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GANATE LA AUTORIDAD MORAL
A BASE DE SER EJEMPLAR

He presenciado especticulos patéticos. A veces, he visto a un
orador excelente dirigirse a varios cientos de personas, pero na-
die le hacia ni el mds minimo caso.

Parecia que al publico le daba igual que las ideas del confe-
renciante fuesen brillantes o desafortunadas. Toda la audiencia
estaba despistada. Hablaban entre si. Miraban alrededor. Sus
caras reflejaban aburrimiento y sus ojos transmitian impacien-
cia. Todos deseaban que aquello acabara de una vez. Y lo peor
es que tal actitud de desprecio al orador parecia la mds légica.

Pero el conferenciante segufa y seguia argumentando, se
desganitaba en un esfuerzo estéril. Al advertir el desinterés cre-
ciente, gritaba cada vez con mds fuerza. Parecia que les estaba
reprochando su actitud. Sus oyentes pensarian que se habia en-
fadado. Y seguian a lo suyo. Sin enterarse de nada. No les habia
llegado ni el 1% del mensaje. Salieron disgustados y, desde
luego, nada persuadidos de aplicar en sus vidas la informacién
recibida. Dantesco.

;Por qué? Simplemente porque al ponente no se le ofa
bien. La combinacién de una mala actstica del local y una
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pésima calidad de la microfonia impedian que el ptblico captara
el mensaje.

Cuando a uno le toca hablar a un auditorio amplio, es im-
prescindible asegurarse antes de que la megafonia funcionard
perfectamente.

Un buen sistema de sonido permite que cientos de perso-
nas te oigan como si estuvieses a su lado, aunque estén sentadas
en la dltima fila. Con excelente megafonia, serds capaz de mo-
dular tu voz y hacerla mds agradable. Un micréfono de calidad
te asegura que podrds introducir las necesarias inflexiones en el
volumen de tu voz. No necesitards gritar. Ni correrds el riesgo
de parecer enfadado. Te puedes permitir incluso recurrir a un
leve susurro cuando el guion lo pide.

La calidad de la megafonia es imprescindible para lograr
sintonfa.

El micréfono de alta calidad en lo que nos ocupa ahora se
llama autoridad moral.

Es lo que tienen esos padres que se han ganado un enorme
prestigio por haber sido ejemplares ante sus hijos. Se lo ganaron
a pulso. Son muy eficaces. Les bastan unos consejos bien pensa-
dos, dados en el momento oportuno. Bastard a veces solo un su-
surro. Pueden usar un tono de paz y de paciencia. Se permitirdn
acompanarlo de una sonrisa. Exigirdn con empatia. Sin arries-
garse a perder los papeles. Transmitirdn comprensién y apoyo.

Los hijos los siguen porque tienen mil pruebas bien graba-
das en su memoria de que, con eso, sus padres solo buscan ser-
virles y hacerles el bien. Han visto, ademds, que sus padres son
los primeros que se empenan en adoptar personalmente la con-
ducta que recomiendan. Se la aplican a sus vidas. Entra por los
ojos su buen ejemplo.

Al contrario, cuando perciben que a sus padres podria
aplicdrseles aquello de consejos vendo y para mi no tengo, dejardn
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de oir la megafonia. No funcionard el micro. No habrd sermén
que valga.

La autoridad moral se basa en el cuidado exquisito por dar
ese necesario buen ejemplo. Se ve en esos padres que se empe-
flan por respetar siempre la verdad y la justicia, por actuar con
ecuanimidad y mantener la serenidad. La autoridad moral, so-
bre todo, se cimenta en la congruencia y coherencia entre los
principios que uno sostiene en teorfa y los que trasmite en su
practica.

Cuando hay coincidencia total entre dichos y hechos, sin
fisuras entre unos y otros, se suscita admiracién, se adquiere li-
derazgo y se robustece la autoridad moral. Pocos dejardn de
respetar y seguir a quien esté dando de continuo buen ejemplo.
Cuando alguien predica con el ejemplo y aplica los principios
que defiende, su voz llega y convence. Se oird bien el mensaje,
sin distorsiones.

No apartarse de la verdad es clave para lograr la imprescin-
dible autoridad moral que una madre o un padre necesitan
ante su prole. En cambio, un acto que sea profundamente con-
tradictorio con lo que predicas desmontard al instante toda tu
megafonia. Impedird que nadie siga tus palabras. A partir del
momento en que te falle el micréfono de tu buen ejemplo,
dard igual lo que digas.

Si no vas ta primero por delante, tus hijos desarrollarin
comunicacion interauricular: les entrard por un oido y les saldrd
por otro.

Esta es la primera solucién: ser ejemplar y coberente perso-
nalmente. La coherencia es muy atractiva. Esa persona cohe-
rente se estd ganando un crédito que le permite arrastrar y te-
ner el tirén suficiente para ejercer una trascendental influencia
en los demds. La persona que ha adquirido autoridad moral
suscita una intima admiracién. Es el verdadero influencer.



32 12 SOLUCIONES PARA SUPERAR LOS RETOS DE LAS PANTALLAS

La megafonia correcta no solo es la congruencia, sino tam-
bién el afin sincero por servir a los demds.

Un padre o una madre deben mimar como oro en pafio su
rol ejemplar, con mucho cuidado de no estropearlo nunca. Y es
que es, sin lugar a dudas, la clave del éxito de cualquier accién
preventiva que se quiera ejercitar en el hogar.

Si pides a los demds que se aprieten el cinturdn, el primero
en apretdrtelo debes ser ti1. Si les pides que no lleven el teléfono
moévil a su dormitorio, ellos deben ver que ta eres la primera
persona que no se lo lleva nunca a su cuarto. Se tiene que notar
que te exiges para cumplir siempre a rajatabla ese propésito.

Como veremos en los siguientes capitulos, los adolescen-
tes necesitan experimentar con su identidad y este es un factor
que los hace vulnerables a los tiburones de las redes sociales.
Pero no son los tinicos. Como explica Sherry Turkle en su re-
conocido libro Alone Together: Why We Expect More from Tech-
nology and Less from Each Other (Basic Books, 2012), los adul-
tos a veces también necesitan experimentar en internet para
hacer frente a las dificultades de su vida cotidiana.

Al conectarnos, nos sentimos libres de explorar la identi-
dad en lugares ajenos a nuestras rutinas vitales. Asi, una per-
sona timida puede dedicarse a explorar una vida extrovertida.
O un padre de familia de 43 afios puede empezar a jugar a
videojuegos de simulacién y quedar enredado hasta 15 horas
seguidas. Y volverd un dfa tras otro como un yonqui. Dormi-
rd poco, pero no se planteard como opcién reducir horas fren-
te a la pantalla. Le parecerd que son esenciales para su autoes-
tima, ya que se siente relajado y feliz dentro de sus mundos de
simulacién. Su adiccién le hace aguantar de pie a duras penas.
Y no es precisamente un nifo.

No ha sido ni una ni dos ni tres veces. Han sido muchas
mds las veces que, al dar una conferencia a las familias sobre j6-
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venes y pornografia, alguna madre me ha dicho: «El problema
de la pornografia no es del nifio. Es del padre». En una confe-
rencia que di en Sevilla en 2023 sobre pantallas y adicciones en
los menores, una persona levanté la mano y solo dijo 3 frases:
«Yo estoy enganchada al mévil. Lo reconozco. Soy la abuela».

Las adicciones a videojuegos, a pantallas en general o a la
pornografia no son solo cosa de nifios. Suponen un riesgo
también para los que ya no son tan jévenes. No tiene sentido
defender esos ganchos como «entretenimiento para adultos».
Danan a todos. Se ha disparado la alarma social por la adic-
cién de los ninos y adolescentes a las pantallas, pero no para-
mos de ver a muchos padres abducidos por sus pantallas, sus
wasaps, sus redes sociales o incluso por sus juegos. Pero tam-
bién por la pornografia, que les hace mucho dano.

Mihaly Csikszentmihalyi fue un afamado psicélogo hin-
garo-americano. Este experto denominé flujo (flow) al estado
mental por el que una persona estd totalmente inmersa en una
actividad muy especifica, en una especie de trance hipnético,
con el que disfruta, a pesar de ser una tarea exigente que le plan-
tea retos y requiere extrema concentracién e implicacién. Asi lo
define este autor: «estado en el que la gente estd tan involucrada
en una actividad que nada mds parece importar; la experiencia
es tan agradable que la gente continuard haciéndola incluso a
un gran coste, por el mero hecho de hacerlo.!

Es similar a lo que se experimenta cuando uno estd con-
centrado en una actividad para la que se siente preparado, tiene
metas claras y casi pierde la conciencia del tiempo. Ocurre, por
ejemplo, con la creacién literaria o musical, o cuando un es-

! Citado por Johann Hari, £/ valor de la atencién, Barcelona, Penin-
sula, 2023.
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quiador domina la técnica y se atreve a mds, pero debe poner la
mdxima atencién en ello, y asi se le pasa el tiempo volando, o
cuando un experto resuelve un problema técnico de tipo mate-
mitico o ingenieril para el que estd suficientemente entrenado,
pero que le supone un nuevo desafio y le exige una total inmer-
sion.

Se disfruta de esa fluidez apasionante cuando se combina
un nivel de desafio y novedad suficientemente altos con una
adecuada capacidad o habilidad previa. En el estado de flujo
(flow), tienes expectativas claras y objetivos alcanzables que se
corresponden a tus habilidades y, a medida que te concentras
poniendo todo tu empefo en realizar la tarea, tu ansiedad o
aburrimiento empiezan a disiparse y te sientes plenamente pre-
sente e implicado. Vuelas.

En el estado de flujo, actuamos del modo que anhelamos.
No hay caos, sino regocijo y embelesamiento en esa tarea que
no deja de ser exigente. Nos reta.

Reto

Maximo
desafio

Ansiedad

Aburrimiento

Minimo

desafio Destreza
Minima Maxima
eficacia eficacia
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Estos estados de flujo se conocen también como situacio-
nes autotélicas, porque la satisfaccion y felicidad que producen
no se deriva de sus consecuencias, sino de la propia actividad.
Son un fin en si mismos.

Esa fluidez estd ausente, en cambio, cuando hay rutina,
apatia, ansiedad, preocupacién, aburrimiento... o distraccién.

El estado de flujo (flow) incluye esas ocasiones en que nos
estamos mirando a la cara, casi sin pestafear, y nos sumergi-
mos al cien por cien en el tema del que hablamos. Interactua-
mos con un enorme interés sobre algo que nos afecta y en lo
que estamos profundizando. Descubrimos como un nuevo
Mediterrineo. Abrimos nuestra intimidad. Son conversacio-
nes cruciales. Se alcanza una intensa concentracién en un
campo muy estrecho, bien delimitado, que acapara todo el in-
terés.

Pero en el mundo sobreestimulado por las redes de hoy en
dia cada vez es mis dificil llegar a esa fluidez. No solo se estro-
peard el flujo por interrumpir la comunicacién al mirar a la
pantalla o teclear minimamente en ella. Incluso cuando deja-
mos nuestro teléfono mévil encima de la mesa, este dichoso ar-
tilugio actda como el gran aguafiestas. Una pequena vibracién
o un leve sonido bastan para que nuestros ojos se desvien, ape-
nas unos cuantos milisegundos, y la mano los siga, aunque no
hagamos nada con él. Son acciones que rompen el encanto.

El propio gesto de depositar el teléfono mévil a la vista
rompe el libre flujo que debe tener un didlogo autotélico. Po-
ner ese objeto del delito encima de la mesa o llevarlo en la
mano equivale a decirles a los demds: «T no eres tan impor-
tante como lo que me podria llegar a través de esta pantallitar.

Todos seremos mds felices si alcanzamos el grado de flujo
adecuado en nuestras conversaciones. Y nadie deberia dejar el
movil a la vista para destruir este ensalmo, que es casi un éxtasis.
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Asi deben ensenarlo los padres a sus hijos. En primer lu-
gar, con su buen ejemplo. Hay que decidirse a ser totalmente
radical al practicarlo. El teléfono nunca debe quedar a la vista o
sobre la mesa. Se requiere un ejercicio de autoridad para esta-
blecer esta regla: nunca pongas el teléfono sobre la mesa cuan-
do quieras tener una conversacién que fluya libremente.

Hace 8 afios, lef un articulo en una revista prestigiosa de
cardiologfa. Me impacté por su sensatez y claridad. Lo mencio-
né después en un curso al que unos cardi6logos espanoles me
invitaron. Formaba parte de los Cursos de Verano de El Esco-
rial. El articulo que tanto me inspiré se denominaba «Estrate-
gias familiares para la promocién de salud cardiovascular».?

Entre otros temas, explicaba que los estilos parentales son
clave para controlar los factores de riesgo cardiovascular en los
hijos, y distinguia dos términos en inglés que suenan de modo
parecido, pero tienen significados muy distintos:

»  authoritarian es el concepto de autoritario, en el senti-
do de «dictador» o «autdcrata» en espanol. El dictador
nunca quiere convencet, solo quiere vencer; no busca
servir, sino desplegar su ego en toda su grandeza: «aqui
se hace lo que yo diga», «en esta casa mando yo». El
autoritario carece de empatia. No abre ningtn didlo-
go, solo ordena y manda. No sabe escuchar. No se es-
fuerza por comprender. No atiende a razones. No
propone, simplemente impone.

2 Rajesh Vedanthan, Sameer Bansilal, Ana Victoria Soto, Jason C.
Kovacic, Jacqueline Latina, Risa Jaslow, ez al., «Family-Based Approaches
to Cardiovascular Health Promotion», Journal of the American College of
Cardiology, 2016, 67 (14), 1725-1737. Disponible en <https://pubmed.
ncbi.nlm.nih.gov/27056780>.
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»  authoritative, en cambio, es una palabra que supone
mucha empatia, corresponde a quien se ha ganado
——por hechos demostrados, como son su atencién,
su serenidad, su paciencia, su capacidad de escuchay su
espiritu de servicio— una gran autoridad moral ante
los demids. Lo podriamos traducir como “fidedigno” o
“confiable” en nuestro idioma, alguien que mantiene
su autoridad gracias a la confianza que sus conoci-
mientos, su conducta y su ejemplaridad generan. Es lo
que entendemos como un liderazgo natural y hace que
los demds se sientan felices cuando se esfuerzan en se-
guir al lider. Lo escuchan, atienden a sus razones. Los
convence y lo siguen a gusto porque se ha vuelto ad-
mirable ante sus ojos.

Légicamente, al hablar de autoridad moral me estoy refi-
riendo al segundo término, authoritative. Este es el secreto. Im-
prescindible. Por eso, ahi radica la primera solucién que pro-
pongo para superar la crisis de salud mental que las pantallas
estan provocando. Los padres deben ganarse la autoridad mo-
ral a pulso ante sus hijos. Esto es posible. Pero, indudablemen-
te, es exigente.

El buen ejemplo que dan dia a dia los padres es lo que les
hace authoritative. Les otorga autoridad moral ante sus hijos,
que ven, cuantifican y evaltian siempre cémo sus padres usan
las pantallas: cudntas horas, dénde y cudndo. Los crios se ente-
ran de mds de lo que parece. Luego, se acuerdan siempre. Son
megasensibles al ejemplo que se les da.

Cualquier regla de uso en el hogar serd eficaz solo si va acom-
panada de un comportamiento paterno completamente coheren-
te y ejemplar. Como siempre se ha dicho, fray ejemplo es el mejor

predicador.
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Muy bien lo explica Fernando Garcia Ferndndez en su li-
bro La batalla del mévil (Digital Reasons, 2018). En cualquier
tarea educativa, quien tiene que exigirse mds es siempre aquel a
quien le toca educar. Solo proponiéndose uno personalmente
mejorar, logrard hacer mejores a los que educa.

Después de mds de 30 anos dedicado a la educacién, no
puedo estar més de acuerdo. Aquellos a quienes educas deben
percibir que td eres quien primero se exige. Si no, todo caerd
en saco roto.

No hay ensefianza mds eficaz que el ejemplo personal que
se transmite con naturalidad, sin excesos ni afdn de protagonis-
mo, sino con sencillez y con carifo.

Esa ejemplaridad es la que otorga mds capacidad de esta-
blecer cambios en las conductas en el entorno familiar y permi-
te ejercer la necesaria autoridad, con liderazgo y empatia, sin
ser —ni parecer— un dictador ni adoptar tintes de tono auto-
ritario.

Hay que evitar a toda costa mirar a la pantalla e incluso te-
ner el teléfono en la mano mientras tu hija o tu hijo te habla.
Imaginatelo. Ponte en su situacién. Un adolescente tratando de
desarrollar un sentido de quién es y dénde encaja, mientras
quien mds deberia quererle y apoyarle, le dice, no con palabras,
pero si con sus hechos: #4 no eres tan importante para mi. Hay al-
guien que me importa mds que ti. Ese alguien serd cualquier ex-
trafo que me escriba o cualquier mensaje, chiste 0 meme que
aparezca en la pantalla de mi mévil. Esta es otra fuerte razén para
no dejar nunca el teléfono a la vista. Los padres y madres deben
tenerlo siempre escondido, en el bolso o en el bolsillo.

Tu hijo requiere que le proporciones lo mejor de ti. Hay
que darle lo que necesita en el momento y la manera adecua-
dos. No necesita que le apuntes a clases de chino mandarin ni
de suajili ni de equitacién. Te necesita a ti.
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Y te necesita cuando te habla. No en otro momento. No
hay ocupacién ni meta profesional mds importante que tus hi-
jos. Es lo que mds vale en tu vida. No lo dudes. Ningtin trabajo
o negocio debe anteponerse a ellos.

La interaccién tiene que ser como jugar al ping-pong.
Cuando tu hijo te manda la pelota y te hace una pregunta, de-
bes devolverla. Justo en ese instante, no después. Si no respon-
des, se cae la pelota al suelo. Atender a tus notificaciones en el
movil, mirar a la pantalla, distraerte con el dichoso cacharro...
Todo eso hard que no le devuelvas la pelota a tiempo. Asi se in-
terrumpe la partida.

Y las consecuencias son trdgicas cada vez que la pelota cae
al suelo. Se habrd perdido una oportunidad de oro. No se pue-
de perder un milisegundo en esta sincronfa paterno o materno-
filial.

Los nifios que ahora se ven privados de esta experiencia
alegre tipo ping-pong con sus padres y de esta confianza mutua
serdn los mds propensos a tener posteriormente dificultades
emocionales. Es mds probable que acaben mostrando un com-
portamiento errdtico en etapas posteriores de su vida. Pueden
desarrollar problemas. La solucién estd en tu mano. Dales el
mejor ejemplo que puedas, por favor.

Te interesa tener la megafonia ideal para que les lleguen
tus mensajes. Cuida tu 7o/ ejemplar como oro en pano. Esta es
la primera solucién: dales el mejor ejemplo que puedas, gdna-
te la autoridad moral a base de ser ejemplar. Ejercitate en el des-
prendimiento interior del mundo digital. Que nadie te gane en
estar libre y desenganchado de tu mévil. Serd tu mejor altavoz.





