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Prologo

Por Jim Fay, cofundador del Love and Logic Institute (Instituto Amor y Ldgica)

Para cuando usted abra este libro, habré trabajado durante setenta anos con
nifios, padres y educadores. Me gustaria decirle que siempre ha sido con
gran éxito, pero lamentablemente la primera parte de ese tiempo fue usando
algunos de los antiguos métodos tradicionales de regafar y rescatar. Eso fun-
cionaba con los nifnos dulces y obedientes, pero solia ser contraproducente
con los ninos confrontativos y tercos. Acuné los términos «padre helicéptero»
y «sargento de instruccién» porque me di cuenta de que yo era un poco de
ambos.

También me gustarfa presumir de que crie a mis primeros dos hijos, pero
en realidad los crio la voz de mi padre que estaba dentro de mi cabeza. Cada
vez que yo abria la boca, salian sus palabras y su voz. Intentaba ser mds
paciente, pero siempre incurria en la disciplina con gritos y al rescate de heli-
coptero, cada vez que algo salia mal. Mi papd seguia dirigiendo mi vida. Eso
no me gustaba, pese a que habia llegado a quererlo.

En 1968, cuando empecé a ejercer como maestro, trastabillaba constante-
mente por mi falta de preparacién. Los nifios buenos me tenian miedo. Los
desafiantes y poco colaboradores me consideraban un débil. Como conse-
cuencia, apenas logré sobrellevar el afio y estuve a punto de renunciar. Pero
como fui criado por un irlandés terco que insistia con la idea de que nada
merece realizarse a menos que sea odioso, no me vefa retirindome de esta des-
gracia. No podia renunciar a la ensefanza. Tenfa que dominarla, asi que me
aferré con ufas y dientes a cursar una maestria en la Universidad de Denver.
Eso ayudé un poco. Lo que en realidad marcé un cambio fue la posibilidad
de trabajar con algunos expertos formidables en el campo, asistir a la ver-
tiginosa cantidad de capacitaciones que ellos daban y compartir todo esto
con mi hijo, Charles. Si bien en esa época él estaba comenzando la escuela
primaria, escuchaba con gran interés y no se quejaba demasiado cuando yo
lo usaba como sujeto de prueba. Nuestra relacién florecié gracias a nuestras
conversaciones sobre la naturaleza humana, las teorias psicoldgicas y los autos
con motores V8. Pronto descubri que yo tenia madera para transformar las
teorfas en habilidades précticas.
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También tuve el beneficio de experimentar con muchos estudiantes,
observar a muchos maestros y padres sumamente eficaces, otros no tan efica-
ces, y ver muy claramente qué funcionaba y qué no. A medida que pasaron
los afios y adquiri una enorme cantidad de practica clinica, descubri verdades
sobre la crianza de los hijos por medio de modos orgdnicos y practicos. Esto
fue sumamente util, pero mis métodos de estudio y experimentacién eran
bastante primitivos en comparacién con los de los neurocientificos que llevan
a cabo las investigaciones universitarias formales.

Mi suefio era lograr que los padres y los educadores pensaran y hablaran
de una manera diferente sobre la relacién adulto-nino. Mds o menos por esa
época conoci al Dr. Foster Cline, un psiquiatra innovador. Juntos creamos
los inicios de la filosofia de Amor y Légica y fundamos el Instituto Amor y
Légica. A medida que empezamos a ensefar las aplicaciones practicas de los
principios psicolégicos, me sorprendi como se entusiasmaba la gente con su
sencillez y su efectividad. A cada rato escuchdbamos: «Increible! jEsto si que
funcional».

Con el paso de los afios, mi sueno se transformé en perfeccionar las técni-
cas y simplificarlas, haciéndolas més fdciles para su aprendizaje y aplicacién.
Para esa época, mi pequeno Charles se habia convertido en un respetado
investigador, autor y orador, conocido como el Dr. Charles Fay. Cuando ¢l
se sum6 formalmente a nuestro equipo, continuamos con las discusiones
innovadoras que habiamos comenzado cuando era un nifio. Mediante sus
conocimientos, su experiencia y su trabajo incansable, Amor y Légica llegd a
ser respetado en todo el mundo.

El trabajo y la paternidad iban bien, pero atn habia una nube que se
cernia sobre mi. En mi inseguridad, seguia preguntdindome: ;Qué tal si mis
descubrimientos fracasan ante las investigaciones modernas que estdn haciéndose
sobre el cerebro? ;Y si un dia tengo que enfrentar la realidad de que ninguno es
pertinente? ;Y si un dia tengo que pararme ante todo el mundo y pedir disculpas
por haber guiado a las personas en la direccion equivocada?

Para mi fortuna, me enfermé de algo serio. Luego de ser diagnosticado
con un trastorno autoinmune grave llamado miastenia grave, consulté a un
neurocientifico y psiquiatra famoso, el doctor Daniel Amen. El me ayudé
con mi estado. Pricticamente me curd de esta enfermedad incurable. Pronto
descubri que él ya estaba bastante familiarizado con Amor y Légica y que le
entusiasmaba la correspondencia que habia entre lo que él estaba observando
en las tomografias cerebrales y lo que nuestro enfoque podia hacer para ayu-
dar a padres e hijos a desarrollar cerebros y comportamientos mds fuertes y

sanos. Este brillante cientifico y psiquiatra borré anos de preocupaciones.
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jQué alivio! pensé. Qué reconfortante es saber que Amor y Légica y la cien-
cia del cerebro encajan uno en la otra como una mdquina bien aceitada. Con
ambos, los ninos y las familias tienen mds poder para elegir cerebros saludables
y futuros sanos. Por eso, estoy tan entusiasmado con este libro que apenas
puedo contenerme. Estoy entusiasmado por usted, el lector, porque nunca
hubo una combinacién mds poderosa de enfoques reunidos en un libro
préctico. Es sumamente apasionante y satisfactorio saber que familia tras
familia disfrutardin de mayor armonia y gozo por lo que Daniel y Charles
han elaborado aqui.

Jim Fay






Introduccion

;Estd preparado para algunas estrategias practicas y cientificamente sélidas para
criar hijos que lo respeten y lo amen a tal punto que adopten los valores mds
arraigados en usted? ;Y si estas técnicas lo ayudaran a evitar las discusiones
imposibles de ganar y las luchas de poder? ;Cémo seria si estas estrategias,
ademds, ayudaran a sus hijos a desarrollar mentes fuertes y hdbitos de com-
portamiento necesarios para tener confianza en si mismos y resiliencia en este
mundo complejo?

Alo largo de unos ochenta anos, en conjunto, hemos ayudado a los padres
a criar nifos y jévenes respetuosos, responsables y con fortaleza mental. Por lo
tanto, las pdginas de este libro no fueron escritas por principiantes, sino por
dos hombres que han dedicado su carrera y su vida a la ciencia y a la préictica
de la crianza. Tan importante como esto, ambos hemos formado nuestras
propias familias y hemos vivido buenos y malos momentos, experimentado la
naturaleza aleccionadora de la vida familiar y moldeado pequefios manojos de
alegria hasta convertirlos en personas adultas.

Sabemos cémo era antes la crianza de los hijos y como es ahora. Asi es,
somos lo suficientemente viejos como para recordar la época cuando los
mayores desafios tecnoldgicos que enfrentaban los padres eran la television
y el teléfono, el cual tenfa un cable de cinco metros. Lo crea o no, algunos
nifios desafiaban a sus padres mirando la tele a escondidas y pasando el cable
del teléfono por debajo de la puerta de su habitacién (esos cables se mezclaban
con los pelos largos de la alfombra, lo cual dificultaba que los padres agobiados
pudieran detectarlos).

Aunque eran mds simples, aquellos tiempos llegaron con desafios serios que
afectaron a casi todas las familias. El alcohol siempre ha sido un problema. La
marihuana y otras drogas estaban haciéndose mds populares y accesibles. Cada
vez eran mds los ninos que sentfan que podian mostrarse descaradamente irrespe-
tuosos y muchos abandonaban la escuela. Los embarazos adolescentes eran otra
gran preocupacion. Durante las tltimas cuatro décadas, estos y muchos otros
desafios han alcanzado proporciones épicas para una gran cantidad de familias.

Con el crecimiento de Internet y la aparicién de la tecnologia inaldm-
brica, en la actualidad hay un universo de informacién disponible a través de

5
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dispositivos tan pequefos que incluso caben en el bolsillo de los pantalones
mds ajustados. Estamos criando a nuestros hijos en una época en donde los
dispositivos disponibles contienen mds tentaciones que las que tuvimos que
enfrentar nosotros en toda nuestra nifez. Desde luego, parte de la informa-
cién que hay afuera es sana y beneficiosa. Lamentablemente, otra gran parte
es engafiosa, oscura y peligrosa. Las empresas que disefan estos dispositivos y
los programas informdticos en los que se basan han dominado la ciencia de la
adiccién: suministran contenidos apasionantes de manera aleatoria e impre-
decible para que los usuarios siempre tengan la sensacién de que se pierden
algo si no estdn en linea continuamente. Facilitan contenido que apunta a sus
necesidades mds profundas, como el afén de notoriedad, de ser adorados y
valorados como parte de una red social. Hacen que el cerebro de los nifios se
vuelva adicto a la dopamina, la sustancia quimica de recompensa, y logran que
el uso de estos dispositivos sea mds fascinante que cualquier otra cosa (a excep-
cién, por supuesto, del sexo riesgoso, las drogas y otras conductas nocivas).

Como todos sabemos en nuestro interior, el verdadero gozo viene de las
relaciones auténticas, del sentido de propésito, de ayudar a otros y de procurar
desafios sanos que nos generen sentimientos de ser capaces. También sabemos
que una vida llena de distracciones perjudiciales siempre causa decepcidn,
ansiedad y una profunda depresién. A pesar de que la mayoria lo entendemos,
a muchos nos agobia la idea de tener la responsabilidad de proveer un hogar
seguro y feliz y de criar a nuestros hijos de tal manera que tomen buenas deci-
siones, tengan relaciones sanas, sean amables con los demds, se conviertan en
miembros productivos de la sociedad, no se desmoronen ante las dificultades
y asuman la responsabilidad de sus objetivos y de sus actos.

Pero hay una buena noticia: usted es mds inteligente que el teléfono inte-
ligente de su hijo. Tiene mds sabiduria que sus dispositivos inalimbricos.
Tiene mucha mds esperanza y motivacién sincera que el disco rigido mds
grande del mundo. Y, ademds, cuenta con el beneficio de estar leyendo un
libro incomparable, el cual marida cuarenta afios de investigaciones sobre
cémo desarrollar cerebros sanos con cuarenta afios de estrategias psicoldgicas
para cuidarse bien a si mismo mientras cria a sus hijos para que compren-
dan una verdad inequivoca: la calidad de su vida (y de la vida de los demds)
dependerd de la calidad de sus decisiones. Y esto no tiene por qué ser dificil.

SOY EL DOCTOR DANIEL AMEN

Creci en una familia libanesa que tenfa siete hijos en la cual me tocé estar en
el medio, en términos de edades. ;Por qué es importante este dato? En nuestra
cultura, el hijo mayor era considerado especial, asi como lo era la hija mayor.
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Por supuesto, el bebé era el consentido. Aunque mi madre se involucraba en
todo y era carifosa, usted probablemente imaginard lo ocupada que debia
estar. Lo mismo mi padre. Ambos trabajaban a mds no poder para cuidarnos,
pero la mezcla de prioridades culturales y los malabares que debian hacer por
tener tantos hijos y otras responsabilidades me hacian sentir irrelevante.

Cuando cumpli dieciocho afios, la guerra de Vietnam todavia arrasaba.
Asi que decidi convertirme en médico de infanteria. Fue entonces cuando
nacié mi amor por la medicina. Al cabo de un afo, me di cuenta de que
en realidad no me atraia la idea de que me dispararan, por lo que volvi a
capacitarme como técnico en radiologia y me enamoré de las resonancias
médicas. Mientras estaba en segundo afo de Medicina me casé con mi novia
de la adolescencia, pero, dos meses después, ella comenzé a tener tendencias
suicidas. La llevé a consultar a un psiquiatra maravilloso, el doctor Stanley
Wallace, y me di cuenta de que si él la ayudaba (cosa que hizo), no solo la
ayudaria a ella, sino también me ayudaria a mi y a nuestros futuros hijos y
nietos. Me enamoré de la psiquiatria porque me di cuenta de que era algo
que podia ayudar a generaciones. La he amado cada dia de estos tltimos
cuarenta y cinco anos.

Pero habia un problema: me habia enamorado de la Gnica especialidad
médica que casi nunca ve el 6rgano que trata. Por consiguiente, mi amor por
la psiquiatria y mi amor por los diagnésticos por imdgenes estaban en con-
flicto. Como solian decir mis profesores en la facultad de Medicina: «;Cémo
puedes saber si no lo observas?». En otras palabras, ;cémo podemos entender
lo que estd pasando en realidad en el cuerpo... dentro del cerebro... a menos
que escaneemos los drganos que nos interesan? No tenia sentido que los psi-
quiatras no miraran el cerebro. Sabia que eso tenia que cambiar. Lo que no
sabia era que yo serfa parte del cambio.

En 1991, asisti a una conferencia sobre imdgenes cerebrales SPECT (del
inglés: Single Photon Emission Computed Tomography, es decir: «tomografia
computarizada por emisién de fotdn tnico»). La SPECT observa la circula-
cién sanguinea y la actividad del cerebro y, bdsicamente, les indica tres cosas
a los médicos: si el cerebro estd sano, hipoactivo o hiperactivo. Durante los
afos siguientes, mi practica de la psiquiatria cambié radicalmente. Y, en los
Gltimos treinta y tres afios, las Clinicas Amen han realizado mds de doscientas
cincuenta mil imdgenes de cerebro con SPECT a pacientes de 155 paises.
Hemos aprendido infinidad de ensenanzas a partir de nuestro trabajo con
las imdgenes cerebrales. La mds importante es que, en lugar de considerar
los problemas psiquidtricos como «enfermedades mentales», los vemos como
problemas de salud mental. Esta sola idea lo cambia todo. Recupere la salud
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de su cerebro y su mente se acoplard. Eso me ha llevado a hacer hincapié

reiteradamente en lo siguiente:

Cuando su cerebro estd perturbado, los nifios, los
adolescentes y los jovenes estdn mds tristes, se enferman
mds y tienen menos éxito en todo lo que hacen, incluyendo
las tareas escolares, los deportes y las interrelaciones.
Un cerebro perturbado significa una vida perturbada,
mientras que un cerebro mds fuerte y mds sano
significa una vida mds fuerte y mds sana.

En este libro le brindaré una gran cantidad de informacién para ayudarlos

a usted y a sus hijos a desarrollar un cerebro fuerte. Como habrd notado, esto

ha sido la pasién de mi vida y es un honor compartirla con usted. Al ver el

panorama general, aprenderd a:

1. Amar a su cerebro. Tiene que amar la masa de un kilo y medio que

hay entre sus orejas, porque su cerebro controla cémo piensa, acttia,
siente y resuelve aquellas situaciones dificiles que le generan ganas
de reganar, amenazar, gritar o usar alguna otra estrategia ineficaz en
la crianza. Obviamente, el cerebro lo ayuda a ser mds reflexivo que
reactivo, una de las caracteristicas distintivas de una crianza formida-
ble. Cuando se enamora de su cerebro, comienza a cuidarlo mejor.
Lo alimenta, lo ejercita y lo hace descansar. Su cerebro también lo
ayuda a demostrar consecuentemente firmeza y amabilidad. Décadas
de investigaciones ensefian que esta combinacién es uno de los fac-
tores primordiales que diferencian a los padres que tienen éxito de los
que no lo tienen’.

. Ensenarles a sus hijos a amar y a proteger su cerebro. Como qui-

z4s ya sepa, ser ejemplo para sus hijos es una de las maneras mds
poderosas de ensefiarles. Cuando ellos vean que usted estd perdida-
mente enamorado de su cerebro, deseardan enamorarse de manera
similar. Serdn receptivos a aprender que el cerebro es blando mientras
que el crineo es duro y tiene varias crestas puntiagudas. Cuando la
cabeza sufre cualquier forma de impacto, el cerebro rebota dentro
de esta cubierta dura y puntiaguda. En las tomografias cerebrales,
he visto a nifios de apenas ocho afnos que sufrieron lesiones graves
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en la cabeza por jugar al fitbol americano una sola temporada. Si,
ley6 bien: juna lesién cerebral a los ocho afios! De hecho, reciente-
mente trabajé con una paciente que fue jugadora de ftbol americano
durante la escuela secundaria y la universidad. Si bien nunca habia
sufrido una conmocién cerebral, su cerebro no estaba sano (y hacia
afios que no lo estaba). El traumatismo cerebral que padecia, del gue
nunca se habia enterado, le dificultaba cada aspecto de su vida como
madre, esposa, empleada y amiga.

3. Educar a sus hijos sobre cémo cuidar su cerebro. No es dificil. Yo
empecé a ensefiarle a mi hija, Chloe, cémo tomar decisiones para
cuidar su cerebro cuando tenfa apenas dos afios (aprenderd mds al
respecto en el capitulo 1). Muestre, mediante su conducta, cémo
evitar cualquier cosa que dafie al cerebro (por ejemplo, los trauma-
tismos, las drogas, el alcohol, la alimentacién convencional estado-
unidense) y cémo hacer cosas que lo ayuden (tales como comer bien,
ejercitarse, dormir una buena cantidad de horas, aprender cosas nue-
vas, resistir los pensamientos inadecuados y negativos, evitar la expo-
sicidn excesiva a las pantallas e ingerir suplementos de alta calidad).

SOY CHARLES FAY, DOCTOR EN FILOSOFiA

Dos padres sumamente bondadosos, quienes reconocian sinceramente que
no tenfan idea de qué hacian cuando se trataba de la crianza de los hijos, nos
criaron a mis dos hermanas mayores y a mi. Como suelo decir, mi mamd
Shirley tuvo el trabajo més exigente de los dos: quedarse en casa con los tres
nifos. Mi padre, Jim, musico de circo y de clubes nocturnos, pronto se cansé
de los viajes y mendigé un empleo para ensenar musica y arte en una escuela
de un barrio pobre de la ciudad. Consiguié el empleo.

No pasé mucho tiempo antes de que pusieran en la clase de mi papd a un
alumno seriamente problemdtico. Scott manifestaba todas las caracteristicas
de un socidpata frio: falta de empatia, crueldad extrema, obsesién por iniciar
incendios y absolutamente ningtin respeto por la autoridad. Esto fue a fines
de los anos sesenta, cuando la mayoria de los maestros recibia escasa a nin-
guna capacitacién sobre cémo tratar a alumnos como Scott. Las exigencias,
los sermones y las amenazas con castigos no daban resultado. A decir verdad,
lo tnico que lograron fue enfurecer tanto a Scott que ¢l descargé su enojo
extremo con sus compaferos y con la mascota de su clase. Al comienzo de la
primavera de ese afio escolar, mi papd tenfa los nervios destrozados y se vio

ante una situacion con Scott que le cambif la vida:
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—iTienes que sentarte y dejar de molestar a tus companeros de clase!
—rugié mi padre.

Con una sonrisa de suficiencia, Scott contesté con un subito estallido de
obscenidades extremas. Desesperado y furioso, mi padre le dio una bofetada
tan fuerte como para hacerle un pequeno corte en el labio. Afios después, mi
padre confesé que su primer pensamiento fue: Soy un iniitil. Soy una persona
iniitil y horrible. Yo quiero a mis alumnos. ;Qué acabo de hacer?

Su segundo pensamiento fue: Amo enseniar, pero esto es el fin de mi carrera.

Hasta ese momento, el castigo fisico todavia era algo comtn y corriente.
La madre soltera de Scott también se sentia superada por el comportamiento
de su hijo. No pudieron encontrar un reemplazo que quisiera trabajar en esa
dificil escuela, asi que mi padre se las arreglé para conservar su trabajo. Lo
sintié6 como un milagro, excepto por un hecho ineludible que le aguijoneaba
la conciencia: No tengo las competencias para trabajar con ninos dificiles. [Me
cuesta hasta con los faciles que tengo en casa! Necesito aprender maneras positivas
de lograr que los nifios se porten bien sin gritarles o amenazarlos.

Profundamente motivado por la culpa y el deseo de descubrir técnicas
positivas, mi papd pasaba casi todo su tiempo libre leyendo materiales sobre
el comportamiento humano, analizando investigaciones educativas y psicol4-
gicas y asistiendo a las capacitaciones de algunos de los especialistas mds famo-
sos de la época. Fascinado por lo que lo apasionaba, comencé a estudiar los
mismos recursos, cosa que empezé cuando yo tenfa alrededor de ocho anos.
Incluso logré hacerme entrar en muchos de los seminarios a los asistia. A mi
me costaban mucho las clases de Matematicas y de Lengua en la escuela, pero
me devoraba el contenido que mi papd y yo aprendiamos juntos. Algunos de
los recuerdos mds queridos de mi ninez incluyen las discusiones que mi padre
y yo tenfamos sobre la naturaleza humana.

Cuando comenzd a utilizar las técnicas conmigo y con mis hermanas, me
tomo por sorpresa. A los quince, me obsesioné con tener una motocicleta. El
viejo papd hubiera dicho: «Por todos los cielos! ;Ta piensas que el dinero crece
en los drboles?».

Mi nuevo papd respondié con voz calma:

—Entiendo que un joven quiera una. ;Cémo planeas pagarla?

Tracé un plan para financiar mi nueva pasién con unos trabajos ocasio-
nales en el pueblo. Después de meses de trabajar arduamente, le compré una
Yamaha muy usada a un amigo. Mi padre me dijo solo dos cosas: «Estoy
feliz por ti, hijo» y «Puedes tenerla, siempre y cuando cumplas todas las
normas de seguridad de las que hemos hablado y hagas tus quehaceres del
hogar».
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No obedeci las normas de seguridad y tampoco mantuve al dia los
quehaceres.

—Esto es muy triste —expresé un mes mds tarde con sincera compren-
sion—. Yo te amo demasiado para reganarte, recordarte lo que dije o ver
que te lastimas. Por eso, pagué para que alguien haga los quehaceres que has
estado descuidando. Glenn, el empleado de mantenimiento, estuvo dispuesto
a llevarse tu motocicleta a cambio.

Mi papd nunca levanté la voz ni dio marcha atrds. A medida que pasaban
las semanas, mi bronca se transformé en respeto. Yo le importaba tanto a
mi papd, como para que me pusiera limites y me exigiera responsabilidades.
Le importaba tanto como para hacerlo con amor y con firmeza, en lugar de
rabia y frustracion.

A medida que mi padre, Jim Fay, y su buen amigo el doctor Foster Cline
ampliaban su aprendizaje, estudiaron a miles de ninos, familias y escuelas de
todo el mundo y elaboraron una gran variedad de los muy queridos materiales
de Amor y Légica. Por haber estudiado junto a ellos y haber obtenido mi
doctorado académico en Psicologfa Clinica, impulsé el enfoque asegurdn-
dome de que se mantuviera congruente con las tltimas investigaciones y
con las demandas que enfrentan los padres y los educadores en la actualidad.
También he recorrido el mundo compartiendo estas habilidades poderosas
con una diversidad de padres y de educadores que se enfrentan al vertiginoso
despliegue de los desafios del mundo real.

Las practicas médicas y neuropsiquidtricas integrales que exploré mi amigo,
el doctor Amen, cambiardn su manera de criar a sus hijos. Ademds, se benefi-
ciard del maridaje de su labor con las ideas psicolédgicas profundas pero simples
de implementar el método de Amor y Légica. Los principios bdsicos incluyen:

1. Dignidad reciproca: Los nifios aprenden en gran medida a tratar
a los demds y a si mismos segtin cémo los tratamos a ellos y cémo
permitimos que nos traten a nosotros. Ambos aspectos requieren
que pongamos limites que nos posibiliten cuidarnos bien a nosotros
mismos y a quienes nos rodean.

2. Control compartido: Cuando nos esforzamos por acaparar el con-
trol, lo perdemos. Cuando compartimos una parte, lo ganamos. Los
nifios llegan a ser més felices y mds respetuosos cuando les permi-
timos aprender la responsabilidad, les cedemos gran cantidad de
pequenas decisiones y los dejamos vivir con las consecuencias de
sus decisiones. También se hacen mds fuertes cuando descubren que
ellos pueden encargarse de dichas consecuencias.
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3.

n

Pensamientos compartidos: El cerebro se fortalece solo cuando ani-
mamos a los nifios a reconocer y resolver los problemas que tienen o
que generan. Si les ladramos 6rdenes y les describimos exactamente
qué deben pensar y hacer, impedimos su desarrollo. Los resulta-
dos son similares cuando actuamos de una manera permisiva y los
rescatamos de los limites y las consecuencias que enfrentan. Por el
contrario, cuando nos mantenemos firmes y amorosos, guidndolos a
desarrollar las soluciones para los dilemas que encuentran, sus cere-
bros se fortalecen y pueden enfrentar los problemas mds grandes del
mundo real. Ademds, la crianza se vuelve mis facil.

. Empatia sincera: Cuando reaccionamos con ira y frustracion a los

errores o al mal comportamiento de nuestros hijos, nos apropiamos
del problema y nos volvemos un blanco fécil para que ellos nos
echen la culpa. Cuando reaccionamos con empatia, les dificultamos
que nos vean como el origen del problema. A medida que lea este
libro, empezard a ver con claridad cémo la empatia abre el cerebro al
aprendizaje. También descubrird cémo reduce su estrés y su ansiedad

sobre la crianza.

Relaciones carinosas: Nada funciona si no hay relaciones sanas y
carifiosas. Cuando criamos a nuestros hijos segin los primeros cua-
tro principios de Amor y Légica, este quinto se vuelve mds o menos
automdtico. Cuando sucede eso, la vida es mucho mads gratificante y
nuestros hijos empiezan a adoptar nuestros valores de manera sub-
consciente. Cuando se relacionan con nosotros, se relacionan con

nuestras creencias mds profundas.

j1enemos una gran esperanza!
Hace unos afios, recibi una llamada inesperada de Sam, uno de mis ami-

gos de la infancia. Nos conocimos en el jardin de infantes, seguimos siendo

amigos hasta la secundaria y nos divertiamos mucho haciendo bromas.

—Cémo estds, Charles? El otro dia me encontré con tu papd y él me

dio tu nimero —dijo Sam—. Me gustaria presentarte a mi esposa, Phoebe.

Salgamos a cenar algin dia.

Al viernes siguiente, estaba sentado mesa de por medio con alguien a

quien no habia visto durante casi cuarenta afios. Sam no tardé en preguntar:

—Y, dime: ;cémo terminaste convirtiéndote en psicélogo? Cuando éra-

mos ninos, no te entusiasmaba demasiado la universidad. Es un gran cambio.

:Qué pasé?
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—Bueno, siempre me habia interesado, pero no crefa que fuera tan inte-
ligente como para ir a la universidad. De nifio me picé una garrapata y me
enfermé de fiebre eruptiva de las Rocallosas. También tuve infecciones cré-
nicas por estreptococo. Eso me dificultaba el aprendizaje. Cuando mejoré de
salud, me di cuenta de que mis problemas de aprendizaje tenfan que ver con
esas enfermedades —le dije.

—;Qué coincidencia! —respondié Sam—. El Dr. Daniel Amen descubrié
algunos problemas similares en nuestra hija, Jana. También le causaron algu-
nos problemas graves en su aprendizaje y en su conducta, pero las cosas estin
mejorando. Y, a propdsito, el Dr. Amen elogia mucho a Amor y Légica. Lo
ha integrado al plan de nuestro tratamiento.

Yo habia oido hablar del Dr. Amen. Me sorprendia que este psiquiatra
preeminente y mundialmente famoso incluyera el enfoque de Amor y Légica
como parte del tratamiento que les daba a sus pacientes.

A medida que avanz6 la conversacién con Sam y Phoebe, me enteré de
que habian adoptado a Jana, quien llegé con una larga lista de rétulos que
inclufan los de trastorno por déficit de atencién e hiperactividad (TDAH),
trastorno oposicionista desafiante, trastorno de integracién sensorial, tras-
torno de conducta y dificultad de aprendizaje.

—Hay dos cosas que marcaron un enorme cambio —Phoebe se zambullé
en la conversacién—. La primera fue la tomografia cerebral. Nos ayudé a ver
que su cerebro no estaba fisicamente sano. En realidad, esa fue una buena
noticia porque nos incentivé a saber cémo podiamos mejorar las cosas cam-
biando su alimentacidn, incorporando actividad fisica, ayuddndola a seguir
una mejor rutina de suefio y atender sus cuestiones bioquimicas con ciertos
suplementos muy simples.

—Tu enfoque en Amor y Légica también sirvié —continué Sam—. Nos
animo a darle libertad y a permitirle cometer todo tipo de pequefios errores.
Como éramos padres nuevos y estdbamos superpreocupados por sus proble-
mas, controldbamos todo en exceso. Nos aterraba que cometiera cualquier
clase de error.

Phoebe interrumpié:

—Framos unos tremendos padres helicéptero. La rescatdbamos de todo.

—Si. Eso estaba mal —coincidié6 Sam—. Trabajibamos en su vida
mucho mds que ella misma, tratando constantemente de hacer todo perfecto.
Resultaba muy contraproducente. Luego, decidimos soltarla y darle la opor-
tunidad de equivocarse. Fue perfecto. Discutié con nosotros por los deberes
que tenia que hacer. Entonces, Phoebe empatizé con ella: «Ah, nosotros te

amamos, Jana. De hecho, te amamos demasiado para tener una discusién
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por tu tarea. Te amaremos, ya sea que la termines y saques una buena nota o
que no la hagas y te pongan una mala nota. Tu papd y yo decidimos que te
ayudaremos solo cuando sea divertido para nosotros».

—Coémo se enfadd... se enfurecié porque yo no me enfureci —continud
Phoebe—. Se marché enojada y gritando: «Estd bien! Supongo que me ird
mal por tu culpa». Arruiné la tarea y tuvo que vivir con las consecuencias en
la escuela. Fueron pocas. No fue algo grave, pero eso dio comienzo a nuestro
habito de dejarla aprender lo que ustedes siempre ensefian: «Espere y ore que
sus hijos cometan muchos errores “baratos” cuando son pequenos para que
tengan fortaleza mental y un buen sentido de causa y efecto cuando el costo
a pagar tenga que definirse entre la vida y la muerte».

—Las cosas mejoraron drdsticamente porque el Dr. Amen estd ayuddndo-
nos a hacer un gran progreso con los problemas de su salud cerebral, mientras
que el método Amor y Légica nos ayuda a ser mds empdticos, a poner mejores
limites y a evitar las discusiones con ella y entre nosotros —dijo Sam—. Es
un gran combo de enfoques.

Esa noche, luego de la cena, me senté a la mesa de la cocina pregun-
tindome cémo se habia creado semejante unién maravillosa: un poderoso
enfoque en la salud mental enlazado con las habilidades psicoldgicas que
mi padre y yo habiamos ensenado y perfeccionado durante afios. No pasé
mucho hasta que estableci una amistad con el Dr. Amen y me aboqué a pulir
esta alianza.

En el 2021, oficializamos este dio potente cuando Amor y Légica se
sumd a la familia de las Clinicas Amen. A medida que lea los conceptos y
los recursos incluidos en este libro, tenemos la seguridad de que se sentird
inspirado y lleno de esperanza, listo para encarar los grandes desafios de la
crianza de los hijos, desde el vientre hasta el lugar de trabajo. No tiene por
qué ser dificil.

iQue disfrute el viaje!

Dr. Ameny Dr. Fay



8B

NEUROPSICOLOGIA
PRACTICA PARA
LA CRIANZA EXITOSA
DE L0S HIJOS



\1/,

\
ST

NEUROPSICOLOGIA PRACTICA PARA LA CRIANZA EXITOSA DE LOS HIJOS

Aprendera que el secreto para la crianza exitosa se basa en el maridaje

entre la neurociencia y la psicologia practica o, como la llamamos noso-

tros, la neuropsicologia practica. Solo cuando aborda de la misma manera

el cerebroy la mente de su hijo [y la suya), es que puede criar eficazmente

ninosy jovenes con fortaleza mental. Esta combinacion poderosa le brinda

soluciones que funcionan, incluso en momentos dificiles y con nifos desa-

fiantes. Al terminar la primera parte, tendrad herramientas y estrategias
que lo ayudaran a:

Desarrollar una actitud centrada en el cerebro hacia usted y hacia
sus hijos

Tener expectativas realistas basadas en la etapa del desarrollo de
su hijo

Establecer metas claras para usted como padre y para su hijo
Adoptar un estilo de crianza que fomente en los ninos una mejor
toma de decisiones

Promover la vinculacion afectiva y la relacion con su hijo
Establecer reglas familiares y limites claros y aplicables
Aprender a dejar que los ninos cometan errores y enfrenten
consecuencias razonables

Dejar de ser un felpudo y poner limites sanos para usted mismoy
para sus hijos

Pensar de manera clara y logica y ayudar a que su hijo haga lo
mismo desde una edad temprana

Reforzar el comportamiento positivo de su hijo

Criar hijos con determinacidn, que no se desmoronen cuando
enfrenten obstaculos

Dejar de mortificarse por no ser un padre perfecto

Ser consecuente de manera clara e impasible cuando el
comportamiento de su hijo sea inaceptable

Lograr que su hijo preste atencion la primera vez que usted diga
algo (si, leyo bien: jla primera vez!)

Elegir los mejores alimentos y suplementos para sustentar el
cerebro, la mente y el cuerpo de su hijo [y también los suyos)
Ayudar a que su hijo aprenda a cultivar su propia felicidad
Cambiar el chip del bajo rendimiento para que su hijo pueda
alcanzar su potencial

Evitar que su hijo se meta en problemas con la tecnologia

Saber qué hacer cuando surgen los problemas de salud cerebral/
mental



CAPITULO 1

CEREBROS SANOS: LA BASE
DE LA FORTALEZA MENTAL,
LA RESPONSABILIDAD,
EL DOMINIO EMOCIONAL
Y EL EXITO

Usted debe ser el [6bulo frontal de su hijo hasta que el de él esté desarrollado,
pero también tiene que darle las herramientas para que sepa cémo
ocupar el asiento del conductor una vez que su cerebro madure.

sAlguna vez conocié a alguien que, simplemente, no entiende? La clase de
persona que continuamente comete los mismos errores, una y otra vez, por
lo cual usted se pregunta: ;En qué estaba pensando? Tal vez, tenga un amigo
o un pariente (incluso, un cényuge) que tiene la mejor de las intenciones,
pero sigue equivocdndose y generando un drama innecesario dentro de la
familia.

Imagine que este amigo va manejando por la autopista mientras el trdnsito
frena y avanza y, por el espejo retrovisor, ve a alguien que conduce pegado a
su auto. Esto lo enfurece y hace que su cabeza dé vueltas pensando cémo se
la devolverd al que viene atrds, pisando el freno de golpe. Pero mientras su
amigo va con la mirada fija en el espejo retrovisor, visualizando su venganza...
iBUM!, choca desde atrds al automdvil que venia adelante del suyo. Iba tan
metido en el momento, que se descuidé y no consideré cudles serfan las con-
secuencias de sus actos.

Ahora, piense en otra persona que usted conoce, alguien que usa la cabeza.
Ya sabe, la clase de persona racional que toma decisiones tan buenas que
nunca lo seleccionarian para un programa de televisién como Gran Hermano
porque serfa demasiado aburrida. Digamos que esta persona estd en el mismo
supuesto escenario del transito. Puede que mire de vez en cuando el espejo

17
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retrovisor y se sienta fugazmente irritada, pero luego lo olvida y vuelve a
concentrarse en la carretera que tiene por delante. Este amigo no sufrird ni
un rasgufo.

;Cudl es la diferencia fundamental entre estos dos tipos de personas?

La salud de su cerebro.

En las Clinicas Amen, hemos analizado el cerebro durante mds de treinta
afos. Contamos con mds de doscientas cincuenta mil imdgenes cerebrales
hechas en personas de mds de ciento cincuenta paises (la mayor base de datos
mundial de imdgenes cerebrales relativas al comportamiento). Luego de ana-
lizar todas estas imdgenes en las ltimas décadas, hay una cosa que es muy
clara: cuando su cerebro funciona bien, usted funciona bien. Cuando su cere-
bro estd perturbado (por la razén que sea), es més probable que usted tenga
problemas en su vida'. Todo lo que hacen (usted y sus hijos) ayuda o dana el
funcionamiento y el desarrollo del cerebro, y cada aspecto de su vida actual
y futura. Asimismo, la salud de su cerebro tiene un gran impacto en la salud
cerebral y en la fortaleza mental de su hijo.

Le daremos los conceptos bésicos sobre el cerebro que necesita saber para
ayudarse a si mismo y a su hijo a enamorarse de la materia gris que tiene
entre los oidos. Le mostraremos cémo amar y cuidar al cerebro para tener
una relacién sin dramas y vivir exitosamente en su hogar, en la escuela y en la
vida. Cuando su cerebro estd sano, la crianza es mds fécil. Se lo garantizamos.
También delinearemos cémo la combinacién de un mejor funcionamiento
cerebral con las estrategias de crianza fundamentadas en la psicologia de Amor
y Légica es el principal secreto para criar hijos con éxito. El maridaje entre
estas dos piezas del rompecabezas de la crianza lo ubica a usted en el camino
para criar hijos con fortaleza mental y divertirse mds en el proceso.

CONCEPTOS BASICOS SOBRE EL CEREBRO

Aunque los cerebros manejan las escuelas, las amistades, los negocios, las igle-
sias y a uno mismo, la mayoria de las personas rara vez piensan en su cerebro y,
menos aun, en el de sus hijos. La fortaleza mental, sin embargo, empieza por
un cerebro sano. Es muy importante saber sobre el cerebro, amarlo y, quizis,
hasta obsesionarse un poco con él, en especial por el bien de sus ninos. Es
igualmente crucial ensenarles a sus hijos desde una edad temprana a amar y
a cuidar su propio cerebro. jEso simplificard mucho la crianza de los hijos, a
la vez que los equiparard para obtener la fortaleza mental que los ayudard a
triunfar en cada drea de la vida! Recuerde que, si bien es mejor comenzar tem-
pranamente, nunca es demasiado tarde para ensenarle a su hijo, adolescente
o joven, sobre la salud del cerebro.
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Observemos més a fondo la supercomputadora que hay dentro de su
cabeza. El cerebro humano pesa, por lo general, cerca de un kilo y medio.
Tiene una consistencia como la de la mantequilla blanda, el tofu o la natilla
y estd alojado en un crineo duro que tiene crestas 6seas puntiagudas?. ;No es
para sorprenderse que el cerebro pueda sufrir dafios reiterados por cabecear
pelotas de fitbol o al chocarse casco contra casco en el futbol americano!

El cerebro es una sinfonia de partes que trabajan juntas para crear y soste-
ner una vida. Es el érgano responsable de aprender, amar, crear y comportarse.
Y es el 6rgano mds complejo y asombroso del universo.

Datos curiosos sobre el cerebro

« Conforma el 2% del peso del cuerpo.

« Utiliza entre el 20% y el 30% de su ingesta caldricay el 20%
del oxigeno del cuerpo y del flujo sanguineo.

+ Lainformacion viaja a 430 km/h en el cerebro.

+ Su capacidad de almacenaje equivale a seis millones de
anos del Wall Street Journal.

» Los varones tienen 10% mas de neuronas.

+ Las mujeres tienen mas conexiones.

DESARROLLO DEL CEREBRO:
DESDE EL NACIMIENTO HASTA LA EDAD ADULTA

Aungque su hijo se convierte en adulto ante la ley a los dieciocho anos, su
cerebro atin no ha madurado por completo. La verdad es que el cerebro
no madura por completo hasta los veinticinco afios (y veintiocho afos en
los hombres). Hasta ese momento, los nifios necesitan su ayuda. Y durante
el periodo del desarrollo, usted debe proporcionarles las herramientas y las
técnicas que ellos necesitan para fomentar los habitos de un cerebro sano.
Una manera fécil de entender el desarrollo del cerebro es pensar dénde
estaba su mente en edades distintas. Cuando tenia cinco anos, ;qué le resul-
taba interesante? ;Los camiones, las mufecas, jugar en el arenero, los boca-
dillos? Las decisiones que tomaba eran simples: cualquier eleccién que le
ofrecieran su mam4 o su papd. Cuando tenfa doce afos, sus intereses cam-
biaron, quizds dadas las amistades que formaba en la escuela, las manualidades
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que hacia o los libros que lefa por su cuenta. Sin duda, pensaba las decisiones
de otra manera: ;Qué ropa usaré hoy? Si ignoro lo suficiente a mamd, jse dard
por vencida de intentar que haga mis quehaceres? Ay, como detesto los quehaceres
del hogar. Una vez que rondo los dieciocho, los juguetes y los juegos cobraron
un sentido completamente diferente. Quizds tuvo su primer auto, un empleo
y, tal vez, un novio o una novia. En cada afio de su desarrollo personal, hubo
cambios en aquello que le llamaba la atencién y en la capacidad para tomar
decisiones.

Cerebro racional
Corteza prefrontal

)

Cerebro emocional
Sistemna limbico

He aqui la linea temporal de como se desarrolla el cerebro desde el naci-
miento hasta la edad adulta.

Prenatal y recién nacidos. Cuando el bebé nace, aunque su cerebro ya ostenta
cien mil millones de neuronas, apenas una cantidad relativamente pequena
de neuronas estdn mielinizadas, y tienen menos conexiones. Conforme pasa
el tiempo, la mielina, sustancia blanca grasosa que funciona como aislante,
rodea las células y mantiene la energfa concentrada y moviéndose en una
direccién. El cerebro de un nino hace miles de millones de conexiones en
los primeros diez afios. Por lo tanto, usted no quiere que nada interrumpa la
mielinizacion.

Unas tres cuartas partes del cerebro se desarrollan fuera del ttero, en res-
puesta al entorno y a la experiencia, ademds de la genética. Las experiencias
de la primera infancia crean el contexto para el desarrollo y el aprendizaje,
ademds de influir en la forma en que se conecta el cerebro. A su vez, la cone-
xi6n afecta los sentimientos, el lenguaje y el pensamiento. Las experiencias
moldean y esculpen el cerebro. La naturaleza y la crianza siempre trabajan
juntas.

El desarrollo del cerebro es rdpido durante el primer afo. A los doce
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meses, el cerebro del bebé por fuera se parece al de un joven adulto normal.
En términos de desarrollo exterior y psicolégico, esto es lo que sucede en
el caso de los bebés y de los nifios. Desde el nacimiento hasta los dieciocho
meses, el bebé es completamente dependiente, no puede posponer sus deseos
ni sus necesidades, piensa que él y su madre son casi la misma persona y
aprende, mds que nada, a través de sus sentidos.

Recomendaciones para la crianza en esta etapa: los estudios muestran que,
incluso antes de la concepcion, los hdbitos de vida de los padres sientan las bases
para la salud fisica y mental de su bebé, asi como para su bienestar general®.
En el vientre materno, el cerebro del bebé comienza a desarrollarse. Si la futura
mamd fuma (o si estd expuesta al humo pasivo), come comida chatarra, bebe
demasiado alcohol, tiene estrés cronico o sufre infecciones durante el embarazo,
puede provocar una influencia negativa en el desarrollo cerebral del bebé. Por
otra parte, si la mamd evita fumar, come alimentos nutritivos, toma vitaminas
prenatales, controla su estrés y se mantiene saludable a lo largo del embarazo, todo
esto estimula la salud cerebral del bebé. Cuidar su propia salud cerebral mejora la
salud cerebral de su recién nacido.

Primera infancia. Los ninos comienzan a darse cuenta de que son perso-
nas aparte e independientes y empiezan a ejercer la independencia diciendo:
«;No!» y «Yo solo». Esta nueva independencia a menudo los asusta. Por eso
suelen tener miedos y tienden a ser mds dependientes. Desarrollan un sen-
tido de confianza en si mismos si se les permite ejercer un comportamiento
independiente (bajo la supervisién adecuada). En oposicién, si son demasiado
controlados, desarrollan un sentido de vergtienza.

A los tres anos, el cerebro del bebé ha realizado unos mil billones de
conexiones (casi el doble de las que tienen muchos adultos). Alrededor de los
tres anos, comienza a ocurrir un veloz desarrollo social, intelectual, emocional
y fisico. La actividad cerebral de esta franja etaria supera por mds del doble a
la actividad de la edad adulta. A lo largo de la vida se forman nuevas sinapsis,
pero el cerebro nunca volverd a tener la capacidad de dominar con tanta faci-
lidad las nuevas habilidades o de adaptarse a los contratiempos.

Los afios preescolares llevan a una independencia y a un descubrimiento
continuos. Los nifos de esta edad demuestran iniciativa y curiosidad. Ya
sabe, las preguntas que parecen no terminar nunca. Ademds, son sumamente
imaginativos, pueden tener amigos imaginarios y, quizds, les cueste un poco
separar la realidad de la fantasia. Por ello, no es sorpresa que piensen mdgica-
mente, lo cual significa que creen que sus pensamientos tienen poder y que
ellos son responsables de todo lo que los rodea. Cuando sucede algo bueno, se
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sienten orgullosos. Cuando ocurre algo malo durante esta etapa (un divorcio,
la muerte de un hermano, etcétera), suelen sentirse culpables, piensan que de
alguna manera fue por algo que hicieron ellos, cosa que puede llegar a durar
toda la vida.

Recomendaciones para la crianza en esta etapa: este periodo es importante
para vincularse afectivamente, desarrollar la confianza con su hijo y es la
edad ideal para empezar a usar los conceptos de Amor y Ligica. Alrededor de
los dieciocho meses es el momento de empezar a poner limites amorosos como
Jforma de disciplina (en el capitulo 6 verd mds sobre como la disciplina en rea-
lidad es una herramienta para enseniar y capacitar). También es un tiempo
para dejar que los pequenos inicien el aprendizaje prdctico: permitirles a los
ninos que cometan pequenos errores que impliquen consecuencias leves y, tam-
bién, que disfruten la emocién de los primeros triunfos; presentarles el concepto
de la salud cerebral y empezar a enseniarles a amar el cerebro. Un curso en
linea como nuestro Brain Thrive Pre-K—Grade 1 (El crecimiento del cerebro
para Preescolares—1.° Grado) puede ayudar (disponible en inglés en www.
AmenUniversity.com,).

Los arios de la escolaridad primaria. Una vez que llegan a la edad esco-
lar, entre los seis y los once anos, establecen amistades y vinculos fuera del
hogar (por ejemplo, en los exploradores, en los deportes) y se identifican
con el progenitor del mismo sexo. Su capacidad de concentracién aumenta
de manera dréstica y piensan mds en términos literales, a menudo en blanco
o negro. Necesitan supervisién, reglas y estructura para sentirse cémodos.
Entonces, su cerebro llega a la siguiente gran etapa de desarrollo.

Recomendaciones para la crianza en esta etapa: durante este periodo, es una
buena idea empoderar a su hijo para la resolucion de problemas y permitirle
involucrarse progresivamente en desafios mds grandes. Cuando los nisios aprendan
a andar en bicicleta, a montar una patineta o participar en deportes, asegiirese
de que usen un casco que proteja su cerebro y disuddalos de practicar aquellos que
puedan causar danos cerebrales, como el fiitbol americano. Incentive a los nirnos
de edad escolar a que empiecen a adoptar hdbitos saludables para el cerebro (ver
la pdgina 27, principio 6).

Preadolescentes y jovenes adolescentes. A los once anos, el cerebro
comienza a reducir las conexiones adicionales. Los circuitos que se mantienen
son mds especificos y eficientes. El cerebro es uno de los mejores ejemplos del
principio «lo que no se usa se pierde». Las conexiones que se usan reiterada-
mente en los primeros afos se vuelven permanentes, mientras que las que no
se usan se recortan. Por lo tanto, si un nifio no hace deportes cuando es joven,

esos circuitos nerviosos seran recortados. O si una nifa no aprende a tocar un
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instrumento musical, el cerebro corta esas conexiones. Es por eso que es mds
dificil aprender actividades nuevas mds adelante en la vida.

En la vida cotidiana, asi es como se ve esta nueva etapa del desarrollo
cerebral. Los preadolescentes y los jévenes adolescentes, desde los once a los
catorce afios, avanzan hacia una manera de pensar mds independiente, luchan
por encontrar su identidad, batallan con la sensacién de timidez sobre su
cuerpo y se dan cuenta de que los padres no son perfectos e identifican sus
defectos con precisién. (Quizds, esto nos ayude a mantenernos humildes).
Los jévenes adolescentes son influenciados en mayor medida por sus pares.
Los amigos intimos se vuelven importantes. Es entonces cuando también
empiezan a poner a prueba las reglas y los limites.

Recomendaciones para la crianza en esta etapa: entienda que este es el
momento cuando los hijos necesitan aprender a equilibrar la autonomia y el pro-
ceso de individualizacion con la seguridad. Siga aplicando los limites y concéntrese
en ser ejemplo de hdbitos para la salud mental (ver la pdgina 27).

Adolescentes. Cerca de los catorce anos, los adolescentes avanzan hacia
una mayor independencia, empiezan a quejarse de sus padres («;Yo sé cémo
hacer esto por mi mismal», «;En serio, mamd?») y se repliegan emocional-
mente de mamd y papd. Se preocupan al extremo por su aspecto fisico. Sus
amigos son las personas mds importantes de su vida, aunque a menudo cam-
bien de relaciones. Durante los anos que promedian la adolescencia, los hijos
muestran mds interés en profesiones especificas.

Una vez que los adolescentes tienen entre diecisiete y diecinueve afios, se
vuelven mds seguros en su identidad y més estables en sus relaciones. Pueden
prever las consecuencias de sus actos y manifestar la capacidad de retrasar sus
necesidades y sus deseos. Se preocupan mds por los demds y por su propio
futuro.

Recomendaciones para la crianza en esta etapa: una de las causas por las
cuales padres y adolescentes luchan entre si es porque, a medida que los hijos
crecen, usted espera cada vez mds de ellos, pero los adolescentes no tienen las
capacidades cerebrales del adulto. De hecho, muchos adolescentes estdn «com-
portdndose segiin su edad» cuando se esfuerzan por hacer lo correcto. Cuanto
mejor entienda el cerebro y sus funciones clave, mds empatia y ayuda podrd
ofrecerle a su hijo cuando desafie sus limites. A esta edad, tiene que ayudar a los
adolescentes a entender la diferencia entre aceptacion y acuerdo. Aunque los ado-
lescentes puedan verse lo suficientemente maduros como para tomar sus propias
decisiones, su tarea como padre aiin es intervenir como su l6bulo frontal cuando
sea necesario. Incentive un comportamiento saludable para el cerebro. Nuestro
curso en linea Brain Thrive 25 (Haz prosperar tu cerebro 25) ofrece pautas
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para que los adolescentes y los jovenes adultos adopten buenos hdbitos cerebrales
(www.AmenUniversity.com).

Jovenes Adultos. Durante el final de la adolescencia y hasta los veinticinco
afios, el tercio frontal del cerebro (llamado l6bulo frontal o cerebro ejecutivo)
continta desarrollindose. La mielina sigue depositdndose en el 16bulo frontal
hasta los veinticinco o veintiséis afios, haciendo que el 16bulo frontal fun-
cione a un nivel superior y mds eficiente. La industria de los seguros de auto-
moviles sabe desde hace mucho sobre la madurez y el desarrollo del cerebro.
Comunmente, los precios de los seguros para autos cambian a partir de los
veinticinco afos porque los conductores son mds cuidadosos y tienen muchos
menos accidentes porque su centro de decisiones funciona mejor.

Recomendaciones para la crianza en esta etapa: siga animando a los jovenes

adultos a hacerse cargo de su propia salud cerebral.

SIETE PRINCIPIOS DEL CEREBRO
PARA PADRES E HIJOS*

1. Su cerebro interviene en todo lo que hace. Cémo piensa, cémo
siente, cémo acttia y cudn bien se lleva con sus hijos, su conyuge y
sus amigos tiene que ver con el funcionamiento de su cerebro a cada
momento. El cerebro es el 6rgano que estd detrds de su inteligencia,

su cardcter, su personalidad y cada decisién que toma.

2. Cuando su cerebro funciona bien, usted funciona bien. Cuando su
cerebro tiene problemas, usted tiene problemas en su vida. Cuando
su cerebro estd sano, usted suele ser mas feliz, mas fuerte mentalmente,
més sano (porque toma mejores decisiones) y es un mejor padre.
Cuando su cerebro no estd sano, por la razén que sea (traumatismos
multiples, malos hébitos alimenticios o antecedentes familiares de pro-
blemas de salud mental), usted tiende a estar mds triste, mds enfermo,
a ser menos exitoso, mds vulnerable a las cuestiones de salud mental y
a ser un padre menos eficaz. Lo mismo le sucede a sus hijos.

3. Su cerebro es el 6rgano mds asombroso del universo. Su cerebro
pesa alrededor de un kilo y medio, tiene unos cien mil millones de
neuronas (células nerviosas) y mds conexiones que estrellas en nues-

tra galaxia.

4. Tiene que enamorarse de su cerebro y celarlo. Dado que el cerebro
maneja su vida (y la vida de su hijo), debe cuidarlo. Lamentablemente,
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no hay suficientes personas que cuiden el cerebro, porque no pue-
den verlo. Usted puede ver las arrugas que tiene en la cara o la grasa
que acumulé alrededor de la panza y hacer algo al respecto si eso le
molesta. Sin embargo, ya que la mayoria de las personas no pue-
den ver su cerebro, no saben si hay problemas alli o si van por mal
camino.

. Hay muchas cosas que danan al cerebro. Evitelas. Basindonos en
el trabajo con imdgenes cerebrales en las Clinicas Amen y mds de
treinta afos de practica clinica, hemos identificado los once factores
de riesgo mds importantes que danan al cerebro y se apoderan de la
mente. Si usted tiene cualquiera de estos factores de riesgo, la crianza
de los hijos puede parecer mds dificil de lo que deberia ser. Y si su
hijo tiene alguno de ellos, puede privarlo de la fortaleza mental,
la resiliencia y la atencién que necesita para tener éxito en la vida.
Hemos desarrollado la nemotecnia BRIGHT MINDS (el concepto
en espafiol es «mentes brillantes») para ayudarlo a recordar los once
factores de riesgo mds importantes®. Escribi sobre estos factores de
riesgo en varios libros, pero aqui los he adaptado para mostrarle
cémo pueden lastimar al cerebro e impactar en su vida como padre
y en la vida de su hijo.

* B (Blood flow, circulacién sanguinea). La circulacion sanguinea
proporciona el oxigeno y los nutrientes importantes que su
cerebro necesita para el funcionamiento éptimo; ademds, se lleva
los desechos. Nuestro trabajo con imdgenes cerebrales muestra
que la baja circulacién sanguinea (por hipertension, falta de
ejercicio fisico u otras cuestiones) estd asociada con muchos
problemas que pueden afectar a los padres o a los hijos en
diferentes edades, incluyendo problemas de atencién, estados de
dnimo, adicciones, entre otros.

* R (Rational thinking, pensamiento racional). Cada pensamiento
que tiene causa la liberacién de neuroquimicos que afectan
el funcionamiento del cerebro. Los pensamientos pueden ser
positivos y beneficiosos o negativos y nocivos. Si su cerebro estd
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plagado de ANTs (sigla para Automatic Negative Thoughts; es
decir, pensamientos negativos automadticos), pueden acaparar su
mente o robarle la alegria a usted o a su hijo.

* I (Inflammation, inflamacidén). Tener altos niveles de
inflamacién perjudica a los 6rganos de su cuerpo, incluyendo
el cerebro. La inflamacién elevada estd ligada a las cuestiones de
estados de dnimo, falta de motivacién y un intestino permeable,
el cual causa problemas gastrointestinales y alergias, entre otros.
Los estudios demuestran que la inflamacién sistémica crénica a
una temprana edad en los nifios produce efectos a largo plazo en
el desarrollo del cerebro®.

* G (Genetics, genética). Aunque los problemas de salud cerebral
y mental sin duda son cuestiones hereditarias, sus genes no
determinan su destino. Sus hdbitos cotidianos pueden influir
sobre aquellos genes y activarlos o desactivarlos.

* H (Head trauma, traumatismo craneal). Los traumatismos y las
lesiones craneales (aun los leves que suceden a cualquier edad)
pueden contribuir a los problemas de aprendizaje, atencidn,
estado de dnimo, ansiedad y vulnerabilidad hacia el abuso de
alcohol o drogas, entre otros.

* T (Toxins, toxinas). La exposicién a las toxinas
medioambientales que estdn en los productos de higiene
personal, los productos no orgénicos, el moho, la pintura, el
alcohol, el humo, los pesticidas y otros articulos cotidianos es
nociva para el cerebro. Los estudios muestran que el cerebro
en desarrollo de los nifos es particularmente vulnerable a la
exposicién a los téxicos’. La confusién mental, los problemas de
aprendizaje, el autismo, el TDAH y otras cuestiones han sido
relacionados con la exposicién a las toxinas.

* M (Mental health, salud mental). Tener problemas de salud
mental dificulta mucho mds ser un padre eficaz y les complica a
los nifos el tener un buen desempeno en la escuela y en la vida.
Por ejemplo, el TDAH puede complicarles la concentracién
o cumplir con las cosas. Por la ansiedad, usted puede volverse
sobreprotector e interferir con la vida escolar, familiar y las
amistades del nifo. Estar deprimido puede privarlos a usted o a
su hijo de la motivacién y la alegria. En promedio, transcurren
once afios desde la primera vez que la persona tiene sintomas

de una enfermedad mental hasta que es evaluada y tratada®. Las
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investigaciones publicadas en el 2020 revelan que los jévenes de
hasta veinticinco anos experimentan el retraso mds prolongado
desde la aparicién de los sintomas hasta el momento que reciben
un tratamiento’. Eso es demasiado tiempo.

* I (Immune System Problems and Infections, problemas
e infecciones en el sistema inmunoldgico). Si su sistema
inmunoldgico es inestable, puede ser més vulnerable a las
infecciones que aumentan el riesgo de niebla cerebral, problemas
de salud mental y problemas de memoria. Se sabe que, en
algunos nifos, ciertas infecciones (incluyendo el estreptococo,
la enfermedad de Lyme, COVID y la mononucleosis) han
provocado la aparicién de problemas neuropsiquidtricos'®.

* N (Neurohormone Issues, problemas neurohormonales).
Cuando las hormonas estdn desfasadas, hay un impacto
negativo sobre el funcionamiento del cerebro. Por ejemplo, los
problemas en la tiroides pueden suprimir la energfa, producir un
pensamiento confuso y causar dificultades para concentrarse o
prestar atencién. Dichos problemas pueden ser diagnosticados
errbneamente como trastornos de salud mental.

* D (Diabesity, diabesidad). La palabra diabesidad es la
combinacién de diabetes y obesidad. Ambas enfermedades
reducen el tamafo y el funcionamiento de su cerebro. La
diabesidad puede afectar el humor, la memoria, el aprendizaje,
la concentracién, etcétera.

* S (Sleep, sueno). El cerebro necesita el suefio para mantenerse
sano. En los adultos, dormir menos de siete horas por noche
estd relacionado con un mayor riesgo de padecer ansiedad,
depresién, demencia, TDAH, etcétera''. La falta de suefio
tiene un efecto especialmente nocivo en los adolescentes. Un
estudio de investigacion que involucrd a 27.939 alumnos de
escuelas secundarias descubrié que, por dormir apenas una
hora menos durante los dias de semana, el resultado fue que se
sentfan un 38% mds desesperanzados. Asimismo, aumentaron
significativamente las posibilidades de abuso de sustancias, el
considerar seriamente el suicidio y los intentos de suicidio'.

6. Muchas cosas ayudan al cerebro. Practique hébitos saludables
para el cerebro. La noticia fascinante es que muchas cosas también
son buenas para su cerebro y pueden estimular su funcionamiento.
Cuando las pone en marcha en su vida cotidiana, la crianza de los
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hijos puede ser menos agotadora y mds gratificante. Incorporarlas
en la vida de su hijo mejora su capacidad para estar a la altura de
su potencial. Estas son las estrategias BRIGHT MINDS que usted

puede usar para minimizar sus factores de riesgos y los de su hijo.

* B por Circulacién sanguinea. Dedique treinta minutos por dia a
hacer ejercitacién fisica, practique meditacién u oracién y coma
alimentos como granadas, citricos y nueces (que aumentan la
circulacién sanguinea).

* R por Pensamiento racional. No es necesario que crea cada
pensamiento estdpido que tiene. Los pensamientos vienen y
van y son influenciados por lo que usted ve, escucha y come. El
solo hecho de que tenga un pensamiento no significa que tenga
que prestarle atencién. Ayudar a que los ninos aprendan esto
desde una edad temprana puede tener un efecto poderoso en la
trayectoria de su vida, los preparard para tener mds confianza en
si mismos, ser menos susceptibles a la critica constructiva y tener
una actitud positiva frente a los obstdculos. Aprenda a acabar con
los ANTs (pensamientos negativos automdticos) poniendo en
duda sus pensamientos. Ensefie este método simple a los nifios
de todas las edades: siempre que tengas un pensamiento que te
haga sentir mal, furioso, triste o fuera de control, pregintate a ti
mismo si es verdad. Para mds informacién sobre cémo eliminar
los ANTs, ver el capitulo 7.

* I por Inflamacién. Aliméntese con una dieta antiinflamatoria,
incluya mds comidas altas en dcidos grasos Omega 3 (como el
salmén). Tome suplementos como el aceite de pescado y los
probidticos y déselos también a sus hijos. Use hilo dental a diario
y enséneles a sus hijos a usarlo.

* G por Genética. Si tiene antecedentes familiares de trastornos
en la salud mental, problemas de conducta o dificultades en
la memoria, témese en serio la salud cerebral lo antes posible.
Sométase tempranamente a una evaluacién y preste atencién
a cualquier senal de problemas en sus hijos. Inférmese sobre
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los factores de riesgo de su familia y trabaje para prevenirlos a

diario. Por ejemplo, aunque en la familia del doctor Amen hay

obesidad y cardiopatias, é] —a sus sesenta y nueve anos— no

tiene ninguna de ambas. Estd en un programa de prevencién

contra la obesidad y las enfermedades cardiacas cada dia de

su vida.

H por Traumatismo craneal. Proteja su cabeza (y la de su hijo).

Use casco cuando anda en bicicleta, esquia, patina, etcétera. No

permita que los ninos practiquen deportes de contacto como

el fitbol americano y evite cabecear las pelotas en el futbol.

Siempre use el cinturén de seguridad cuando esté en el auto y

sujétese a las barandas cuando suba o baje escaleras. Evite las

escaleras marineras y nunca mande mensajes de texto mientras

camina o conduce.

T por Toxinas. Evite la exposicién a sustancias toxicas.

Descargue una o varias de las aplicaciones disponibles para

reducir la exposicion a los quimicos, como Think Dirty, y

busque alternativas no téxicas. No sature su cuerpo (ni el de

su hijo) con productos que contienen toxinas, tales como: la

oxibenzona de los protectores solares, los parabenos y los ftalatos

(fragancia) en los cosméticos. Coma alimentos orgdnicos siempre

que pueda y evite el alcohol, la marihuana y los cigarrillos. Haga

revisar su casa si sospecha que hay moho. Ademds, ayude a los

cuatro érganos de su cuerpo que sirven para la desintoxicacion:

* Los rifiones: beba mds agua.

* El estémago: coma mds fibra y elija alimentos orgdnicos.

+ El higado: deje de fumar y evite las drogas, limite el alcohol y
coma coles (repollo, brécoli, coliflor y repollitos de Bruselas).

* La piel: ejercitese vigorosamente hasta transpirar.

M por Salud mental. Adopte hébitos saludables para su cerebro
y elimine los ANTs (ver Pensamiento racional). Haga ejercicio
fisico a diario, practique técnicas para controlar el estrés y
aumente el consumo de dcidos grasos Omega 3.

I por Problemas e infecciones en el sistema inmunoldgico.
Controle los niveles de vitamina D vy, si estan bajos, tome mds
sol o ingiera un suplemento. Para la estimulacién inmunoldgica
coma cebollas, hongos y ajo. Hgase exdmenes para detectar
infecciones comunes y asegtrese de tratar tempranamente
cualquier infeccién que usted o su hijo tengan.
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* N por Problemas neurohormonales. Como padre, examine
y optimice sus niveles hormonales y evite los disruptores
enddcrinos (que se encuentran en los pesticidas, en algunos
productos alimenticios y en algunos productos de higiene
personal), tanto para usted como para sus hijos.

* D por Diabesidad. Elimine o reduzca el azdcar, consuma
alimentos saludables para el cerebro y no ingiera més calorias de
las necesarias.

* S por Suefio. Haga que dormir sea prioritario en su familia. Tenga
como objetivo entre once y catorce horas diarias para los mds
pequenos, de diez a trece horas para los preescolares, de nueve
a once horas para los nifios en escuela primaria y secundaria, de
ocho a diez horas para los adolescentes y entre siete y ocho horas
para los adultos. Apague los dispositivos electrénicos entre una y
dos horas antes de irse a la cama.

7. Puede cambiar su cerebro y cambiar su vida. La leccién mds impor-
tante y esperanzadora que hemos aprendido de las doscientos cin-
cuenta mil imdgenes cerebrales es que usted no tiene que quedarse
con el cerebro que tiene: puede mejorarlo a cualquier edad de la
vida. Antes de tomar una decision, una de las cosas mds sencillas
que puede hacer es preguntarse: «;Esto es bueno o malo para mi
cerebro?». Vea el recuadro mds abajo para aprender cémo ensenarles
esta técnica a sus hijos pequefos. Todos tenemos que trabajar con
ahinco para mejorar nuestra salud cerebral porque con un cerebro
mejor vendrd una mente mejor, una crianza mejor y una vida mejor.

Hacer que los ninos piensen en la salud
cerebral: El juego de Chloe

Lograr que a sus hijos les interese la salud del cerebro y
aprendan qué es bueno para el cerebro desde sus primeros
anos producira un efecto poderoso y positivo para el resto de su
vida. De hecho, es algo facil de hacer. EL Dr. Amen descubrid que
la manera mas facil de comenzar es convertirlo en un juego. EL
empezd a jugar este juego con su hija Chloe cuando ella tenia
dos anos. Lo llama «Eljuego de Chloe». Usted puede usarlo con
el nombre de su hijo.
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He aqui cdmo hacer que sus hijos se pregunten a si mis-
mos: ; esto es bueno o malo para mi cerebro? El Dr. Amen decia
algo como «frutos secos» y Chloe decia «jBuenos para mi cere-
bro!». Si el Dr. Amen decia «salmdn», ella decia: «jQué rico,
muy bueno!». Pero si el Dr. Amen decia: «Andar en patineta sin
casco», ella respondia: «jMalo y me da miedo!». Le sorprenderia
lo bien que los mas pequenos pueden distinguir qué es bueno
y qué es malo para ellos.

Siguieron jugandolo mientras Chloe crecia; las preguntas
evolucionaron mientras iba haciéndose mayor. Después de que
obtuvo su licencia para conducir, el Dr. Amen le preguntaba:
«;Manejar sin ponerte el cinturén de seguridad?»; ella lo miraba
con un gesto de desaprobaciony decia: «jUy, eso es malisimo!».
Cuando estaba a punto de irse a la universidad, él le pregunté:
«iUnirte a una fraternidad?». Ella se detuvo a pensarlo. Luego,
respondid: «Bueno, los lazos sociales serian buenisimos, pero
si beben mucho o hay consumo de drogas, seria terrible». Lo
que hace que este juego sea tan genial es que puede jugarlo
en cualquier lugar (en el auto, en el supermercado, durante la
cena) y puede ser un buen puntapié para las conversaciones.

EL ENFOQUE PRACTICO DE LA NEUROPSICOLOGIA

Su hijo necesita un cerebro sano para ser mentalmente fuerte. Cualquier cosa
que interfiera con el funcionamiento cerebral también puede interferir con el
caracter. Los danos al cerebro, desde infecciones, traumatismos, desnutriciéon
o exposicién a los téxicos (tales como el alcohol u otras drogas) pueden per-
judicar el cardcter de su hijo. Si el funcionamiento del cerebro no es sano, los
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nifios no pueden realizar las cosas que nos distinguen como humanos: hacer
planes, controlar los instintos y dar y recibir amor. El cardcter y la moral estin
entrelazados.

En una gran cantidad de estudios, el mal funcionamiento cerebral se ha
relacionado con el decaimiento moral'®. Una persona moral es quien hace lo
correcto, €s justa en sus actos y evita hacer dafo sin razones necesarias (como
sucede en la guerra). Las personas con escasa moral son aquellas a quienes no
les importa si hacen lo correcto, pueden ser injustas al interactuar sin que eso
les moleste y lastimar a otros para su beneficio propio.

En quién se convierta su hijo, en gran parte estd moldeado por el funcio-
namiento del cerebro. Un cerebro sano le permite actuar de manera consisten-
temente positiva. Tener un cerebro sano hace posible que aprenda de usted,
de sus hermanos y de sus maestros; le posibilita aprender de los errores que
comete para no tener que repetirlos y le permite observar los comportamien-
tos que lo hacen feliz y los que no.

Tener un cerebro sano, sin embargo, es solo una parte de la ecuacién de
criar seres humanos con fortaleza mental, confiados y resilientes. También
hay un poco de psicologia bésica de crianza que hay que aplicar en el hogar.
Piense que el cerebro es una computadora de alta potencia. Usted puede tener
el mejor modelo, pero si lo Gnico que hace es descargar videojuegos o mirar
YouTube en linea, la computadora no funciona en todo su potencial. Necesita
un disco rigido bueno, pero también necesita un programa informdtico de
gran calidad.

Para criar nifios con fortaleza mental, necesitamos combinar la neurocien-
cia con la psicologfa prictica. Como padres, debemos velar por nuestra propia
salud cerebral, asi como por el desarrollo cerebral de nuestros hijos, ademds
de usar las comprobadas habilidades de crianza. Uno sin lo otro nunca serd
suficiente.

LOS CUATRO CIiRCULOS DE LA FORTALEZA MENTAL

Observe qué papel desempefiaron los cuatro circulos de la fortaleza mental
en la vida de Susan, de cuarenta y cinco anos, como madre de cuatro hijos
(dos con TDAH) y directora de una organizacién sin fines de lucro. Cuando
Susan entrd en el consultorio del Dr. Amen, le dijo:

—No me siento bien. Estoy cansada todo el tiempo, jaunque duerma
hasta tarde los fines de semana! No puedo recordar las cosas mds simples y
parece que no logro concentrarme en nada por mds de un minuto, antes de
que algo me distraiga. Me siento demasiado abrumada.
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LOS CUATRO CiRCULOS DE LA SALUD MENTAL

BlOLOGICO PSICOLOGICO

Dejé escapar un suspiro...

—7Y la cosa empeora. Lo que antes podia hacer con facilidad, ahora tengo
que esforzarme mucho para sacarlo adelante.

Susan era la cldsica mam4 helicéptero que habia llegado a la etapa del
desgaste fisico. Sus hijos (en especial los dos que tenfan TDAH) casi nunca
cumplian sus quehaceres del hogar, tenfan problemas en la escuela y disfruta-
ban de provocarla para sacarla de sus casillas. Susan sentia que estaba por tirar
la toalla, se irritaba con facilidad con los ninos y, luego, se sentia un fracaso
como madre. ;Qué estoy haciendo mal?, se preguntaba.

Susan es como tantas mujeres que acuden a las Clinicas Amen en busca de
ayuda. Ella crefa que se alimentaba sanamente, pero comenzaba la mayoria de
los dias con un café y una rosquilla y era terriblemente dulcera durante el dia.
Queria hacer ejercicio, pero no encontraba el tiempo. A la noche, sistemdtica-
mente bebia dos copas de vino para relajarse. Habia una parte fundamental
de su cuerpo a la cual nunca le prestaba la mds minima atencién: su cerebro.
Lo irénico es que el cerebro de Susan es el que decide qué come y cudnto
duerme. Su cerebro decide si les grita a sus hijos o si respira hondo y trata de
ser mds carifiosa y razonable.
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Por supuesto, ninguna de estas decisiones es necesariamente consciente.
Pero, aun asi, el cerebro de Susan las decide. Si ella supiera cémo cuidar su
cerebro —cémo atenderlo en el sentido bioldgico, psicolégico, social y espiri-
tual que este necesita—, es probable que se sintiera mucho mejor y tendria la
energfa que necesita para ser una madre mds efectiva.

Junto a Susan, el Dr. Amen dibujé cuatro circulos grandes en una gran
pizarra blanca de su consultorio. En el primer circulo, escribié Bioldgico y
comenzd con una tanda de preguntas para ver los factores bioldgicos que
afectaban a su cerebro. Habia antecedentes familiares de depresién y su ali-
mentacién no era la mejor, lo cual es terrible para el cerebro. Ademds, por
estar tan ocupada, solfa comer un montén y a las corridas (esto tampoco le
hace bien al cerebro).

Otro problema bioldgico importante en el perfil de Susan eran las cinco
horas (o menos) que alcanzaba a dormir por noche. Con cuatro hijos y un
trabajo exigente, le costaba terminar de hacer todo en el dia. Pero no dormir
lo suficiente es una de las peores cosas que puede hacerle a su cerebro (y al de
sus hijos), asi que esto era una gran preocupacion.

En el segundo circulo, escribi6 la palabra Psicoldgico. Psicolégicamente,
Susan pensaba de manera indisciplinada y negativa. Su cerebro agitado volvia
todo el tiempo a las mismas preocupaciones, ansiedades y criticas a si misma:
Tendria que haberlo hecho de otra manera. Mi hija probablemente me odia.
No estoy haciendo lo suficiente por mis hijos. ;Qué problema tengo? Susan era
propensa a la clase de perfeccionismo que exagera los defectos y minimiza
las virtudes.

En la mente de Susan, las crisis normales de la infancia de sus hijos evi-
denciaban sin duda que ella no era una madre suficientemente buena. El
Dr. Amen se refiere a estos pensamientos negativos automdticos como ANTs.
Estas cuestiones psicoldgicas eran resultado tanto de la mala salud del cerebro
de Susan, como un factor que contribuia a ello.

En el tercer circulo, el Dr. Amen escribié: Social. Alli también el cerebro
de Susan enfrentaba una buena cantidad de dificultades. Se sentia separada
de las personas mds importantes de su vida, alejada de su esposo e irritable
con los nifios. En el trabajo, se sentia sobrepasada. El apoyo que podria haber
tenido de sus amigos o de su comunidad eclesidstica parecia inalcanzable
porque Susan se sentfa demasiado agotada como para acercarse.

En el tltimo circulo, escribié: Espiritual. Sorprendentemente, el cerebro
de Susan estaba en buenas condiciones en esta drea. Tenia un profundo
sentido de importancia/trascendencia y de propésito para su vida, lo cual la

sostenfa aun en ese tiempo complicado. Sentia que su trabajo era importante
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para otros y sabia que su presencia en casa era fundamental para su esposo y
para sus hijos. Se sentia profundamente conectada con Dios, con el planeta
y con el futuro. El cerebro de Susan sin duda se beneficiaba de su sentido de
importancia y de propésito.

LOS CUATRO CiRCULOS DE SUSAN

BIOLOGICO PSICOLOGICO

Historia familiar
de depresion

ANTs

Mala alimentacidn Preocupacién

Ansiedad

Falta de ejercitacion fisica

Consumo diario de alcohol Autocritica

Falta de sueno

Profundo sentido
de propdsito

Falta de vinculos B )
Relacion con Dios,

el planeta, el futuro

SOCIAL ESPIRITUAL

Cuando Susan aprendié a optimizar los cuatro circulos de su vida usando
las mismas herramientas y estrategias que usted encontrard en este libro,
se convirtié en una madre més eficaz y disfruté mucho mds de sus cuatro
hijos. Entender cémo afectan su vida los cuatro circulos es el primer paso
para aprender a incentivar a sus hijos para que incorporen este enfoque a
su propia vida. Descubrir desde temprana edad cémo optimizar todas estas
dreas ayuda a crear la vida equilibrada que potencia la fortaleza cerebral y
mental.

Hagamos un ejercicio rdpido. Piense en los cuatro circulos de su propia
vida y de la vida de su hijo y tome nota de las dreas que lastiman al cerebro,
dificultan la crianza y le roban a su hijo la fortaleza mental, asi como de
todas las cosas que estimulan el cerebro, facilitan la crianza y fortalecen el
bienestar mental de su hijo.
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MIS CUATRO CiRCULOS

BlOLOGICO PSICOLOGICO

LOS CUATRO CiRCULOS DE MI H1JO

BloLOGICO PSICOLOGICO
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LA HISTORIA DE DOS LANZADORES DE SECUNDARIA

Para ilustrar cémo se entrecruzan la salud cerebral y la psicologfa, considere la
historia de estos dos lanzadores de béisbol de escuela secundaria: Keith y Troy.
Keith creci6 en una familia en la cual ambos padres estaban tan ensimismados
que no le prestaban demasiada atencién. Cuando Keith era bebé y lloraba, sus
padres solian demorar un rato largo en responder o, simplemente, lo dejaban
seguir llorando. Esto alter$ algunos de los elementos mds fundamentales de
la vida de un nifio: el apego y la empatia.

Una de las primeras cosas que aprenden los bebés es causa y efecto:
cuando lloro, alguien viene a abrazarme, arrullarme o satisfacer mis necesi-
dades. Es una ecuacién simple: «Si hago A, sucede B». Cuando esto ocurre
habitualmente, genera y fortalece las vias neuronales involucradas en el
apego y en la empatia. Las personas que crecen sin padres carifiosos no
desarrollan esas vias neuronales. Eso suele causar problemas de conducta
desde los primeros afios de vida. En esos nifos, los «terribles dos afios» son
terribles por demds.

Durante la ninez de Keith, uno de sus entrenadores de béisbol se dio
cuenta de que €l era zurdo y lo invitd a que probara lanzar. Keith era sobre-
saliente lanzando la pelota de béisbol y volcé toda su atencién al deporte.
Sus padres estaban entusiasmados y tenfan la desesperada ilusién de que lan-
zar fuera la llave del éxito para Keith. Definitivamente, no le iba bien en
lo académico. Como carecia de empatia y habia perdido la oportunidad de
aprender sobre causa y efecto cuando era bebé, bdsicamente no pensaba en las
consecuencias de sus actos y tomaba decisiones muy malas. Sus padres iban
a rescatarlo cada vez que Keith se metia en problemas.

Keith consiguié una beca para jugar béisbol en la universidad. A pesar
de sus problemas en el pasado, le iba muy bien en ese momento y el futuro
parecia prometedor. La noche anterior a su primer dfa en la universidad, sin
embargo, se metié en un automévil con un amigo y grité: «;Oye, vamos a
robar un cajero automdticol». Con esa terrible decisién, la beca y la carrera
de Keith en el béisbol se hicieron humo.

Ahora, veamos la historia de Troy. El no tenfa el mismo talento nato de
Keith para lanzar, pero sus padres lo cuidaron desde bebé y le brindaron lo
que necesitaba para desarrollar los cuatro circulos de la vida. Con esta base,
Troy pudo entrenar con dedicacién y asi mejorar sus habilidades. Finalmente,
gand una beca universitaria como Keith. Y, al igual que ¢, se metié en un
automovil con un amigo la noche previa a irse a la universidad. Troy y su
amigo estaban aburridos y se dijeron: «Deberfamos divertirnos un poco. ;Qué
podriamos hacer?». En lugar de tramar un plan como el de Keith, Troy se eché
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para atrds y dijo: «Bueno, manana tengo que irme temprano a la universidad y
no quiero estar cansado, asi que es probable que lo mejor sea que nos vayamos
a casa y durmamos un poco».

Haber generado hébitos saludables para el cerebro a lo largo de la vida
y haber tomado buenas decisiones ayudé a Troy a desarrollar la fortaleza
mental para hacer lo correcto. Llegé a jugar béisbol en la universidad, se
gradud con honores y jugé con los profesionales por un breve tiempo,
hasta que se lesiond. Gracias a que, ademds, les habia prestado atencién a
sus estudios, pudo cambiar casi sin contratiempos de carrera y llegé a ser
muy exitoso.

NUNCA ES DEMASIADO TARDE PARA MEJORAR LA
SALUD CEREBRAL Y LAS TECNICAS DE CRIANZA

Luego de leer sobre lo importante que es el desarrollo temprano del cerebro,
tal vez usted esté preocupado porque no inculcé desde un primer momento
en sus hijos los hébitos para la salud cerebral. La buena noticia es que nunca
es demasiado tarde para empezar. Aunque no haya puesto los mejores cimien-
tos, todavia puede cambiar las cosas. El trabajo con las imdgenes cerebrales
en las Clinicas Amen demuestra que el cerebro puede cambiar, a pesar de que
usted lo haya tratado mal o de que sus hijos hayan adquirido malos hébitos
para el cerebro. Y si cometi6 algunos errores de crianza en el pasado, puede
corregirlos con las estrategias de este libro.

Recuerde el ejemplo de los dos conductores al comienzo de este capitulo.
Si se mantiene concentrado en el camino que tiene adelante, en lugar de
preocuparse por lo que ve en el espejo retrovisor, puede llegar a ser un mejor
padre y criar hijos mentalmente mds fuertes.

Criar hijos con necesidades o
discapacidades especiales

Cuando se trata de la crianza de los hijos, los nifos con
necesidades especiales presentan alegrias y desafios singulares.
Si su hijo tiene una discapacidad fisica, un trastorno de
aprendizaje, retraso en el desarrollo, un problema en su salud
cerebral/mental (méas informacion al respecto en el capitulo 13)
u otra cuestion, tenga la seguridad de que puede usar las
estrategias y las técnicas de este libro.
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Lo alentamos a instruirse sobre la condicién de su hijoy a
explorar las técnicas terapéuticas que cuenten con beneficios
respaldados por la ciencia. Ademas, es importante que sepa
que conseguir el diagndstico acertado para su hijo puede ser
clave para encontrar los tratamientos mas efectivos. En las
Clinicas Amen, hemos descubierto que las tomografias cere-
brales son una pieza importante del rompecabezas, cuando se
trata del diagndstico para muchas afecciones. Hemos visto a
ninos dispersos, con bajo rendimiento escolar, tristes, enoja-
dos o, incluso, agresivos, y cuando les hicimos una tomografia
cerebral, descubrimos que previamente habian tenido trauma-
tismos en la cabeza, que habian estado expuestos a toxinas o
aalguna infeccion cronica, como la enfermedad de Lyme, que
contribuian a sus sintomas. Saber qué causa o exacerba cual-
quier problema puede ser sumamente Util para comprender,
amary criar a su hijo.

Nos hemos encontrado con muchos padres de nifos con
necesidades especiales y suelen sentir mucho estrés, ansie-
dad, tristeza, dolor y culpa. Esto puede producir agotamiento
o desgaste fisico. Recuerde que cuidarse a si mismo es tan
importante como cuidar a su hijo. Una de las cosas mas impor-
tantes que puede hacer por usted como padre [y por su hijo,
independientemente de sus necesidades Unicas) es seguir
habitos saludables para el cerebro (ver el capitulo 9). Alimpul-
sar su bienestar cerebral y emocional [y el de su hijo), puede
desarrollar una relacion mas carifiosa y mejorar la fortaleza
mental de ambos.

Dia a dia, usted da el ejemplo para la salud o la enfermedad.
Si quiere que sus hijos vivan con un cerebro saludable, sea un
ejemplo.

Recuerde pensar en qué etapa esta el cerebro de su hijo en el
proceso de desarrollo.

Familiaricese con los siete principios del cerebro para tener
una vida saludable e impleméntelos en su vida cotidiana.

39
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Incentive a sus hijos a que se hagan cargo de la salud de su
propio cerebro.

Incorpore los cuatro circulos de la fortaleza mental: bioldgico,
psicoldgico, social y espiritual.

Para lograr la méxima efectividad, concéntrese en la salud cerebral ademds de
usar las comprobadas habilidades de la crianza, las cuales verd en los capitulos

siguientes.
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