les dice: «jPuedes hacerlo! Sabes que
puedes». En esos momentos vislumbran quiénes son en
realidad, y alguien que ha tenido esta vision no volvera a
ser el mismo.

El piloto de la estufa de gas de Jerrick se estroped hace
poco. Para ponerla en marcha, Jerrick tenia que usar un
encendedor que prendiese la llama. Los adolescentes son
como esa estufa. Esa voz en su interior, la voz que les dice
que pueden conseguirlo, puede apagarse ocasionalmente
por culpa de las voces degradantes que la rodean. Cuando
eso sucede, debemos convertirnos en sus encendedores y
darles apoyo positivo hasta que vuelvan a oir esa voz
interior.

¢Coémo saber si te estas ganando la confianza de tu erizo?
A veces, aun después de que hayas conseguido agarrarlo,
puede hacerse una bola. La clave en esta situacién es jno
tener miedo! Después de unos minutos, el erizo se
desenrollara y comenzara a explorar, y serda entonces
cuando sabremos que estamos en el camino hacia una
relacion de confianza.

¢Cémo pueden los padres saber si los adolescentes estan
ganando confianza en si mismos? Si los adolescentes



empiezan a servir a los demas y a cultivar una
preocupacién saludable por los otros; si empiezan a
disminuir los efectos de los sentimientos negativos hacia si
mismos, y si se aceptan a si mismos al empezar a
comprender su valia Unica e individual, sabremos que los
adolescentes estan en el buen camino hacia un
conocimiento sano de quiénes son realmente. Con los
erizos y con los adolescentes, nuestros pacientes esfuerzos
valen la pena. Nuestros hijos adolescentes pueden llegar a
reconocer su extraordinaria valia y potencial.

¢Cémo puede ayudar a los adolescentes a reconocer su
propia valia? He aqui algunas ideas sobre las que pensar:

« .Por qué razones puede que usted tuviera baja
autoestima en su adolescencia? ¢Como puede ayudar
a su hijo adolescente el hecho de que usted
comparta con él sus experiencias?

e ¢Como pueden usted y su adolescente iniciar alguna
actividad de servicio a los demas significativa?

e Piense en algun momento en el que reconocio la
extraordinaria valia de su hijo. Cuéntele dicha
experiencia. ¢Como puede seguir expresando su fe
en el potencial de su hijo?

18. Chieko Okazaki: Lighten Up! (Salt Lake City: Deseret Book, 1993)



Capitulo 10:

acia el final de octavo curso, el club de ciencia de

la escuela secundaria de Jerrick participé en una

competicién estatal. Dos amigos y ¢él fueron
escogidos para representar a la escuela. Tenian que ofrecer
una presentacién con sus ideas para crear una
infraestructura urbana respetuosa con el entorno, y a
continuacion participar en una sesion de preguntas y
respuestas. Aunque estar delante de tanta gente daba
miedo, asi como no saber qué preguntas iban a hacerles,
Jerrick y sus amigos lo hicieron bien. Su escuela lo hizo
mejor que nunca aquel ano, y aquello ayuddé a que los
presentadores se sintieran especialmente bien con su
trabajo.

Cuando unos meses después Jerrick y sus amigos
entraron en el instituto, descubrieron que, después de las
clases, los chicos populares no perdian el tiempo en las
aulas de ciencia. A los tres presentadores les seguia
gustando la ciencia, pero por culpa de la presién de sus
companeros escogieron seguir por caminos distintos en el
instituto. Aunque al acabar la secundaria tenian la



autoestima bien alta, todos tuvieron que luchar contra su
baja autoestima durante el periodo de adaptacion al
instituto.

La lucha de una de estas adolescentes contra la baja
autoestima fue muy dificil. Como era tan inteligente,
empezd a ser el blanco del acoso de otros estudiantes.
También se metian con ella a causa de su peso. Poco a
poco, dejé que las percepciones de los otros empezaran a
afectar a la imagen que tenia de si misma. Empezo a pasar
tiempo con otras personas, a consumir drogas y alcohol y a
saltarse las clases. Como no dejaba de meterse en
problemas, al final la cambiaron a otro instituto.
Tristemente, aquella joven brillante no fue capaz de estar a
la altura de su potencial. Estuvo méas cerca de ello en la
secundaria de lo que lo esta hoy en dia.

Para que los adolescentes tengan una autoestima elevada,
necesitan desarrollar una imagen de si mismos positiva.
Eso no quiere decir que tengan que ajustarse al estédndar
de perfeccién de los medios de comunicacién, de hecho no
deberian hacerlo, pero tienen que sentirse comodos
consigo mismos. Al ayudarles a entender la diferencia entre
la realidad y el ideal, a cuidar del bienestar de su cuerpo, a
abandonar el habito poco saludable de compararse con los
demas y a adoptar hdabitos saludables en su lugar, los
adolescentes pueden empezar a cosechar los beneficios de
tener una autoestima elevada.

Uno de nuestros pasatiempos favoritos es ver peliculas en



familia. Cuando vemos una pelicula, como publico se nos
pide que dejemos la realidad en suspenso por un tiempo y
que entremos en el mundo magico de la pelicula. Donde
esto se hace mas evidente es en la popular serie de
peliculas de Disney y Pixar, Toy Story.

En Toy Story, los juguetes de Andy cobran vida siempre
que él u otros humanos no andan cerca. Los juguetes viven
muchas aventuras y hacen nuevas amistades, a la vez que
se ayudan entre si a superar sus problemas. Por supuesto,
todos sabemos que los juguetes no cobran vida en la
realidad, pero los nifos mas pequenos a menudo lo creen.
A la hermana pequena de Jerrick le pasa, y Jerrick incluso
admite que cuando era nifo solia fingir que sus caballeros
de juguete podian hablar. Brad solia tener marionetas que
en su mente de nino parecian gente de verdad.

Los nifos crecen y comienzan a distinguir entre la ficcion
y la realidad, lo que no es real y lo que si. A pesar de ello,
los adolescentes a menudo experimentan dificultades para
distinguir entre lo real y lo ideal, las realidades de la vida
versus los ideales a los que constantemente se ven
expuestos a través de las revistas, las peliculas, Internet y
los medios de comunicacion. Como padres, debemos jugar
con nuestros hijos y estimular su imaginacién durante la
infancia, pero debemos ayudar a los adolescentes a
distinguir entre lo real y lo ideal.

Un padre que conocemos describe lo real versus lo ideal
de la siguiente manera: «Cuando vemos una pelicula solo
vemos una parte de la ecuacién. Cuando intentas pensar en
360 grados descubres todo lo que hay en la pelicula: los
decorados, las camaras, los directores, las tomas



descartadas, el maquillaje, los dobles profesionales. Los
adolescentes deben pensar del mismo modo acerca de sus
vidas. Ante la foto perfecta de una preciosa modelo en
Internet, deben ser capaces de ver la imagen completa: los
peluqueros, los maquilladores, los expertos en Photoshop...
De esa manera, veran la realidad de la imagen ideal (e
irreal)».

Al ayudar a los adolescentes a darse cuenta de que solo
estan viendo una parte de la imagen, cuando alguien les
presente un ideal entenderan que es poco sano y peligroso
esperar ajustarse al mundo de ficcion de los medios de
comunicacion. Los ninos maduran cuando se dan cuenta de
que sus juguetes no tienen vida propia. La autoestima de
los adolescentes también madura cuando se dan cuenta de
que esta bien ser real y no ajustarse a un ideal imposible.

En una noche de marzo especialmente fria, Jerrick y su
compainero de habitacién, Chris, decidieron ir a hacer unas
canastas a una pista descubierta iluminada que quedaba
cerca de su apartamento. Ambos acababan de dejar atras
una sSemana muy ocupada y necesitaban relajarse
desesperadamente. Un intenso uno contra uno parecia el
remedio perfecto para tal situacion.

Con una espalda dolorida, un labio hinchado y tras un par
de horas de intenso ejercicio, decidieron dejarlo (para
consternacién de Jerrick, que queria tomarse la revancha
con desespero después de que Chris le ganara bastantes
veces). Volvieron a casa caminando, haciendo bromas y



divirtiéndose mientras intentaban hablar, pues tenian la
boca entumecida por el frio.

Después de una larga ducha caliente, Jerrick todavia
estaba temblando. «Creo que estoy pillando un resfriado»,
le dijo a Chris. «Me voy a meter en la cama temprano».

«Venga ya», bromeé Chris, «lo que pasa es que te sientes
mal porque te he dado un montén de palizas en la cancha».

Jerrick le siguié el juego: «Si, eso es. Seguro que me
encontraré mejor manana por la manana cuando haya
olvidado esta noche». Deseaba desesperadamente sentirse
mejor al dia siguiente, pero tenia la sensacion de que las
cosas no iban a mejorar tan pronto.

A la manana siguiente, Jerrick desperté con fiebre y un
dolor de espalda intenso. Tomd algo de medicaciéon e
intenté dormir, pero el dolor iba empeorando. Al rato tenia
también nduseas y deshidratacion. Acudié a la consulta del
médico y descubrio, para su consternacion, que estaba
aquejado por la maldicion familiar: piedras en el rifion.

Durante los dias siguientes, Jerrick pasé la mayor parte
del tiempo hecho un ovillo en el sofd, excepto el dia que
estuvo en urgencias enganchado a un gotero. Al final las
piedras salieron (jay!) y pudo regresar a su vida normal.

Durante una cita de seguimiento, el doctor de Jerrick
quiso conocer su estilo de vida para intentar disminuir el
riesgo de que desarrollara mas piedras.

—¢:Fuma usted o bebe alcohol? —pregunté el médico.

—No —respondio él.

—¢:Bebe suficiente agua?

—Eso creo.

—:Toma refrescos o café?



—Bueno, me tomo un par de latas de refresco al dia. Me
ayuda a mantenerme despierto —respondié Jerrick.

Su doctor le explicé que habia estudios que demostraban
que tomar una lata de refresco al dia incrementaba el
riesgo de padecer piedras en el rinén. Jerrick dejé de tomar
refrescos con cafeina desde aquel dia y, por si acaso,
empezO0 a beber mas agua todos los dias. «Haria lo que
fuera para evitar volver a tener piedras en el rindén», dijo.

Aunque Jerrick pensaba que estaba bastante sano —hacia
ejercicio regularmente, dormia lo suficiente y comia de
forma equilibrada—, aquellas latas de refresco
contribuyeron a un dolor que desearia no haber sentido
nunca. Esperaba notar beneficios fisicos por beber menos
refrescos, y los notdé. Lo que no esperaba, sin embargo,
fueron los Dbeneficios mentales y emocionales que
experimento como resultado directo de su cambio de dieta.
Tenia un mayor control sobre su estado de animo, mayor
concentracion y mejor energia desde que no bebia
refrescos. Cualquier cambio positivo en la salud aporta este
tipo de ventajas. Los adolescentes necesitan entender que
comer de manera adecuada y cuidar de sus cuerpos no solo
mejorara su salud fisica, sino que dichos esfuerzos tendran
beneficios en su salud mental y emocional. Afectara a cémo
se sienten consigo mismos.

Un joven que conocemos fue educado en casa durante la
mayor parte de los anos de la escuela elemental, asi que
habia tenido poco contacto con otros ninos mas alla de sus



propios hermanos. Debido a un cambio en Ilas
circunstancias familiares, aquel joven entré en la escuela
publica en séptimo curso. Se puede entender el choque que
este chico, recién salido de un ambiente cariinoso con poca
negatividad, @ experimenté  mientras aprendia los
pormenores de la escuela secundaria.

Un dia, aquel chico llegé a casa y declard: «jNo soy
nadie!».

Su madre preguntd: «;Por qué dices eso?». El chico
explico: «Algunos chicos de la escuela se han reido de mi
ropa y me han dicho que no encajo. Dicen que no soy nadie,
y eso es lo que soy. Llevo ropa heredada, mama. Nadie va a
querer andar con esto», dijo, senalandose a si mismo. El
entorno nuevo y los nuevos companeros del chico le habian
influido de forma negativa.

Por desgracia, muchos adolescentes se sienten igual
porque se comparan con sus companeros. Dicen: «Mi ropa
no es tan nueva como la suya», «no soy tan buena en
deporte como ella» o «su teléfono mévil es mas chulo que
el mio». Aunque cierto grado de comparacién resulta
normal y puede ayudar a los adolescentes a empujarse a
ser mejores, demasiada comparacion puede ser insana y es
téxica para la autoestima. Los adolescentes que tienen peor
imagen de si mismos a menudo pasan la mayor parte de su
tiempo comparandose con los demas en las redes sociales y
en la vida real.

Podemos ayudar a los adolescentes a concentrarse en
encontrar lo bueno que hay en si mismos. Al hacerlo, los
adolescentes aprenderan que hay una opinion que importa
mas que las demads: la suya propia.



Aunque constantemente intentamos ensenar a los
adolescentes que lo que de verdad importa es el interior, no
podemos cambiar el hecho de que basan gran parte de su
autoestima en su apariencia. Los jévenes se atormentan
con su piel y con su peso en un extrano periodo de sus
vidas, en una etapa llena de acné, en la que tienen falta de
coordinacién en los miembros, llevan aparatos dentales y
pegan estirones. Se centran mas en la lista de defectos que
se encuentran a si mismos en lugar de fijarse en las cosas
que les gustan de si mismos.

En la vieja pelicula ;Qué pasa con Bob?, el personaje Bob
Wiley no deja de repetir: «Me siento bien. Me siento
fantastico. Me siento maravillosamente bien». Es su modo
de disimular como se siente respecto a la situacion en que
se encuentra, situacién que la mayoria diria que ni es
buena, ni fantdstica ni maravillosa. De un modo parecido,
los adolescentes a menudo fingen lo que piensan respecto a
una situacién diciéndose: «Me siento bien. Me siento
fantastico. Me siento maravillosamente bien». A pesar de
ello, se hace més dificil cuando intentan decirse a si
mismos: «Estoy guapo. Me veo estupendo. Tengo un
aspecto fantastico». Para ayudar a los adolescentes a
sentirse bien con su aspecto, debemos elogiar algo bueno
sobre ellos de forma auténtica. Esto hard maravillas con su
autoestima. Todos tenemos cosas que secretamente nos
gustan de nosotros mismos, y cosas que no. Cuando los
padres y otros miembros de la familia validan las buenas,
se compensan las actuaciones de aquellos que acentian las
malas.



Jerrick recuerda una ocasion en que fue a la boda de un
familiar lejano a quien no habia visto en muchos meses.
Sabia que algunos de sus sobrinos adolescentes estaban
pasandolo mal con los deberes y a la hora de hacer amigos,
asi que intent6 prestarles mas atencién y pasar tiempo con
ellos. Cuando vio que el primero de sus primos entraba por
la puerta, se acercé a él y se dio cuenta de que llevaba una
bonita corbata. Incluso el nudo tenia la forma perfecta. Era
evidente que aquel joven se habia tomado su tiempo para
que quedara bien. Jerrick le dijo: «jMe gusta tu corbata!
Has hecho una gran eleccién. jSe ve increible!». La sonrisa
y el «gracias» posterior de su primo hicieron saber a
Jerrick que su cumplido no habia sido en vano.

Después de que el erizo empiece a explorar, podemos coger
una golosina con una mano y ofrecérsela con mucho
cuidado. Al ofrecerle algo al erizo de vez en cuando
mientras lo sostenemos en los brazos, le ayudaremos a
aprender a disfrutar de ser abrazado. A medida que los
adolescentes exploran el mundo cambiante que se extiende
a su alrededor, podemos ayudarles a sentirse mejor consigo
mismos. Podemos recordarles como distinguir lo real de lo
ideal, y ayudarles a conseguir bienestar fisico y a dejar de
compararse con los demas. Del mismo modo que ofrecemos
golosinas al erizo, podemos elogiar sinceramente a los
adolescentes por su apariencia y sus logros, y de esta
manera empezaran a desarrollar una imagen positiva de si
mismos.



¢Coémo ayudar a los adolescentes a sentirse mejor consigo
mismos? He aqui algunas claves cuya practica marcara la
diferencia:

« ¢.Cbémo distingue usted sus expectativas de las de los
demas? ¢Cuales son sus expectativas respecto a su
hijo adolescente? ¢Como puede ajustar dichas
expectativas para ser mas positivo y/o razonable?

e .Coémo promueve el bienestar fisico de su hijo? ¢De
qué otras maneras puede promoverlo sin que sea un
mandato? ;Qué tipo de ejemplo ofrece usted?

« Piense en una ocasion en la que se haya comparado
con los demas. (Qué aprendio de ello? ;Como puede
compartir con su hijo lo que aprendié de aquella
experiencia?

e .Qué le parece el aspecto de su hijo adolescente?
¢Qué elogios sinceros podria hacerle? ;Cémo puede
elogiarlo de manera sisteméatica?



Capitulo 11:

uando era joven, Brad acudio a un baile en México

mientras estaba de viaje con su clase. El tiempo era

perfecto y el estado de animo era el ideal para que
un torpe jovencito se lanzara al amor. Esta es la historia de
lo que sucedio aquella noche:

«Muy bien, chicos, hay un montén de chicas deseando
bailar la proxima lenta, asi que alla vamos». Nuestro
guia de viaje nos miré directamente a Jason y a mi y
luego volvio a poner la musica. Una brisa tropical
soplaba entre las hojas de una jardinera que habia
detras de nosotros en el patio del hotel.

Yo acababa de terminar octavo curso y ni siquiera
sabia bailar solo, asi que mucho menos podia atreverme
a preguntarle a una chica si queria hacerlo conmigo.

—Creo que deberiamos ir a bailar, Brad. —Jason se
estaba subiendo las mangas de la camisa que se habia
comprado aquella tarde con la leyenda «soy un turista
en México» bordada.

—No, yo no.

—Pero el senor J. ha dicho que hay chicas que quieren
bailar, y de todos modos esta es la ultima noche del
viaje y lo mas seguro es que nunca volvamos a verlas. —
Una rafaga repentina movié el cabello de Jason hacia



sus ojos. El se lo aparté sin prestar atencion.

Aquel viaje educativo a través de México habia sido
patrocinado por el distrito escolar, y hasta el momento
habia resultado una gran experiencia. ¢{Por qué tenian
que arruinarlo con un baile?

—Venga —tir6o de mi Jason—. T se lo pides a Joan y yo
se lo pediré a Christie.

Se abrocho el ultimo botdén de la camisa, se marché en
direccion al patio y ofrecié su mano.

—Hola, Christie, ¢te gustaria bailar?

Me quedé rezagado y le observé, con la esperanza de
aprender al instante las complejidades de Ilas
interacciones sociales.

—Vaya, oh, gracias, Jason, pero ahora mismo no.

—¢:Y a ti, Joan? —preguntd.

Desde mi posicion de seguridad, pude ver la sonrisa
repleta de dientes torcidos de Jason. Por primera vez vi
a mi amigo tal y como aquellas chicas debian de verlo, y
supongo que parecia algo... distinto.

—Me encantaria bailar, Jason, pero no me gusta esta
cancion —respondio Joan.

El tiré de su camisa nueva y llamativa.

—Vale, ¢quiza mas tarde?

Las dos chicas, avergonzadas, se miraron la una a la
otra con rapidez.

—Oh, bueno..., es que no nos encontramos muy bien.

Al cabo de un momento, Jason regreso.

—Muy bien, Brad, ¢a quién se lo pedimos ahora?

Todavia no podia creer lo que Joan habia dicho. «¢Que
no se sentia bien? jSe ha sentido lo suficientemente



bien hace un rato cuando ha bailado con Monroe!», me
quejé a Jason.

—Pero él esta en el Ultimo afno de instituto y nosotros
solo en octavo.

—En noveno ahora —le recordé. Le segui hasta la
fuente alicatada del centro del patio, donde estaba
Stephanie. Con la mano sobre la cadera y la nariz en
alto, bien podria haber sido un surtidor en forma de
estatua.

Me di cuenta de lo que Jason estaba a punto de hacer
incluso antes de que dijera: «Hola, Stephanie, ¢qué te
pareceria un baile?»

—Jason, no... —me di la vuelta con estudiada
despreocupacion. Stephanie deshizo su pose para
sonreirle con desdén y deslizarse altanera hacia un
lado.

—¢:Y bien? ¢Quieres bailar? —volvioé a preguntar Jason
mientras ella se alejaba.

Ella ni siquiera se molest6 en volver la vista atras.

Con el dedo, levanté una pequena ola en el agua de la
fuente.

—No lo pillo, Jas. Creia que a las chicas les gustaba
bailar.

—Y les gusta —me aseguré—. Mira, ¢por qué no se lo
pides a Stephanie?

—iNi hablar! A ella no. No quiero que me rechace
también.

Tal y como habia hecho yo, Jason agitd el agua, que
volvio a deformar nuestros reflejos ensombrecidos.

—Brad, si Stephanie no quiere bailar es su problema,



no el tuyo.

—Pero, si a ti te ha dicho que no, ¢por qué deberia
pedirselo yo?

—¢:Por qué no?

El director volvié a subir el volumen de la mausica.
Jason se acerco mas a mi para que le oyera:

—c¢Por qué dejar que ella decida como tienes que
actuar? —Volvié a pasarse los dedos por el cabello.—
Voy a ir ahi a preguntar a otras chicas. ¢Quieres venir?

Meneé la cabeza y me senté en el borde alicatado de
la fuente. Habia refrescado con el anochecer. Jason se
marchd, dando pasos torpes al ritmo de la musica.

Cuando pienso de nuevo en aquel incidente, me doy
cuenta de que Jason actud en relacién a la gente. La
mayoria de nosotros reaccionamos a ella. Jason sabia lo
que queria y como debia comportarse. Si Stephanie me
hubiera rechazado de aquella manera, me habria
arrastrado hacia una piramide mexicana y me habria
enterrado dentro, o bien le hubiera dicho: «Pues
tampoco eres tan genial», y quiza le habria mordido el
tobillo o algo asi.

Me recuerdo a mi mismo aquella tarde como si fuera
un personaje dentro de un cOmic, sentado en aquella
fuente fria y pensando, aunque sin nada escrito en mi
bocadillo de dialogo. Si tuviese que rellenarlo ahora
supongo que escribiria: «No hay nadie tan lamentable
como el tonto que siempre reacciona».

En aquel baile de hace tanto tiempo mi centro de
confianza estaba fuera de mi mismo, recibiendo
puntapiés alrededor de aquel patio como una vieja lata



vacia. Si Christie hubiera dicho: «Tienes frio», yo me
hubiera puesto a temblar. Si Monroe hubiera dicho:
«Tienes calor», me hubiera puesto a sudar. Mis
sentimientos hacia toda aquella situacion dependian
totalmente de un punado de gente que podia decidir si
yo me sentiria avergonzado u orgulloso, maleducado o
cortés, introvertido o extrovertido. Al contrario que
Jason, cuya seguridad emocional estaba enraizada
dentro de si mismo, yo habia renunciado al control de
mi propia personalidad. Podria haber sido también una
marioneta que permitia a cualquiera que pasara por alli
tirar de mis hilos.

Me siento muy agradecido por mi flaco y despeinado
amigo de octavo curso y por el importante principio que
personificé: actuar y no reaccionar, y porque en todos
los bailes a los que he acudido desde entonces ni una
sola vez he mordido el tobillo de una chica.

Quizas una de las caracteristicas mas importantes que
podemos mostrar y fomentar cuando conectamos con los
adolescentes es actuar en relacion a la gente en lugar de
reaccionar a ellos. Es facil caer en un patrén reactivo: «No
voy a decirle “hola”. El no me dijo “hola” antes.» «No voy a
invitarla a mi fiesta. Ella nunca me invité a las suyas.» «No
voy a escribirle otro mail hasta que responda el que ya le
he enviado. Le toca a él.» Los adolescentes pueden
entender que hace falta mucho cardcter y coraje para
cortar esos hilos de marioneta y no permitir que otras



personas tengan tanto poder en nuestras vidas.

Debemos ayudar a los adolescentes a establecer patrones
positivos de accion en lugar de patrones de reaccion: «Voy
a decirle “hola” me devuelva el saludo o no». «Si tengo un
dia horrible es porque yo lo permiti. Si tengo un dia genial
es porque yo puse de mi parte para que sucediera.» «Los
otros no tienen que cambiar para que yo me sienta mejor.»

Es evidente que nuestra sociedad admira a los actores.
Vemos imagenes de ellos a nuestro alrededor y se
convierten en idolos para muchos. Pero no es de ese tipo de
actuacion de la que estamos hablando. Es facil sentirse
seguro y hacer frente a los malos cuando el guién ha sido
escrito previamente y el final feliz esta asegurado. Es facil
actuar con seguridad en uno mismo cuando hay un doble
profesional dispuesto a aparecer en el momento en que las
cosas se compliquen.

Los actores que nosotros mas admiramos no son los que
estdn sobre el escenario o en una pelicula. Mas bien son
personas corrientes que se enfrentan a situaciones y retos
que no han elegido y, aun asi, no permiten que las
circunstancias les afecten. Piense en la persona que esta en
una silla de ruedas y se mantiene animada y positiva,
incluso cuando alguien sin la pegatina distintiva aparca en
el espacio reservado a las personas con discapacidad.
Piense en el nino cuyos padres sufrieron un duro divorcio, y
aun asi continta queriéndolos a los dos. Piense en la chica
que no consiguio una beca, pero se niega a enfadarse o
amargarse por ello. Son ellos quienes ganan los premios a
«mejor actor» o «mejor actriz» al negarse a reaccionar.

Un hombre a quien llamaremos Kurt es un ejemplo



estupendo de coémo negarse a reaccionar a las
circunstancias. Antes de casarse con su amor, Kurt salié
con muchas chicas diferentes. Le encantaba ser detallista,
y siempre estaba pensando en pequefias cosas que podia
hacer para mostrar su interés en una chica, como regalarle
fresas cubiertas con chocolate o enviarle notas de animo
antes de una importante entrevista de trabajo. Las chicas
que estaban interesadas en Kurt apreciaban sus gestos,
pero las que no estaban interesadas no. Algunas incluso se
mostraban groseras a causa de dichos gestos. Después de
un encuentro especialmente poco amable, Jerrick le
pregunt6 a Kurt: «¢Por qué sigues haciendo esas cosas por
las chicas? Solo consigues salir escaldado».

Kurt replic6: «Me gusta hacer esas cosas, y nadie va a
conseguir que deje de hacer algo bueno».

Fiel a su palabra, Kurt actuaba, y no permitia que las
circunstancias sacaran lo peor de si mismo. A su mujer le
encantan las pequenas cosas que hace para demostrarle su
amor.

Nuestras vidas estan llenas de dramas cotidianos, y cada
uno de nosotros desempena su papel en las escuelas, las
familias, las comunidades. Un aplauso para la chica que da
la bienvenida al recién llegado y para el chico que recoge
basura, a pesar de que no sea una obligacidon o un proyecto
escolar. Un hurra por el deportista a quien su entrenador
trata injustamente y que a pesar de ello se obliga a dar lo
mejor de si mismo; al conductor al que le pitan o le sacan el
dedo por la ventanilla y no devuelve el gesto. Esos son los
actores que merecen que nos pongamos en pie para
ovacionarlos.



Una universidad organizo un retiro juvenil en la Costa Este
que reunia a gente de distintos estados para que se
conocieran.

Una chica llamada Teri llevaba aparatos ortopédicos en
las piernas y unas muletas que wusaba cuando tenia
dificultades para caminar de un sitio a otro. Durante el dia
habia muchos talleres a los que los jovenes podian asistir, y
Teri tenia que caminar una distancia considerable para
llegar al sitio donde tenia lugar la presentaciéon de un
profesor. Para el profesor signific6 mucho que Teri hiciera
ese sacrificio de una milla de mas.

Cuando el taller concluyd, el profesor quiso agradecerle a
Teri su asistencia, pero unos cuantos jévenes le rodearon
enseguida. El profesor hizo lo que pudo por escuchar y
responder, pero seguia echando miradas a Teri, que se
movia con lentitud hacia la puerta. No queria ser grosero
con aquellos jévenes que le rodeaban, pero sabia también
que necesitaba darle las gracias a Teri antes de que su
oportunidad se esfumara.

Al final, el profesor simplemente interrumpié a los
jovenes que estaban junto a él y dijo en voz alta: «Teri,
gracias por venir. Te veré esta noche en la fiesta.
Resérvame un baile».

La sala quedd en completo silencio. Los jovenes que
estaban cerca del profesor le miraban con incredulidad.
Teri se dio la vuelta y, después de hacer una pausa que
parecia interminable, dijo: «Yo no bailo».

El profesor se sintid estupido. Desed poder rebobinar y
empezar de nuevo.



Teri se obligd a sonreir, se volvid y se marcho. El profesor
queria arrastrarse fuera de alli y esconderse. Le
encantaban los adolescentes y nunca hubiera hecho nada
que pudiera herir a un joven a propodsito, y era evidente
que habia herido y avergonzado a Teri con lo que habia
dicho. Se sinti6 fatal.

Aquella noche, el profesor sabia que tenia que asistir al
baile como acompanante, pero no estaba de humor. Aun
asi, se dirigi6 al gimnasio, donde se encontré con todos los
jovenes de pie, apartados de la pista de baile. La musica
sonaba. Las luces eran tenues. El baile ya tenia que haber
empezado, pero aun asi todos estaban de pie alrededor
esperando a que alguien empezara a bailar.

El profesor pensé: «;Por qué estos jévenes no estan
actuando en lugar de reaccionar?». De repente, oyo que
alguien gritaba su nombre. El profesor se volvio y vio a
Teri, de pie en mitad de la pista de baile, con un bonito
vestido, saludandolo con una de sus muletas.

«jVen aqui y baila conmigo!», grito.

Todos los ojos se volvieron hacia donde estaba el profesor.
«¢Yo?», penso el profesor. «¢Quieres que vaya hasta ahi y
empiece el baile? Pero si soy viejo. ¢Qué pensaran los
demas?» Casi de inmediato pensod en Teri. Una chica que
apenas podia andar tenia la valentia de empezar aquel
baile, y €l estaba preocupado por lo que la gente podia
pensar de él. Se sinti6 ridiculo. He ahi una joven que habia
encontrado el coraje para actuar en lugar de reaccionar, y
él estaba preocupado de si mismo.

Aquel fue un punto de inflexién en la vida del profesor. Si,
estaba deseando ensenar a los adolescentes, pero ¢estaba



dispuesto a aprender de ellos? ¢Estaba dispuesto a actuary
no reaccionar? ¢Estaba dispuesto a cortar los hilos de la
marioneta de una vez por todas? El profesor sonrid, camino
confiado hacia la pista de baile, abrazé a Teri y se marcé un
baile explosivo con aquella jovencita.

Cuando levante a su erizo, necesitara actuar. Si estd
pensando en poner las manos y esperar a que el erizo vaya
hasta ellas, podria suceder que el erizo nunca lo hiciera. En
lugar de eso, debe colocar proactivamente ambas manos
bajo el erizo y levantarlo. De forma parecida, los
adolescentes necesitan actuar y no reaccionar. Conectamos
con los adolescentes mostrandoles patrones de accién y
ayudandolos luego a establecer similares patrones de
accion y no de reaccion. De este modo pueden aprender no
solo a disfrutar de los bailes de la escuela, sino del baile
que de verdad importa, ese que llamamos «vida».

¢Como ayudar al adolescente a aprender a actuar y no a
reaccionar a la gente y a las circunstancias de su vida? He
aqui algunas claves a tener en cuenta:

e .COmo responde usted ante ciertas situaciones?
¢Actia o reacciona ante ellas? ;Qué va a hacer para
establecer un patrén de acciéon que su hijo
adolescente pueda imitar?

« Piense en alguien a quien admire. ;Como le ha
influido su ejemplo? ¢(Se le ocurren personas de la
vida de su hijo que sean ejemplos positivos de accion



en lugar de reacciéon?



Capitulo 12:

uchas escuelas primarias tienen la tradicién de

celebrar jornadas escolares en los que se

desarrollan muchas actividades parecidas a las
Olimpiadas. Se dan medallas en funcién de lo bien que los
estudiantes realizan diferentes actividades. Jerrick
recuerda que cuando estaba en tercero estaba muy
excitado por participar en las jornadas con los alumnos de
cuarto y quinto. Se levantd aquella manana dispuesto a
divertirse un poco, a hacer amigos entre los estudiantes de
quinto y quizas a ganar algunas medallas. Mientras hacia
cola para una de las actividades, algunos de los chicos
mayores empezaron a reirse de sus orejas: «jMirad qué
orejas! Parece Dumbo», dijo uno de ellos.

Otro metio baza, riendo: «¢Creéis que puede volar? No es
justo. No deberian permitirle competir en los juegos».

Aquellas actividades de repente ya no parecian tan
divertidas para Jerrick. Se fue a casa, visiblemente
disgustado, y al verlo llegar su madre le pregunté: «¢Estas
bien?».

«Algunos de los chicos de quinto se han reido de mi hoy»,
respondio Jerrick. «<Han dicho que tengo las orejas grandes
y me han llamado Dumbo».

«No tienes las orejas grandes. No escuches a esos



abusones. Solo intentan sentirse mejor despreciandote a
ti», intentd calmarle su madre.

Jerrick recuerda lo siguiente: «Me enfadé mucho con mi
madre por decir que no tenia las orejas grandes. Se lo hice
saber con bastante énfasis: “jEstdas mintiendo! Los nifios de
la escuela dicen que tengo las orejas grandes, asi que
jestas mintiendo!”. Valoré las opiniones de mis companeros
por encima de la de mi propia madre.»

Incluso siendo un nino, las opiniones de sus companeros
eran importantes para Jerrick. De forma natural, los ninos
desean ser valorados y apreciados por sus iguales, y este
deseo se magnifica durante los anos de la adolescencia. Los
adolescentes son extremadamente conscientes de las
opiniones de los demads, en especial de sus amigos, lo que
en parte explica por qué los adolescentes desean y valoran
la amistad por encima de casi cualquier otra cosa.

En un amplio estudio sobre adolescentes, el 76 % declaré
que tener amigos era de gran importancial9. A pesar de
ello, lo que los adolescentes realmente anhelan es el
sentimiento que les aporta el hecho de tener amigos, la
sensacion de aceptacién social, que influye de manera
extraordinaria en su autoestima. La aceptacion social es un
sentido de pertenencia que se ve influido por lo que los
otros piensan y dicen. Ademdas de por sus amigos, los
adolescentes también se ven influidos por los mensajes que
comunican los padres, los profesores, los familiares y otros
adultos.

La aceptacién social parece algo bastante sencillo hasta
que nos damos cuenta de que lo que la gente dice o piensa
no afecta realmente a la autoestima tanto como lo que el



adolescente percibe que es dicho o pensado, igual que la
percepcién que tuvo Jerrick sobre los chicos de quinto
curso influyo en su propia autoestima.

A pesar de eso, las percepciones de si mismos que tienen
los adolescentes no tienen por qué ser negativas. De hecho,
un estudio reciente sugiere dque esas percepciones
adolescentes sobre el propio éxito social pueden ser un
factor clave para predecir el funcionamiento en sociedad
del individuo a largo plazo. Asi, incluso los adolescentes
que no son muy populares pueden mostrar una adaptaciéon
positiva a lo largo del tiempo si mantienen un sentido
interno positivo de su aceptaciéon social20. En otras
palabras, el modo en que los adolescentes ven su propia
aceptacién social afectard a su autoestima, ya sea de
manera positiva o negativa.

No estamos sugiriendo que los padres hagan lo que sea
para ayudar a los adolescentes a ser populares entre la
gente popular. En lugar de eso, nosotros, como padres,
debemos ayudar a los adolescentes a darse cuenta de que
deberian ser valorados, y lo seran, por ser ellos mismos y
por la gente que importa. Segun nuestra experiencia, una
autoestima sana, reforzada por la influencia de los buenos
amigos y una vision positiva de la propia aceptacion social
puede ayudar a los adolescentes a convertirse en mas
empaticos, desinteresados, y a aceptar los puntos de vista
de los demés. Asi pues, ;como podemos ayudar a los
adolescentes a tener una visién positiva de su propia
aceptaciéon social? Podemos ensenarles a pensar en la
amistad intentando cosas nuevas, ayudando a los demas,
invirtiendo en si mismos, cultivando emociones positivas y



manteniendo una perspectiva sana.

Por culpa de aquel comentario en tercer curso, Jerrick traté
de esconder sus orejas durante toda la secundaria y gran
parte de su época de instituto. Nunca usaba sombreros
porque creia que con ellos sus orejas sobresalian atin mas.
Incluso se dejé crecer el pelo, de modo que el cabello
cubriera las orejas. Al mirar ahora fotografias de aquel
cabello, se arrepiente de su decision.

A mitad de la secundaria las cosas empezaron a cambiar.
A Jerrick le encantaba el baloncesto, aunque no era muy
buen jugador. Jugé en una liga juvenil hasta séptimo curso.
Aquel ano decididé concentrarse mas en la ciencia en lugar
del baloncesto. No se sentia parte de su equipo, y no estaba
tan entregado a los deportes como otros chicos a su
alrededor parecian estarlo. Su sentimiento de aceptacion
social empezd a hundirse, y con él lo hizo su autoestima.
Aunque el club de ciencias ayudé a que su autoestima
empezara a resurgir, su madre se dio cuenta de que
necesitaba un nuevo deporte. Le convencid de que en lugar
de al baloncesto jugara al voleibol. Jerrick encontré
seguridad en él porque su arduo esfuerzo en este deporte
le hacia sentirse bien consigo mismo. Los comentarios
acerca de sus orejas no cambiaron nunca, pero poco a poco
empezd a percibirlos de otro modo. Hacia la mitad de su
época de instituto, cuando sus companeros o los jugadores
del equipo contrario decian alguna noche que tenia orejas
de Dumbo, él lo tomaba como un cumplido. «jEso es! Estas



orejas me ayudan a saltar mas alto y me hacen volar»,
pensaba.

Si los adolescentes estan teniendo dificultades para
sentirse socialmente aceptados, probar cosas nuevas puede
ayudar. Al probar algo nuevo, Jerrick descubrié un talento
que desconocia, y a través del voleibol hizo nuevas
amistades que todavia hoy conserva. Nada de eso hubiera
sido posible sin el apoyo y el aliento de su familia, en
especial de su madre. No importa qué actividad nueva
prueben nuestros hijos, es importante para ellos que les
apoyemos en sus esfuerzos. Los adolescentes también
necesitan sentirse aceptados en el seno de su familia, y
podemos ayudarles apoyandoles cuando prueban cosas
nuevas.

Durante los primeros anos de su infancia, Brad vivié en
Etiopia, Africa. Cuando tenia ocho afios, su familia se mudé
a Estados Unidos, y Brad hizo frente a cambios muy
dificiles. En Africa, los deportes americanos no eran muy
importantes, asi que Brad no crecié jugando a béisbol,
futbol, voleibol o baloncesto.

Cuando volviéo a Estados Unidos se encontré con que lo
dejaban de lado a la hora del recreo. Cada vez que se
elegian equipos para jugar al baloncesto, le escogian el
ultimo. A veces se vanagloria en broma de que durante la
escuela primaria los capitanes de los equipos solian
pelearse por él. Lo que no cuenta es que normalmente la
pelea era acerca de a quién se lo encasquetaban. Muy



pronto, dejo del todo de intentar jugar y dirigié su atencién
hacia otros intereses.

Durante la secundaria sentia pavor por la clase de
Educacion Fisica a la que la mayoria de los chicos
deseaban ir. Un dia, el entrenador de siempre faltd, y la
clase la impartiéo un sustituto que dividié al grupo en dos
equipos de relevos. El sustituto explico que cada miembro
del equipo debia correr hasta el otro lado del gimnasio,
trepar por la cuerda y volver. El equipo que acabara
primero ganaria. Los chicos hicieron cola con entusiasmo.
Brad se dirigié lentamente a su lugar al final de su fila. Su
entrenador habitual sabia que no podia trepar por la
cuerda. La cima de la cuerda para él era como la cima del
monte Everest.

«Preparados, listos, jya!». El entrenador sustituto toco el
silbato y la carrera comenzd. En el calor de la competicién,
los chicos animaban salvajemente a sus companeros de
equipo. Impotente, Brad esperaba su turno, con el corazon
palpitando de miedo. A medida que se acercaba al inicio de
la fila, trazé un plan en su mente: correria lo mas rapido
posible, agarraria la cuerda y se impulsaria hacia arriba
hasta que el entrenador dejara de mirar. Entonces se
deslizaria hacia abajo y correria de vuelta a su lugar. No
queria que sus companeros de equipo perdieran la carrera
por su culpa.

Cuando llegé el turno de Brad en el relevo, corrid hacia la
cuerda y trepd con todas sus fuerzas. A duras penas podia
elevarse por encima del suelo. Sus brazos temblaban y solo
sostenerse ya le costaba. Cuando volvio la vista hacia el
entrenador y vio que este no miraba, Brad soltd la cuerda.



Salté al suelo y ya estaba corriendo de vuelta a su lugar
cuando, para su horror, el entrenador hizo sonar su silbato
y empezo a gritar. Todo el mundo se detuvo y se hizo el
silencio en el gimnasio. El entrenador senalé a Brad y grito:
«Muy bien, jovencito. No habra trampas en esta carrera. Ve
de nuevo hacia esa cuerda y trepa hasta que llegues
arriba». Humillado, Brad volvié a la cuerda mientras toda
la clase se reunia para mirar. Entre las sonrisas de
superioridad y las risas de sus compafneros, empezd a
luchar para subir por la cuerda sin éxito, hasta que, al fin,
le salvo la campana que indicaba el fin de la clase.

Aquella fue una experiencia horrible para Brad. Incluso
ahora la conserva como un recuerdo vergonzoso y doloroso
para ¢€l. Brad dice: «Supongo que podria haberme
enfadado. Podria haber abandonado la escuela o la clase, o
haber mostrado mi frustracion gritando al entrenador o a
otros alumnos. Podria haberme deprimido o haberme
vuelto retraido. En lugar de eso, me prometi a mi mismo
que nunca trataria asi a nadie. Decidi tratar siempre a los
demds con mas respeto, empatia y bondad que las que me
habian mostrado a mi en aquella ocasion.

Durante los anos siguientes, Brad intentd darse cuenta de
cuando los demas sufrian. En su escuela habia un chico
timido y torpe con una malformacion congénita que le
habia deformado un poco el rostro. Brad salié de su ruta
habitual para buscar al chico en el pasillo y sentarse con él
durante las clases. El chico trabajaba en la cantina
limpiando bandejas, y Brad se inscribié para trabajar alli
también y que el chico no estuviera solo.

En otra ocasion escuché a un grupo de chicas



chismorreando sobre otra chica. Una de ellas pregunto:
«¢Habéis oido la noticia sobre Jenny? jSe muda!».

Otra chica se aparto el pelo y dijo: «Me alegro, porque no
la soporto».

Una mas se unid, diciendo: «jA mi también me fastidia!
Cree que es superguay jy no lo es! Me alegro de que no
tengamos que tolerarla mas».

Brad decidié que Jenny probablemente necesitaba amigos
y no tanto a gente que hablara de ella. Reunio a algunos de
sus companeros y preparé una fiesta de despedida para
desearle a Jenny lo mejor en su nueva escuela.

Brad empezé a olvidarse de si mismo a través de un
silencioso y sincero servicio a los demas, e irénicamente,
empezd a encontrarse a si mismo. Cuanto mas se
preocupaba por los demadas, menos se preocupaba por si
mismo y era madas aceptado por sus compaieros. Para
cuando se graduod en el instituto habia sido bendecido con
muchos amigos.

¢Qué habia causado semejante cambio? ¢Se habia
comprado Brad un supercoche? No, conducia una chatarra
de Chevy. ¢Se habia convertido en un superatleta? No,
seguia sin ser capaz de trepar por la cuerda. ¢{Se habia
puesto a entrenar y estaba delgado y fuerte? No, tan solo
trataba de ser amable. Hizo un esfuerzo consciente por
defender al débil y elogiar a los demas cuando hacian algo
bien. No se vinculé a tal grupo o a tal otro; intentd ser
amigo de todo el mundo.

Cuando llegd la noche de su baile de fin de curso, Brad
nunca sond con que recibiria ningun tipo de
reconocimiento. Sabia que no le nombrarian «El chico con



mas probabilidades de triunfar» ni conseguiria el premio al
mas listo, interesante o agraciado. De hecho, cuando los
representantes de la clase dijeron su nombre y le pidieron
que acudiera al centro de la sala no podia imaginar por
qué. jOjala no le pidieran que trepara por la cuerda! No lo
hicieron. En lugar de ello, le ofrecieron un premio que
significaba para €l mucho mas de lo que nunca sabrian. Le
nombraron “El estudiante de ultimo ano méas querido”. Sus
companeros se pusieron de pie y aplaudieron. Imaginen,
una ovacion en pie de los mismos jovenes que se habian
burlado de él y le habian ridiculizado en secundaria.

Una de las formas mas efectivas de fomentar la
aceptacion social en los adolescentes es enseharles a
ayudar a los demds. Cuando lo hagan, su percepcion acerca
de como la gente se siente respecto a ellos crecera. Puede
que por el camino surjan amistades duraderas, como le
sucedio a Brad.

Una gran parte de la percepcién de los adolescentes acerca
de la aceptacién social se centra en aceptarse a si mismos.
Cuando los adolescentes se sienten bien consigo mismos,
es mas facil para ellos percibir las palabras y los actos de
los demdas como positivos, y, de este modo, hallar
aceptacioén social entre sus companeros y los adultos. Como
sucede con el hecho de probar cosas nuevas y de ayudar a
los demas, la aceptacion social puede mejorar cuando se
anima a los adolescentes a invertir en el desarrollo de sus
talentos.



Cada adolescente es diferente. Cada uno tiene
habilidades distintas, y probar cosas nuevas puede
ayudarles a descubrir dichos talentos, aunque descubrirlos
no es suficiente. Una de las nuevas actividades que Jerrick
probo en el instituto para aumentar su aceptacién social
fue cantar. Al principio se unié al coro del instituto porque
algunos de sus amigos estaban en él, pero pronto descubrié
que le gustaba cantar y que queria mejorar y ampliar su
registro.

Empezd a cantar cada vez mas: en el instituto, en los
coros de la iglesia, en el coche y, por supuesto, en la ducha.
En su ultimo ano de instituto decidié presentarse a la
audicion para el coro mas prestigioso de su instituto.
Practicaba todo el tiempo. Se presentdé a las audiciones v,
para su sorpresa, jlo consiguio! De hecho, a mitad de curso
participaba en cuatro coros diferentes, y todo ello porque
habia practicado e invertido algin tiempo en su propio
desarrollo.

La dedicacion que invirti6 en cantar también le abrié
otras oportunidades. El director de su coro se dio cuenta de
la dedicacién de Jerrick y decidio nombrarle lider de su
seccion en el concierto de coros del instituto. Que el
director del coro se fijara en él fue un premio, pero, de
hecho, la autoestima de Jerrick mejord gracias al esfuerzo
que dedicé a algo que le encantaba.

Cuando los adolescentes invierten algun tiempo vy
esfuerzo en desarrollar sus talentos, se dan cuenta de que
la percepcién de su propia aceptacién social crece. Como el
director del coro de Jerrick, podemos ayudar a los
adolescentes dandonos cuenta de sus esfuerzos y abriendo



las puertas a la oportunidad.

Una joven le dijo a Brad una vez: «Me siento tan fuera de
lugar, tan inferior, tan mediocre. Me fijo en los que me
rodean y los estudio: la gente, las fotos de las revistas, las
actrices, todo el mundo. Y voy recogiendo todos los rasgos
que me gustaria poseer. En cada persona observo una
cualidad y me hago pedazos por no poseerla o por no ser
capaz de realizarla. La envidia me ha convertido en una
persona deprimida y sin esperanza. Tengo sobrepeso. Mi
pelo es un desastre. Mis cejas son distintas entre si. Mis
pestanas crecen en todas direcciones. Mi nariz es grande.
Incluso mi madre admitiria esto ultimo, porque tiene la
misma nariz, aunque la suya no esta tan mal».

Por desgracia, cada vez mas adolescentes se enfrentan a
este tipo de desprecio a uno mismo, porque en la era digital
es relativamente facil compararse a si mismos con los
demas. Todo lo que tienen que hacer es comprobar su
numero de amigos en Facebook o el numero de retuits en
Twitter. Observan la vida perfecta de los demas tal y como
aparecen en las redes sociales y se sienten inferiores.
Cuando los adolescentes se enfrentan a esta percepcién
disminuida de su aceptacién social, pueden volverse
negativos hacia si mismos y su entorno. Podemos
ensenarles a alimentar emociones positivas en ellos mismos
en lugar de a sentir esas influencias negativas del exterior.

Se dio el caso de un joven que estaba empezando a
practicar deportes competitivos y que desarroll6 un patréon



de pensamiento negativo contra el que todavia lucha hoy.
Incluso después de un buen partido, el joven no se sentia
contento con su desempeno. Siempre decia que podria
haber anotado méas puntos, realizado mejores pases, haber
detectado al jugador desmarcado, haber defendido con mas
fuerza o incluso haber sido mejor companero de equipo.
Los pensamientos negativos eran aun peores tras los
partidos que su equipo perdia. Tras una derrota
especialmente abrumadora, podia oirse a este joven
gritdndose a si mismo en un rincén apartado del vestuario.

«jEres horrible! ¢Por qué te molestaste en empezar a
jugar al baloncesto? Hoy no has hecho ni un solo
lanzamiento. Eres lento y egoista. Empieza a pasar mas la
pelota! Deja de hacer lanzamientos estupidos...»

Aquel joven pensaba claramente que no jugaba bien, pero
su entrenador no estaba de acuerdo. Aunque el equipo no
jugo bien aquella noche, el joven jugé uno de sus mejores
partidos y el entrenador pensé que no debia maltratarse
verbalmente a si mismo. Se acercé al jugador y empezo a
hablar con él.

«Hoy has jugado estupendamente. Tus lanzamientos han
sido extraordinarios. ;Qué he hace estar tan desanimado?»
El jugador empezé a hablar y el entrenador escuché
concienzudamente mientras el jugador le contaba, jugada a
jugada, las cosas que habia hecho mal, y, mientras lo hacia,
pasaba por alto todo lo que habia hecho bien.

Escuchar fue un gran primer paso para poder ayudar a
este joven a alimentar sus emociones positivas. Escuchar a
los adolescentes muestra que nos importan; aun asi,
podemos hacer mucho mas que escuchar. Este joven, segun



la percepcion de su entrenador, era un buen jugador, pero
él creia que no. Puede que ni siquiera escuchara a su
entrenador elogiando su juego, porque los pensamientos
negativos ya estaban ocupando su mente. Debemos
encontrar un modo de ayudar a los adolescentes a
reemplazar esos pensamientos negativos.

Un modo simple y practico de ayudar a los adolescentes a
alimentar emociones positivas respecto a si mismos es el
pensamiento motivacional positivo. Encontramos un gran
ejemplo de ello en el video de YouTube «Jessica’s Daily
Affirmation». Una nina llamada Jessica protagoniza este
adorable video en el que hace una lista de todas las cosas
de la vida que le gustan, desde sus padres hasta su pijama.
Al final exclama: «jPuedo hacer cualquier cosa buena2l!»
Por muy absurdo que parezca, los adolescentes pueden
ponerse en pie frente a un espejo, como hace Jessica, y
elogiarse a si mismos cada dia. Ayudelos a ver lo que hacen
bien. Al principio puede ser dificil de hacer, por lo que para
empezar puede ser util proporcionarles una lista de cosas
que admira de ellos, y, cuando estén listos, ellos mismos
podran anadir cosas a la lista. Otra técnica es promover el
uso de un diario de gratitud. Los adolescentes se
sorprenderan de cuan mejor se sienten acerca de si mismos
y de su aceptacidon social cuando adoptan una actitud de
gratitud. A la gente le gusta rodearse de gente positiva. A
medida que los adolescentes aprenden a centrarse en lo
positivo, atraeran mas amistades.



Los adolescentes pueden mantener una perspectiva sana
cuando se dan cuenta de que cualquier comentario
negativo percibido es solo la opinién de una persona, y que
no deben dejar que esta les afecte. ¢Alguna vez ha
conocido a algun adolescente que haya trabajado duro
durante todo el verano y haya destinado algo del dinero
ganado a comprarse ropa nueva, y, al ir a la escuela, haya
tenido que oir a alguien preguntar de forma burlona: «¢De
dénde has sacado ese modelito?».

Si ese adolescente tiene una perspectiva sana, €l o ella
dira: «Me gusta este conjunto; si a ti no te gusta, es tu
problema». De lo contrario, puede que él o ella no vuelvan
a ponerse esa ropa nunca mas, independientemente de lo
que costara.

Cuando Brad habla con adolescentes les pide que
levanten la mano y voten acerca de como actuarian en la
situacion que acabamos de describir. Lo han adivinado.
Practicamente todos dicen que no volverian a ponerse esa
ropa en concreto nunca mas.

¢Cémo podemos ayudar a los adolescentes a mantener
una perspectiva sana? Los adolescentes necesitan darse
cuenta de que la opinién de una persona es solo eso: la
opinion de una persona. Los comentarios que recibimos
deben ser siempre contrastados con nuestras propias
opiniones antes de tomar decisiones o emitir juicios. A
medida que los adolescentes aprenden a concentrarse en
tener una perspectiva sana, las opiniones de los amigos,
miembros de la familia y padres también pueden ser
contrastadas con una sola opinién de un companero o
amigo.



Una perspectiva sana ve los errores como reparables y los
malos dias ocasionales le parecen bien. Una perspectiva
sana tiene una vision general y permite mantener la
esperanza entre las diferentes intentonas. Este tipo de
perspectiva hace que sea facil rechazar a los amigos que
son malas influencias y conservar a los que son
inspiradores.

Mientras su erizo le va conociendo explorandole, desarrolla
senales positivas, tales como tocar y oler sus manos, que le
ayudan a reconocerle. Dia tras dia, serd mas féacil
sostenerlo porque ambos habran desarrollado una amistad.
Un adolescente desarrolla amistades y contempla su
aceptacion social de forma muy parecida a como el erizo le
va conociendo: a través de la exploracién y el desarrollo de
senales positivas. Podemos conectar con los adolescentes
ensendndoles a pensar en la amistad. Si los adolescentes
prueban cosas nuevas, ayudan a los demas, invierten en si
mismos, alimentan emociones positivas y mantienen una
perspectiva sana, la percepcion de su aceptaciéon social
mejorara, y lo mismo ocurrird con su autoestima y su
circulo de buenos amigos.

¢Como puede ayudar a los adolescentes a desarrollar una
visidn positiva de su aceptacién social? Estas preguntas
pueden ayudarle a pensar:



¢Qué nuevas habilidades y cualidades desarrollo
usted en su adolescencia? ¢{Cémo ello le ayudé a
hacer amigos y mejorar su aceptacion social?
¢Cuadles cree usted que son los beneficios de ayudar
a los demas? ¢Como puede ayudar a su hijo
adolescente a reconocer dichos beneficios en su
vida?

¢Qué ejemplos puede compartir con su hijo para
animarlo a invertir en desarrollar sus talentos?
Piense en una ocasion en que las emociones y los
pensamientos positivos le ayudaron a superar una
situacion dificil. ;Qué lecciones aprendié de aquella
experiencia? ¢Cémo puede compartir dicha
experiencia con su hijo adolescente? ¢Estd usted
siendo un buen modelo de pensamiento motivacional
y de expresién de gratitud?

e .COmo puede su hijo adolescente poner en
perspectiva los comentarios negativos de sus
companeros contrastandolos mas con sus propias
opiniones y las de aquellos que mas le quieren?
¢Como puede ayudar a su adolescente a tener una
visién de conjunto?
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Conclusion:

¢Recuerda nuestras tres reglas para abrazar a un erizo?

1. No use guantes; déjelo olerle.

2. Toémese su tiempo; deje que se relaje. Si se hace una
bola y saca las puas, mantenga la calma y sea
paciente.

3. Con ambas manos, levantelo por la barriga, que esta
cubierta de pelo y no de puas. Déjelo que le explore
y se sienta mas cémodo con usted.

Esperamos que los consejos, testimonios e informacién de
este libro le hayan ayudado a aprender que hay similitudes
entre el hecho de abrazar a un erizo y el de conectar con
adolescentes. No hay dos erizos iguales. Tampoco hay dos
adolescentes iguales. Todos tienen diferencias que los
hacen unicos, pero esforzarse en implementar principios
generales de comunicacién con ellos, ayudarles a superar
las adversidades y ensenarles a desarrollar una autoestima
sana ayudara a los padres a conectar con sus hijos
adolescentes.

¢No seria maravilloso, no obstante, que el erizo pudiera
decirnos como quiere ser abrazado exactamente? Nunca
mas tendriamos que adivinar si estamos haciéndolo de
forma correcta; podriamos saberlo con certeza. Por



supuesto, eso no es posible, pero cuando se trata de
conectar con adolescentes contamos con un recurso valioso
y aun asi infrautilizado: los adolescentes.

Una joven dijo una vez: «Tengo algo que decir, aunque
sea joven. Los adultos acostumbran a desconectar de los
adolescentes porque creen que no estdn diciendo nada
importante. Aun asi, aunque ese sea el caso, estan diciendo
algo que es importante para ellos».

¢Quién mejor para hablar a los padres acerca del
desarrollo de la gente joven que la misma gente joven?
Cuando en cierta ocasién Brad preparaba una serie de
clases para padres acerca de cémo ayudar a los
adolescentes, quiso que se oyeran las voces de los chicos.
Decidié compartir palabras y mensajes reales de los
jovenes. Brad llevo a cabo una encuesta informal entre
adolescentes repartiendo impresos que decian: «Dile a tus
padres cémo te sientes de verdad». Respondieron mas de
mil adolescentes procedentes de toda Norteamérica.

Algunos comentarios eran jocosos, como: «Me gustaria
que me compraran un coche nuevo», o: «Deberian dejarme
salir toda la noche sin preocuparse» o: «Oye, es al revés,
por una vez soy yo quien les da una leccién a mis padres.
iSeguro que ellos me escuchan mas de lo que yo les
escucho a ellos!».

Comentarios graciosos aparte, los adolescentes se
mostraron entusiasmados con la posibilidad de enviar
mensajes que no darian en persona a sus padres pero si a
través de aquella encuesta. Uno de ellos comenté: «Esta
claro que por fin los adolescentes van a tener voz y voto.
Espero que mis comentarios ayuden». Otra persona



escribi6: «Puede que las palabras que los jovenes
escribamos en estos pequenos formularios no sean
profundas como las de Sécrates o Shakespeare, pero son
profundas en otro sentido. Son profundas porque son
sinceras y surgen directamente de nuestros corazones. Los
mensajes que escribimos en estos papeles pueden ayudar a
dar forma, a cambiar y a moldear relaciones. Espero que
todos los padres lean estos mensajes, y espero que las
cosas cambien».

Muchos de los chicos expresaron apoyo y afecto por sus
padres. Algunos comentarios fueron extremadamente
personales, como uno anénimo en el que un adolescente
escribié una carta desgarradora acerca del divorcio. En
general, los mensajes estaban cuidadosamente pensados,
eran auténticos, reveladores e incluso inspiradores.

Sabemos que para conectar con los adolescentes
debemos mejorar nuestra comunicacion con ellos, debemos
ayudarles a superar las adversidades, debemos apoyarles
mientras desarrollan una alta autoestima. Pero ¢qué dicen
los adolescentes acerca de estos temas? Aunque es cierto
que los nifios dicen las cosas mas insélitas, podriamos
anadir que a menudo también dicen las méas profundas. Los
siguientes comentarios provenientes de adolescentes
pueden profundizar nuestra comprensién acerca de por
qué exactamente, cOmo y de qué maneras los adolescentes
quieren conectar con sus padres. He aqui solo unas cuantas
cosas que los adolescentes quieren de nosotros, sus padres:



Sé mas comprensivo. Tomate tu tiempo para escuchar de
verdad lo que digo y cdmo me siento. No me des lecciones
todo el tiempo o te enfades por pequenas cosas. No me
interrumpas cuando hablo. Recuerda que a veces solo
quiero desahogarme, no quiero consejos. Habla
abiertamente y sé directo y especifico. Hablame de sexo y
de drogas. Ofréceme sugerencias en lugar de darme
ordenes. Sé rapido a la hora elogiar y lento a la hora de
criticar.

Cuando me equivoco, corrigeme cuando estamos solos.
Odio cuando me echas la bronca delante de los demas. Ten
cuidado de no revelar mis confidencias a otros miembros
de la familia o de la comunidad. No digas siempre: «Ya
sabemos cémo es eso». No creo que lo sepais. Ser
adolescente es mucho mas duro de lo que creéis.

Respétame como persona. Dime: «Te quiero». Me gusta
oirlo, necesito oirlo. Abrazame, y no tengas miedo de
demostrar que me quieres.

Pasemos mas tiempo en familia, y no veas tanto la
televisién ni pases tanto rato delante del ordenador.
Entiendo que tengas que trabajar, pero no siempre.
Hagamos mas actividades en familia, como ir de picnic o de
vacaciones o a salidas especiales ti y yo. Entusiasmate
cuando yo me entusiasmo.

Demuéstrame que te importa adonde voy y lo que hago.
Me duele que hayas dejado de preguntarme cémo me van
las cosas en la escuela y con mis amigos. Quiero hablar
sobre ello si simplemente me escuchas y no me juzgas.



No digas que lo que me molesta no es importante y que
solo los problemas de los adultos son problemas de verdad.
Mis problemas son reales para mi. No me grites. Hay un
adulto en mi interior con el que se puede razonar. Ten
cuidado de no burlarte de mi, incluso cuando dices: «Solo
es una broma».

Hay un montén de tentaciones y de problemas a los que
los adolescentes nos enfrentamos hoy en dia. Necesito
poder hablar acerca de ellos abiertamente, pero no siempre
tiene que ser un tema serio. Relajémonos un poco y
echémosle algo de sentido del humor.

Sé que estds ocupado y que los demas necesitan tiempo,
pero yo también soy importante. No tengas miedo de
establecer normas estrictas para mi. Me gusta conocer
cuales son los limites, pero estate ahi para ayudarme. Dime
por qué son importantes. No te olvides de que puedo
cambiar. Solo porque una vez hice algo estipido no
significa que vaya a hacerlo otra vez. Dame la oportunidad
de empezar de nuevo, y nunca te rindas conmigo, da igual
lo que suceda.

Tratame como a un adulto en lugar de como a un nino
pequeno. Dame espacio para crecer y hacer mis propias
elecciones. Dame algo de libertad. No abusaré de ella.
Confia en mi y no esperes que siempre haga lo incorrecto.
Puedo elegir bien si se me da la oportunidad.

Deja de estar resentido con los adolescentes. Déjame



tener voz y voto en lo que sucede. Que seas mayor no
significa que siempre tengas la razon. Mis opiniones
cuentan.

Por favor, no me compares con mis amigos O con mis
hermanos o hermanas. Tratanos con igualdad y de forma
justa. Tener favoritos no es bueno para nadie. Acepta mi
individualidad. No soy exactamente como los demas solo
porque seamos de la misma familia. Sé flexible.

No te quejes sobre mi a tus amigos o les cuentes a otros
mis errores. No soy perfecto. Solo estoy aprendiendo, igual
que tu. Me equivoco, pero puedo aprender de ello. No
esperes de mi que sea perfecto, y no esperes que haga algo
que ti mismo no quieres hacer. Demuestra que me quieres,
aunque a veces puedas sentirte decepcionado por lo que
haga. Preoctupate de verdad por mi y por mis sentimientos.

Pasa tiempo conmigo porque te gusto de verdad, no solo
porgue es tu trabajo. Seria de mas ayuda si me apreciaras
mas. Sé consciente de cuando lo hago bien, y dime que soy
extraordinario y valioso. Necesito oirlo mas.

En un encuentro juvenil en el sur de California, Brad
conocidé a un joven llamado Héctor. Durante la conferencia,
Brad le dio uno de los formularios de la encuesta y le pidié
que lo rellenara. El ley6 las instrucciones y dijo: «No, no
puedo hacerlo».

«Vamos», lo animé Brad. «Me encantaria leer lo que
tengas que decir.»

«No, no sabria qué escribir.»



«Vamos.»

El aun dudaba: «Hay muchos otros adolescentes aqui.
Puede encontrar a otra persona».

Brad dijo: «Les daré encuestas también, pero de verdad
quiero saber lo que piensas. ¢Cual es tu mensaje?».

Al final, el chico se quedo el papel y dijo: «De verdad que
no tengo nada que decir, pero lo intentaré».

En la sesién final de la conferencia, Brad estaba sentado
en la parte frontal de la sala cuando alguien le dio un
golpecito en el hombro y le pasé un papel doblado.

Brad desdoblé el papel. Era la encuesta completada por
Héctor. Cuando Brad leyé sus palabras se conmovié
profundamente. Aquel adolescente que no tenia «nada que
decir» lo dijo todo:

El mundo de un adolescente es dificil,
esta lleno de oscuridad, dolor y pecado.
Hay presion de amigos y enemigos
que causa una profunda confusion interior.
En ocasiones quieres escapar
y estar solo contigo mismo.
Es entonces cuando necesitas a tus padres contigo
para calmar tu vida cuando las tormentas se han
desatado.
Queridos padres, por favor recordad esto:
para nosotros, cada dia es una batalla.
Cuando los adolescentes estan sumidos en la oscuridad,
simplemente intentad ayudarnos a ver la luz.
Héctor Lopez

Por fuera, los adolescentes pueden aparecer cubiertos de



puas y ser dificiles de abrazar, pero bajo esas defensas
necesitan desesperadamente ser aceptados, queridos y
amados. Aquellos adolescentes que respondieron a la
encuesta de Brad nos dijeron claramente lo que teniamos
que hacer para conectar mejor con ellos. Comuniquese con
su hijo adolescente, ayudelo a superar las adversidades y
apoyelo mientras trabaja su autoestima. Puede que tarde
un poco, pero si usa estas claves conseguira conectar de
verdad con su hijo adolescente.
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importancia de fortalecer la familia. Su cuento «It’s OK to
Cry» (No pasa nada por llorar) fue publicado en Lessons
from My Parents: 100 Shared Moments that Changed Our
Lives. Actualmente vive en Utah junto a su mujer, Aimee.
Jerrick y Brad fueron los coautores de The Best-Kept
Secrets of Parenting: 18 Principles That Can Change
Everything (Los secretos mejor guardados del parenting: 18
principios que pueden cambiarlo todo).
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