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Por los autores del best seller internacional El cerebro del
nifo. Daniel J. Siegel y Tina Payne Bryson, analizan, en esta
ocasion, el desafio primordial en la educaciéon de los hijos:
la disciplina. Haciendo hincapié en el fascinante vinculo en-
tre el desarrollo neurolégico del nifio y el modo en que los
padres reaccionan ante la mala conducta de este, La disci-
plina sin ldgrimas proporciona un efectivo y compasivo ma-
pa de carreteras para afrontar las pataletas, las tensiones y
las l[dgrimas sin montar un ndmero.

Al definir el verdadero significado de la palabra disciplina
(instruir, no gritar ni regafar), los autores explican cémo es-
tablecer conexiéon con el nifio, redirigir emociones y conver-
tir una rabieta en una oportunidad para crecer. De este mo-
do, el ciclo de comportamiento (y castigo) negativo basica-
mente se detiene, mientras que la resolucién del problema
se transforma en una situacién en la que todos salen ga-
nando. En esta guia para no volverte loco descubriras:

 Estrategias para ayudar a los padres a identificar su
propia filosofia disciplinaria y dominar los mejores mé-
todos para transmitir las lecciones que intentan impar-
tir.

* Aspectos del desarrollo del cerebro del nifio y anélisis
de las disciplinas méas adecuadas y constructivas para
todas las edades y etapas.

* La manera de conectar con un nifio con tranquilidad y
afectuosidad (por extrema que sea su conducta) fijan-
do a la vez limites claros y coherentes.

» Consejos para orientar a tus hijos a lo largo de una
pataleta a fin de lograr percepcién, empatia y repara-
cion.

* Veinte errores en relacién con la disciplina que hasta
los mejores padres cometen, y como permanecer cen-
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trados en los principios de las técnicas disciplinarias y
el estilo parental de cerebro pleno.

Complementado con sencillas historias y divertidas ilustra-
ciones que dan vida a las sugerencias de los autores, La
disciplina sin lagrimas explica como trabajar con la mente
en desarrollo de tu hijo, resolver conflictos de forma tran-
quila, inspirar felicidad y fortalecer la resiliencia en todos
los miembros de la familia.
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A los jévenes del mundo, nuestros maestros en

la vida (DJS).

A mis padres: mis primeros maestros y mis
primeros afectos (TPB).
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Antes de leer este libro: una pregunta

U n cuenco sale disparado por la cocina y toda la pared
queda salpicada de leche y cereales.

Entra el perro corriendo desde el jardin, inexplica-
blemente pintado de azul.

Uno de tus hijos amenaza a su hermana pequefia.

:Qué haces?

Antes de que respondas, queremos pedirte que te olvi-
des por completo de todo lo que sabes sobre disciplina.
Olvidate del significado de la palabra misma, y también de
lo que has oido sobre como han de reaccionar los padres
cuando los nifios hacen algo que no deben.

En vez de ello, plantéate la siguiente pregunta: ;estas
dispuesto al menos a considerar un enfoque distinto de la
disciplina? ;Aceptards un punto de vista orientado a alcan-
zar tu objetivo inmediato —lograr que tus hijos hagan lo
correcto en el momento adecuado—, amén de tu objetivo
mas a largo plazo —ayudarles a ser buenas personas, feli-
ces, prosperos, amables, responsables e incluso autodisci-
plinados?

En ese caso, este libro es para ti.
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Introduccidén

Disciplina relacional, con poco drama:
estimulo de la cooperacién mientras se
desarrolla
el cerebro de un nifio

N o estds solo.
Si no sabes cémo actuar para que tus hijos discutan
menos o hablen de forma mas respetuosa..., si no sa-
bes cémo impedir que tu niflo pequefio trepe a la litera de
arriba, o cobmo conseguir que se vista antes de ir a abrir la
puerta..., si estds harto de tener que usar una y otra vez la
misma frase («jCorre! jQue llegas tarde a clase!») o de librar
otra batalla por la hora de acostarse, o por los deberes, o
por ver demasiado la tele..., si has experimentado alguna
de estas frustraciones, no estés solo.

De hecho, ni siquiera te sales de lo comun. ;Sabes lo
que eres? Un padre. Un ser humano y un padre.

Es dificil saber imponer disciplina a los hijos. Es dificil y
punto. La cosa suele ir asi: ellos hacen algo que no debe-
rian. Nosotros nos ponemos furiosos. Ellos se alteran. Hay
lagrimas. (A veces las lagrimas son de los nifios).

Es agotador. Es exasperante. Todo el drama, los gritos,
los sentimientos heridos, la pena, la desconexion.

Tras una interaccién especialmente angustiosa con tus
hijos, quizas alguna vez te hayas hecho estas preguntas:
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«;No soy capaz de hacerlo mejor? ;No puedo ser mas ha-
bil, ser un padre mas efectivo? ;Cémo impongo disciplina
de manera que la situacién se distienda en vez de que au-
mente el caos?». Quieres que cese la mala conducta, pero
también deseas reaccionar de una forma que valore y po-
tencie la relacién con tus hijos. Quieres construir una rela-
cién, no dafarla. Quieres que el enfrentamiento disminuya,
no que aumente.

Puedes hacerlo.

De hecho, este es el principal mensaje del libro: Real-
mente eres capaz de disciplinar con respeto y estimulo, pe-
ro también con limites claros y coherentes. Puedes imponer
disciplina de forma que privilegie la relacién y el respeto, y
relegue el enfrentamiento y el conflicto a un segundo tér-
mino, y en el proceso, puedes fomentar un desarrollo que
favorezca buenas aptitudes relacionales y mejore la capaci-
dad de los nifios para tomar decisiones acertadas, tener en
cuenta a los demas y adoptar actitudes que los preparen
para el éxito y la felicidad durante toda la vida.

Hemos hablado con miles de padres de todo el mundo,
les hemos ensefiado lo esencial acerca del cerebro y como
afecta este a la relacion con sus hijos, y hemos visto lo avi-
dos que estdn por aprender a abordar la conducta de los
nifos de una manera mas respetuosa y efectiva. Los padres
estdn cansados de chillar tanto, de ver malhumorados a sus
hijos, de que estos sigan portdndose mal. Saben qué clase
de disciplina no quieren utilizar, pero no saben qué alterna-
tiva elegir. Quieren imponer disciplina de una manera ama-
ble y afectuosa, pero cuando se enfrentan a la tarea de
conseguir que los hijos hagan lo que deben hacer, se sien-
ten abrumados y hasta cansados. Quieren una disciplina
que funcione y con la que se sientan a gusto.

En este libro te introduciremos en lo que denominamos
el «enfoque del Cerebro Pleno, Sin Lagrimas» de la discipli-
na, en virtud del cual sugerimos principios y estrategias que
eliminaran la mayor parte de los enfrentamientos y las emo-



Disciplina sin lagrima Daniel J. Siegel & Tina Payne Bryson

ciones fuertes que suelen caracterizar la disciplina. Como
consecuencia de ello, tu vida como padre serd mas facil y la
crianza de tus hijos acabaré siendo mas efectiva. Y lo mas
importante: en el cerebro de tus hijos se estableceran co-
nexiones relacionadas con destrezas emocionales y sociales
que les servirdn ahora y a lo largo de toda su vida, al tiem-
po que fortalecerés la relacién con ellos. Esperamos que
descubras que los momentos en que se requiere disciplina
son realmente algunos de los méas importantes en la crianza
de los hijos, precisamente las situaciones en que se presen-
ta la oportunidad de moldear a nuestros hijos de forma mas
efectiva. Cuando surjan estos desafios —y surgirdn—, seréas
capaz de observarlos no solo como temidas situaciones de
disciplina en las que predomina la ira, la frustracién y el en-
frentamiento, sino también como oportunidades para co-
nectar con los ninos y redirigirlos hacia conductas que les
sean mas Utiles a ellos y a toda la familia.

Si eres educador, terapeuta o instructor responsable
también del crecimiento y el bienestar de ninos, descubri-
ras que estas técnicas funcionan igual de bien con tus alum-
nos, pacientes, clientes o equipos. Recientes descubrimien-
tos sobre el cerebro nos brindan profundas percepciones
sobre los nifios que cuidamos, lo que necesitan y cémo im-
ponerles disciplina de tal modo que se favorezca un desa-
rrollo éptimo. Hemos escrito este libro para todo aquel que
se ocupe de un nifio y esté interesado en estrategias afec-
tuosas, con base cientifica, efectivas, que ayuden a los pe-
quefios a desarrollarse bien. A lo largo del texto usaremos
la palabra «padre», pero si eres abuelo, profesor o cual-
quier otra persona importante en la vida del nifio, este libro
también es para ti. Nuestra vida es mas valiosa en colabo-
racién, y esta unién puede comenzar con los muchos adul-
tos que cooperan en la crianza de un nifio a partir de sus
primeros dias de vida. Esperamos que todos los nifios ten-
gan en su vida muchos cuidadores preocupados por su in-
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teraccion con ellos y, cuando sea preciso, los disciplinen de
manera que se creen destrezas y se intensifique la relacion.

REIVINDICACION DE LA PALABRA «DISCIPLINA»

Empecemos con el verdadero propdsito de la disciplina.
Cuando tu hijo se porta mal, ;qué quieres conseguir? ;Tu
objetivo fundamental son los «correctivos educativos»? En
otras palabras, jla meta es castigar?

Claro que no. Si estamos enfadados, quiza sintamos que
queremos castigar a nuestro hijo. La irritacién, la impacien-
cia, la frustracion o simplemente la inseguridad pueden ha-
cer que nos sintamos asi. Es del todo comprensible e inclu-
so habitual. Sin embargo, en cuanto nos hemos calmado y
las aguas han vuelto a su cauce, sabemos que aplicar co-
rrectivos no es nuestro objetivo primordial.

Entonces, jqué queremos? ;Cudl es el objetivo de la
disciplina?

Bien, comencemos con una definicién formal. La pala-
bra «disciplina» procede directamente del latin disciplina,
que se utilizaba en el siglo XI con referencia a ensefar,
aprender y dar instrucciones. Asi pues, desde sus inicios,
«disciplina» ha estado relacionada con la ensefanza.

En la actualidad, la mayoria de las personas asocian a la
practica de la disciplina solo el castigo o los correctivos. Es
el caso de la madre con un hijo de dieciocho meses, que
pregunté a Dan lo siguiente: «A Sam le he ensefado mu-
chas cosas, pero ;cuadndo empiezo a disciplinarlo?». La ma-
dre consideraba que necesitaba abordar el comportamien-
to de su hijo, y daba por supuesto que de la disciplina re-
sultaba el castigo.

Mientras leas el libro, queremos que tengas presente lo
que explicé Dan: que siempre que imponemos disciplina a
los nifios, el objetivo global no es castigar ni aplicar correc-
tivos, sino ensefar. La raiz de «disciplina» es la palabra dis-
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cipulus, que significa «alumno», «pupilo» y «educando». Un
discipulo, aquel que recibe disciplina, no es un prisionero ni
un destinatario de castigo, sino alguien que aprende a tra-
vés de la instruccion. El castigo acaso interrumpa una con-
ducta a corto plazo, pero la ensefianza ofrece capacidades
para toda la vida.

Pensamos mucho en si queriamos incluir la palabra «dis-
ciplina» en el titulo. No teniamos claro cémo llamar a esta
practica de poner limites mientras estamos emocionalmen-
te sintonizados con nuestros hijos, este enfoque centrado
en ensefar y trabajar con ellos para ayudarles a adquirir las
destrezas que les permitan tomar buenas decisiones. Por
fin decidimos que queriamos reivindicar la palabra «discipli-
na» junto con su significado original. Queremos reformular
por completo toda la discusion y diferenciar «disciplina» de
«castigon.

En esencia, queremos que los cuidadores comiencen a
considerar la disciplina como una de las aportaciones mas
afectuosas y educativas que podemos brindar a los nifios.
Los pequefios han de aprender multiples destrezas, entre
ellas inhibir sus impulsos, controlar los sentimientos de furia
o tener en cuenta el impacto de su enfado en los otros. De-
ben adquirir estos requisitos de la vida y las relaciones, y si
puedes procurarselos, estards haciendo un importante re-
galo, no solo a tus hijos, sino a la familia entera e incluso al
resto del mundo. En serio. No es una hipérbole. La Discipli-
na sin Lagrimas, tal como la describiremos en las proximas
paginas, ayudard a tus hijos a ser las personas que se supo-
ne han de ser, aumentar su capacidad de autocontrol, res-
petar a los demas, tener relaciones intensas y vivir una vida
ética y moral. Pensemos en el impacto generacional que se
producird cuando crezcan con estos regalos y capacidades,
y cuando eduquen hijos propios, jque a continuacién trans-
mitirdn estos mismos regalos a generaciones futuras!

Empezamos replanteando lo que significa realmente la
disciplina, reivindicandola como un término que no tiene
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que ver con el castigo o el control, sino con la ensefanza y
la adquisicion de destrezas, y lo hacemos desde una postu-
ra de amor, respeto y conexiéon emocional.

EL DOBLE OBJETIVO DE LA DISCIPLINA SIN LAGRIMAS

La disciplina efectiva se propone dos objetivos principales.
El primero es, evidentemente, lograr que los nifios coope-
ren y hagan lo correcto. En un momento de acaloramiento,
cuando el nifio tira un juguete en pleno restaurante, se
muestra maleducado o se niega a hacer los deberes, solo
queremos que se comporte como se supone que debe ha-
cerlo. Queremos que deje de lanzar el juguete. Queremos
que se comunique con respeto. Queremos que haga sus
deberes.

En el caso de un nifio pequefio, alcanzar el primer obje-
tivo, la cooperacion, quiza suponga hacer que te coja de la
mano al cruzar la calle, o ayudarle a dejar en su sitio la bo-
tella de aceite que estd blandiendo como si fuera un bate
de béisbol en el pasillo del supermercado. Para un nifio
mas mayor, la cuestidn tal vez consista en ayudarle a hacer
sus tareas de una manera apropiada, o discutir con él cémo
se sentird su hermana tras escuchar la frase «cursi culo gor-
do».

Veras que lo repetimos una y otra vez a lo largo del li-
bro: cada nifio es diferente, y ninglin enfoque ni estrategia
parental es indefectible. No obstante, el objetivo mas ob-
vio en todas estas situaciones es suscitar cooperaciéon y
ayudar al nifio a comportarse de forma aceptable (por
ejemplo, utilizar palabras amables o dejar la ropa sucia en
el cesto) y evitar las conductas que no lo sean (por ejemplo,
dar golpes o tocar el chicle que alguien ha dejado pegado
bajo la mesa de la biblioteca). Este es el objetivo a corto
plazo de la disciplina.

10
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Para muchas personas, se trata del Unico objetivo: con-
seguir la cooperacién inmediata. Quieren que sus hijos de-
jen de hacer algo que no deben hacer y empiecen a hacer
algo que si han de hacer. Por eso solemos oir a los padres
decir frases como «jbasta yal» o el intemporal «jporque lo
digo yo!».

Sin embargo, en realidad queremos algo mas que mera
colaboracién, jno? Queremos evitar que la cuchara del
desayuno se convierta en un arma, desde luego. Queremos
promover acciones amables y respetuosas y reducir los in-
sultos y la beligerancia, por supuesto.

Pero hay una segunda finalidad igual de importante:
mientras que conseguir cooperacién es un objetivo a corto
plazo, el segundo propdsito tiene mas largo alcance. Se
centra en instruir a los nifios con el fin de que desarrollen
destrezas y la capacidad para dejar manejar con flexibilidad
situaciones exigentes, frustraciones y tormentas emociona-
les que pueden hacerles perder el control. Se trata de habi-
lidades internas que se pueden generalizar mas alléd de la
conducta inmediata para usarlas no solo en el presente,
sino también después, en muchas situaciones. Este segun-
do objetivo importante, interno, de la disciplina tiene que
ver con ayudar a los nifios a desarrollar el autocontrol y una
brdjula moral, de manera que, aunque las figuras de autori-
dad no estén presentes, sean cuidadosos y responsables.
Guarda relacién con ayudarles a crecer y llegar a ser perso-
nas consideradas y cabales capaces de tener relaciones sa-
tisfactorias y una vida llena.

Denominamos a esto «enfoque de Cerebro Pleno» de la
disciplina porque, como explicaremos, cuando utilizamos la
totalidad de nuestro cerebro como padres, podemos cen-
trarnos tanto en las ensefianzas externas inmediatas como
en las lecciones internas a largo plazo. Y cuando los nifios
reciben esta forma de ensefanza, también acaban usando
el conjunto del cerebro.

11
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A lo largo de las generaciones, han surgido innumera-
bles teorias sobre cémo ayudar a los nifios a «crecer bien».
Estaba la escuela «la letra con sangre entra» y su contraria,
la de la «tolerancia maxima». Sin embargo, en los ultimos
veinte afios, durante lo que ha venido en llamarse «década
del cerebro» y los afios siguientes, los cientificos han acce-
dido a una inmensa cantidad de informacién sobre el fun-
cionamiento cerebral, que puede aportar mucho sobre la
disciplina afectuosa, respetuosa, coherente y efectiva.

En la actualidad sabemos que la mejor forma de ayudar
a un nino a desarrollarse es contribuyendo a crear en su ce-
rebro —su cerebro entero, global— conexiones que produ-
cirdn aptitudes conducentes a mejores relaciones, mejor
salud mental y una vida con mas sentido. Podemos deno-
minarlo «escultura cerebral», «nutricién cerebral» o «cons-
truccion cerebral». Con independencia de la expresién que
escojamos, la cuestién es crucial a la par que emocionante:
como consecuencia de las palabras que usemos y las accio-
nes que realicemos, el cerebro del nifio cambiara realmen-
te, y se construira, mientras pasa por experiencias nuevas.

«Disciplina efectiva» significa que no solo estamos inte-
rrumpiendo una mala conducta o favoreciendo otra buena,
sino también ensefiando habilidades y alimentando, en el
cerebro de los nifios, las conexiones que les ayudaran a to-
mar mejores decisiones y a desenvolverse bien en el futuro.
De manera automética. Porque asi es como se habra es-
tructurado su cerebro. Estamos ayudandoles a comprender
qué significa gestionar sus emociones, controlar sus impul-
sos, tener en consideracion los sentimientos de los demas,
pensar en las consecuencias, tomar decisiones meditadas y
mucho mas. Estamos ayudandoles a desarrollar el cerebro y
a volverse personas que sean mejores amigos, mejores her-
manos, mejores hijos, mejores seres humanos. Y algun dia,
mejores padres.

Tenemos aqui un enorme dividendo: cuanto mas ayude-
mos a construir el cerebro de nuestros hijos, menos nos

12
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costard alcanzar el objetivo a corto plazo de la coopera-
cion. Alentar la cooperacién y construir el cerebro: es el ob-
jetivo doble —interno y externo— que guia un enfoque de
la disciplina afectuoso, efectivo, de Cerebro Pleno. jEs criar
a nuestros hijos teniendo en cuenta las capacidades de su
cerebrol!

REALIZACION DE NUESTROS OBJETIVOS: DECIR «<NO A
LA CONDUCTA», PERO «SI AL NINO»

¢Cémo suelen lograr los padres sus objetivos de disciplina?
Por lo general, mediante castigos y amenazas. Los nifos se
portan mal, y la reaccién parental inmediata es aplicar co-
rrectivos sin detenerse ante nada.

13
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Me has Faltado al
respefo. Hoy, a la
cama temprano.
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