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1. Presencia y escucha

No se puede estar siempre presente, pero si puedo ele-
gir cudndo quiero estarlo.
AEIOU

La «u» que esta en «escUchar»

Antes de hablar de ESCUCHA, hablaré de PRESENCIA. La presencia es
la habilidad fundamental de entre todas las que voy a hablarte. Es la
primera clave para establecer una conexion potente con tu hijo. Es
basica para tener una conversacion/relacion transformadora con otra
persona.

Si no estas presente, nada importante 0 magico va a pasar. Si no
estamos presentes aqui y ahora, no podremos poner en practica nin-
guna de las habilidades emocionales de las que hablaremos en este
libro. Utilizando la metafora que usamos con anterioridad, la presen-
cia seria la caja de herramientas en la que iremos incorporando todas
las demas habilidades.

La PRESENCIA es estar al cien por cien en lo que estoy haciendo aqui'y
AHORA.

Para los padres significa aprender a soltar todo el «equipaje» inne-
cesario de la mente y estar plenamente disponibles para lo que re-
quiere el momento. La presencia permite crear un espacio privilegia-
do para que tu hijo se atreva a conectar con su esencia, con algo
verdaderamente importante para ¢l. Le empuja a hacer visible su
esencia y mostrar lo que es.
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Significa, pues, aprender a poner un punto final a los asuntos que
ocupan nuestra mente (la logistica familiar, lo que tengo que hacer
luego, el problema del trabajo...) y centrarnos en lo que estamos ha-
ciendo en este momento. Es asi como vamos a poder responder a la
situacion unica e irrepetible que aparece ante nosotros, ya sea una
conversacion con tu hijo, resolver un problema con €1, o simplemen-
te ser un apoyo («estar») para él.

Para ser quien soy AQuI y AHORA (es decir, para ser quien mi hijo necesi-
ta que sea) tengo que renunciar a ser otro en otra parte o en otro mo-
mento.

Luces y sombras

Cuida el presente, porque en ¢l viviras el resto de tu
vida.
FACUNDO CABRAL

Me incorporeé sobresaltado en la cama. El sudor frio me corria por
la frente. La angustia se habia apoderado una vez mas de mi gargan-
ta y no me dejaba respirar bien, «no puedo respirary, me repetia una
y otra vez. La respiracion entrecortada se sumaba a un fuerte dolor
en el pecho, como si tuviera una pesada y fria losa de marmol que me
comprimia los pulmones y lo hacia mas dificil. Mi mujer encendio la
luz de la mesilla de noche y con una mirada llena de amor y preocu-
pacion pregunto: «;Otra vez?». Asenti con la mirada.

Otra vez la misma pesadilla, las mismas imdgenes una y otra vez.
La mismas emociones. Miedo y culpa. Culpa y miedo. Conducia mi
vida tranquilo hasta que un dia el destino implacable como un verdu-
go decide cambiarlo todo. Tornar mi vida gris, triste, apagada, llena
de sombras, de culpa, de vacio. Un vacio que paraddjicamente llena
todo mi ser desde aquel dia en que vivi impotente como el coche se
estrellaba. La luz del sol me cego hasta el punto de no ver nada y no
poder evitar la fatalidad. Ya nada es igual para mi desde entonces.
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Una persona murio y vivo atormentado por ello. No hay dia que no
me culpe. No hay dia que no sienta esa culpa que me quema por den-
tro a pesar de que me repito una y otra vez que nada podia hacerse.

Sigo adelante, hay dias que logro liberarme y sentirme bien, a
veces me castigo por eso y me siento todavia peor. Me esfuerzo por
llevar mivida lo mejor que puedo, pero los que me conocen y quieren
saben que no soy el mismo de siempre. Estoy presente, pero ausente
muchas veces. Me cuesta mas estar incluso con los que mads quiero.
Tengo dificultad para estar con mi hija. Luz, que asi se llama, me
busca, pero muchas veces no me encuentra y me duele en el alma.
jQué horrible coincidencia! La luz que me cego es el nombre de mi
preciosa pequernia. jLa quiero tanto! Me lo recuerda cuando me mira
con sus brillantes y luminosos ojos negros.

Esta tarde mi mujer y yo hemos participado en una formacion
para padres. Ha sido una experiencia muy satisfactoria que me ha
hecho pensar y conectarme con lo mejor de mi mismo. Hemos habla-
do sobre la presencia y practicado ejercicios para tomar conciencia
de cuando estamos o no estamos presentes. He visto lo importante
que es la presencia para sentir conexion con los demas, para reco-
nectar con mi hija Luz.

Lleno de buenas intenciones y animado por haber compartido
esta experiencia, al llegar a casa me he puesto a jugar con Luz. He
visto como se sorprendia un poquito al principio y lo contenta que
estaba después. Lo hemos pasado muy bien. jHe disfrutado tanto!
Por unos momentos nada mas existia en el mundo. Estabamos Luz y
yvo. Nada mas importaba. Su risa me llegaba al alma. No podia dejar
de sonreir. Sus ojos limpios me miraban sin juicio, con curiosidad,
con mucho carifio. Hemos pasado un buen rato, pero tan real, tan
consciente, tan presente, tan intenso, que mas bien me ha parecido
un instante eterno. Un instante pleno, perfecto. No le faltaba nada,
no le sobraba nada. Estaba feliz.

De repente, recordé que habia olvidado algo en el coche. Me puse
de pie de un brinco y cuando me disponia a salir por la puerta Luz
dijo que me acomparniaba. «Estoy seguro de que lo ha hecho para
seguir conmigoy, pensé. Cojo las llaves con una mano y con la otra
a mi hija y salimos juntos a la calle. La veo contenta y yo también lo
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estoy. Me siento unido a ella como hacia tiempo no me sentia. Abro
la puerta del coche y entramos los dos. Ella esta a mi lado y no deja
de mirarme. Abro la guantera y de repente Luz me dice:

—Papa..., ja ti te gusta estar conmigo?

Su pregunta es como una flecha que va directa a mi corazon. Se
clava en lo mas intimo, pero sin dolor, mas bien con la suavidad de
un haz de luz que ilumina mi conciencia. ;Qué hondo llega! Tengo
que tragar saliva y coger aire para atreverme a pronunciar unas

palabras.
—S1, hija, claro que me gusta. Me gusta mucho, jmuchisimo! Lo
que pasa... —hice un silencio—, es que se me habia olvidado.

Luz estaba a punto de pronunciar unas palabras sanadoras. Unas
palabras que iban a transformar mi vida. Iban a reparar y a fortale-
cer nuestra relacion y a aliviar mi alma. Estabamos los dos en el
coche. Todo tenia un significado muy revelador para mi.

—No pasa nada, papd. No te preocupes, TE PERDONO.

Senti como, poco a poco, el peso que soportaba sobre mis hom-
bros desaparecia. Hacia tiempo que no me sentia tan ligero y libera-
do. Empecé a respirar hondo y profundamente sin dificultad. La
abrace fuerte, muy fuerte, mientras las lagrimas mojaban nuestras
mejillas. Estaba feliz, podia sentir su amor incondicional. Hija mia,
nunca podré agradecerte bastante lo que hiciste por mi aquella tarde
que pasamos juntos. No habia podido perdonarme por lo que paso
hasta ese momento. Nuestro momento. Gracias, hija. [ Te quiero!

Este testimonio es real, muy real. Es de un papa que asistié hace
un tiempo a nuestro curso AEIOU. Es una historia que todavia nos
emociona al recordarla. En este caso, la presencia de la que hablamos
tenia un significado muy especial por la peculiaridad de la situacion
que describe. Sin embargo, siempre, siempre, siempre, la PRESENCIA
tiene el don de hacer magicos los momentos. Cuando dos personas se
«encuentrany porque «estan presentes» actiian como sustancias qui-
micas que se conectan y se transforman, jPURA ALQUIMIA!

No te pedimos que nos creas, te pedimos que lo experimentes ti
mismo: la presencia es el regalo mas auténtico y exclusivo que po-
demos hacer a los demas. La presencia es magica, de verdad y en sen-
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tido literal. Estando presentes nos damos a nosotros mismos. Damos
lo que somos. Estamos regalando nuestro ser. Por eso es tan valiosa.
Es un acto de generosidad inmenso, pues el que regala su presencia,
su tiempo, jamas lo volvera a recuperar.

Sin presencia no hay conexion y sin conexion no hay relacion
posible. No hay nada. Nada. Coleccionando momentos de presencia
con tus hijos, creas vinculo, estas cuidando la relacion. La presen-
cia es también sanadora, reparadora. Recuerdo cuando mi abueli-
ta venia a verme cuando estaba enferma. Era verla asomarse por la
puerta de mi habitacion y parecia que me encontraba mejor, sentia
alivio. Cogia una silla, la acercaba a mi cama y sacaba de su bolso un
paquetito con mi merienda favorita. Estaba para mi, toda ella para mi.
Me leia cuentos, me contaba historias e iba forjando cada dia un
vinculo que se iba haciendo més y mas fuerte a base de momentos de
presencia y atencion.

(Por qué es tan poderosa? Porque los nifios son PRESENCIA, estan
enfocados en el aqui y el ahora, centrados en lo que esta ocurriendo
mientras tiene lugar, con una actitud llena de asombro, expectante,
curiosa, sin juicios..., por eso la detectan, porque se nutren y alimen-
tan de presencia.

Tu hijo te hace un regalo vital y trascendente para entender la
vida, la PRESENCIA. Si estds atento, te avisara cuando no vivas y dis-
frutes del presente, cuando te encalles en el pasado y estés preocupado
0 ansioso por el futuro. La presencia es un regalo que se nos concedid
cuando vinimos al mundo y perdemos por el camino. Los nifos, si les
dejamos, nos ayudan a reconectar con el presente. ;Por qué sera que
a veces no lo aprovechamos?

(Cuando fue la Gltima vez que te asombraste con algo cotidiano?

(Cuando te empapaste de tal forma del presente?

Ciertamente, no podemos estar siempre presentes para ellos ni
para nadie (es imposible), pero si deberiamos estarlo cuando nos ne-
cesitan. Es la forma real y eficaz de decirles que los queremos, que
nos importan y son valiosos para nosotros.

No hablo necesariamente de cantidad, hablo de momentos de pre-
sencia de verdad (todos los que podamos). Porque un pequeno gesto
puede significar mucho. A mi padre le gustaba leer el perioddico los
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domingos con tranquilidad. Mi madre siempre estaba pendiente de que
no le molestaramos. Nos decia: «No hagais ruido, papa esta descansan-
do. Ayer lleg6 de viaje y esta muy cansado. Papa esté leyendo el perio-
dico, no le molestéis». Han pasado muchisimos afios y lo recuerdo
perfectamente. A mi me gustaba observarle mientras leia y, en cier-
to modo, le tenia un respeto reverencial. Poco a poco, me iba acercando
para hacerme visible. Cuando mi padre se percataba de mi presencia,
cerraba el periddico con mucha decision y me decia: «jEstas aqui!
iQué alegria! jQué tonto soy leyendo estupideces cuando tu eres mas
importante que las noticias! ;Querias decirme algo? Estoy para ti».

Estos momentos eran para mi muy importantes. Los buscaba
siempre que mi padre estaba en casa, ya que viajaba mucho por tra-
bajo y le veiamos muy poco. ;Podéis imaginar el impacto que tenian
en mi esas palabras? Me hacian sentir lo tnico importante para €l en
esos momentos. jMas importante incluso que las noticias del periodi-
co! ;Sabéis lo que significa esto para una nifia de seis afos? Apenas
le habia contado alguna cosa me iba feliz dando saltitos a jugar a mi
habitacion y mi padre seguia tranquilamente leyendo la prensa.

Cuando estoy presente construyo relacion. Nutrimos la relacion
cuando estamos disponibles o nos saben disponibles, esto ultimo es
fundamental y es suficiente en muchas ocasiones. La presencia es tan
poderosa que a quien ha estado presente en nuestras vidas le segui-
mos sintiendo asi aunque ya no esté con nosotros. Su presencia seguira
inspirandonos, ddndonos alas, reconfortando, motivando, le seguire-
mos sintiendo en lo més profundo de nuestro ser. Siguen con noso-
tros, invisibles, pero siguen con nosotros, ;verdad?

Si lo pensamos con detenimiento, estar presente compartiendo un
lugar, un momento, una situacion nica e irrepetible (por semejanzas
que puedan existir, es la primera y la ultima vez que aparecera en
nuestras vidas), jes maravilloso! Cada situacion vivida y que te que-
da por vivir con tu hijo es una oportunidad. Ya sea un momento idili-
co, o uno delicado y de frustracion, jno importa!, porque dependiendo
de tu reaccion, gestion, comportamiento, segun lo que hagas, digas,
como lo hagas y como lo digas, en fin, segiin como la vivas, estas dan-
do una leccion de vida impagable, al tiempo que construyes o destru-
yes relacion.
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Lo contrario, estar desconectado del presente, nos lleva a reaccio-
nar muchas veces de una manera disfuncional y victimista. Nos que-
damos enganchados en nuestro ego, nuestra historia/mente, «lo que me
interesa a mi, mis prisas, mis intereses, mis necesidades, mis obliga-
ciones, mis juicios, lo que tengo que hacer, mi cansancio...», mi, yo,
me, conmigo...

Insisto, no subestimes los pequeiios gestos. Es muy triste cuando
no hacemos algo porque pensamos que es poco 0 muy poco y no vale
la pena. Créeme, ese poco se transforma en mucho con el tiempo. Por
ejemplo, estando presente de verdad en el momento del bafio con tu
hijo. Pueden ser tan solo unos minutos, pero también sera un momen-
to de ternura, de juego, de diversion y complicidad que llevara siem-
pre en su corazon. Esos momentos se graban en el alma. Cada uno de
vosotros sabra encontrar esta clase de momentos de presencia. Aque-
llos diez minutos del cuento antes de acostarlo. El trayecto cuando le
acompanas a su partido de baloncesto. Un dia tras otro, de forma
constante, te llevara a una comunicacion fluida con los afios. Os pro-
porcionara conexion, confianza y con ella llegara el compromiso de
daros lo mejor que tenéis el uno para el otro.

(Cual quieres que sea tu momento de plena presencia?

Santa Teresa de Calcuta decia que el cielo y el infierno empiezan en el
hogar de cada uno de nosotros. Nosotros decidimos, al fin y al cabo,
proporcionar momentos de paz o de guerra a nuestros hijos.

Al fin y al cabo, «somos» también la relacion que creamos.

(Como es la relacion con tu hijo?

LY con tu pareja?

iEstamos hechos de relaciones entrelazadas!

SOMOS UN NUDO DE RELACIONES. Como sea la relacion determina-
rd en gran parte lo que somos, lo que seran tus hijos, lo que seran tu
familia y tu hogar. Hemos venido a este mundo a dar y recibir amor.
(Podemos decir que amamos de verdad a alguien si no estamos pre-
sentes, atentos y disponibles para ¢1? El amor y el grado de amor que
recibimos y damos conforman nuestras relaciones, construyen nues-
tros vinculos y, como decia, determina en gran medida quiénes somos.
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Porque no podemos decir que amamos al otro si no le cuidamos, y
CUIDAR AL OTRO EXIGE MUCHA PRESENCIA.

Lo que somos depende también en gran medida de la ternura que
los demés han tenido con nosotros. Cuando existe ternura no hay re-
laciones instrumentales, ni intereses ocultos. «Te cuido, te respeto, te
protejo, te sostengo, te procuro seguridad porque te quiero, te amo y
no busco nada a cambio. Estoy presente para ti. Te procuro cuidado,
amabilidad, atencion, proteccion y ayuda porque deseo tu bien.»
iQué mas podemos ofrecer a nuestros hijos! Alimenta el alma y crea
APEGO, fortaleciendo el vinculo.

Tus hijos te piden atencion (presencia), amabilidad, ternura y con-
tacto fisico, sobre todo de pequefios. Durante los primeros afios es
fundamental la relacion que generan con su principal cuidador para
establecer un apego seguro, que sera cimiento para un desarrollo
emocional e intelectual 6ptimo. Y el contacto nos ayuda a estar pre-
sentes.

Me viene ahora a la mente un recuerdo de cuando mis hijos eran
pequefios. Jugaban tranquilamente. De repente, Lucas, el pequefio,
se levantaba, se acercaba a mi y se sentaba unos momentos en mi
regazo, recargandose emocionalmente en su fuente. No decia nada,
no le decia nada, solo la presencia que sientes en el cuerpo y que te
conecta con el momento que estas viviendo, escuchas su respiracion
y notas como palpita su corazoncito al colocar suavemente la mano
en su pecho. Al ratito y sin mediar palabra se bajaba de mi falda y
volvia al mismo lugar donde estaba jugando.

Tus hijos adolescentes también lo piden aunque les cueste recono-
cerlo y no te lo digan abiertamente. Un abrazo profundo con presen-
cia puede sintetizar muchas cosas sin necesidad de palabras. Puede
significar: «Hijo, te quiero mucho, aunque estemos enfadados», «Te
has equivocado, no apruebo lo que has hecho y, aun asi, estoy conti-
go», «Lo siento y te sostengo porque te quiero incondicionalmente,
«Comparto tu alegria y estoy orgulloso de ti», «jQué contento es-
toy!», «Te perdonoy.

La presencia y la ternura se dan también en los silencios, en las
palabras susurradas bajito que te alientan: «Hijo, ti puedes», «Estoy
contigo, lo vas a conseguir», «Estoy aqui si me necesitas».
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En los gestos, en las miradas de complicidad que te dicen: «No te
preocupes, todo saldra bien», «Estoy aqui para echarte una mano,
entre todos saldremos de esta situacion, ya lo veras, confia en mi, yo
confio en ti», «Te quiero cuidar y puedes apoyarte en mi, me tienes
a mi».

Las encontramos en las sonrisas amplias y alegres que te muestran
la alegria de compartir. Sonrisas que te dicen: «;Como te quiero!»,
«Te quiero simplemente por ser quien eres».

La presencia y la ternura estan en las caricias que te reconfortan,
te curan y te valoran.

Cuando eres tierno y amable, ante todo estas presente, respetas, valo-
ras, reconoces y amas.

Estar presente también tiene mucho que ver con reir, divertirse,
disfrutar y pasarlo bien con tus hijos. La complicidad que podemos
crear con nuestros hijos es magica si estamos presentes. Ya sea coci-
nando un pastel una tarde de sdbado o jugando a las cartas toda la
familia, dibujando o haciendo una manualidad con los mas peque-
flos, no importa lo que hagamos siempre que tengamos claro que nos
ayuda a conectar toda la creatividad e imaginacion que podamos reu-
nir... También otros ingredientes como la flexibilidad, la complici-
dad, la empatia, el fluir sin apegarme a un resultado concreto, el no
juzgar, las ganas de pasarlo bien, ese punto payaso que te lleva a la
liviandad y la ligereza, mover el cuerpo, saltar, reir, correr, bailar...

No importa si el pastel acaba siendo comestible o una torre de
piezas de construccion inestable, ganes o pierdas a las cartas o que la
manualidad acabe en la papelera. Importa compartir el juego, las
ganas de estar juntos, el tocarse, las risas explosivas, las miradas y
toda la interactuacion que generemos con ellos... Atras quedan la ri-
gidez, la planificacion, el juicio, el apegarme a como deberian ser o
hacerse las cosas. Analizar, planificar, estructurar, el que todo tenga
sentido, son habilidades analiticas de mucha utilidad en el trabajo,
pero si quieres estar presente con tu hijo, crear conexion y vinculo, te
sirven las habilidades interpersonales. Es decir, darte cuenta de como
te habla, como te mira, su expresion (mas incluso que lo que te esta
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diciendo), ver qué emocion hay detras de esos ojillos chispeantes y
confiar en tu intuicion. Disfrutar de todo este proceso independiente-
mente del resultado.

(A quién le puede importar ganar o seguir a rajatabla las instruc-
ciones del juego cuando lo estas pasando bomba con los mas peques?

(A quién le importa en realidad lo que hayais hecho, si compartir
este espacio le ha permitido a tu hijo adolescente explicarte algo que
le preocupaba?

No deberia preocuparle a nadie, pues disfrutar, compartir o gene-
rar espacios de confianza es el verdadero objetivo.

«Llevo toda la tarde con los nifios»

Llevo toda la tarde con los nifios. Toda la tarde. Estoy con ellos,
pero... ;Estoy realmente con ellos? ;Estoy, pero no estoy?

Los miro, pero no los veo.

Los oigo, pero no los escucho.

Me tocan, pero no los siento.

Estoy con ellos, pero no los disfruto.

¢Los disfruto?

Estoy imbuida en mis pensamientos. Engullida en mis preocupa-
ciones. Cuanto mds y mads pienso, mas lejos me siento de esta ha-
bitacion. Menos conectada con lo que estd ocurriendo en estos
momentos. ;Donde estoy? ;Donde quiero estar? Su mano gordita y
suave me coge la mejilla acercandosela a su carita en un nuevo in-
tento de llamar la atencion. En lugar de sentir y apreciar su calor y
suavidad, me molesta, me fastidia... |Qué pesadez de tarde! ;Qué
ganas tengo de que llegue la hora de acostarlos!

Insisto, los niflos son detectores de presencia. Tienen un radar muy
potente y advierten cuando estamos ahi, pero sin conectar, sin estar
del todo..., como si estuviéramos, pero en realidad ausentes. Captan
cuando nos encerramos en nuestra mente de adulto aunque preten-
damos disimular.

iQué ilusos somos los adultos!
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(Crees que los enganamos?

Creemos que ellos no notan que estamos enganchados a aquello
que nos ocurri6 ayer, cuando queremos anticiparnos a lo que pensa-
mos que pasara o deberia pasar mafana, cuando estamos enjuiciando
todo lo que esta ocurriendo como si no se ajustara a lo que queremos
que pase, pero..., jes que pasa!, jestd pasando!... «Se ha vuelto a man-
char y estaba recién bafiado, no ha querido cenar y ahora me pide...»

Curiosamente, cuando mas encerrados estamos en nosotros mis-
mos, cuando menos conexion hay entre nosotros y nuestros hijos, me-
nos armonia reina en casa, mas pesados y demandantes nos parecen,
menos hacen lo que nos gustaria, mas dificil nos lo ponen, todo parece
mucho mas complicado, mas espeso y denso... jUffftf...! Qué dificil!

jQuerria desaparecer!

Sigo agobiada y enfadada por lo ocurrido hoy en el trabajo, toda-
via siento en mi cuerpo el bochorno y el enfado vivido en la reunion
de equipo... ;o lo que me agobia y me enfada es que no esta recogien-
do los juguetes cuando se lo he pedido por cuarta vez?

jCuidado!

/Qué esta pasando realmente?

Ese agobio y ese enfado, ;a qué obedecen en verdad?

;Como se lo he pedido?

¢ Qué tono he empleado?

(Qué ha visto en mi expresion?

Stop... Respira, recupérate, [re]conecta con el momento presente,
coge a tu hijo, tocale, sonriele mirandole a los ojos durante unos ins-
tantes hasta que te sonria ¢l a ti, hasta que resurja la conexion, siéntelo,
os lo merecéis los dos... Todo vuelve a comenzar cuando reconectas
con tu hijo, ;verdad? Todo esta bien. No pasa nada. No hay culpa,
porque no sirve para reconducir las cosas. Sirve el amor que sientes
por ¢él y las ganas de mejorar.

Continuamente les pedimos a nuestros peques que vivan en nues-
tro mundo, /no os parece? Tienen que saber callar cuando nos intere-
sa que callen, «ahora te estés calladito, jjchiss!!, ni una palabra mas»,
tienen que estar quietos a la voz de «ya», «ahora esto no toca», tienen
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que hacer las cosas cuando nosotros queremos que las hagan y no en
otro momento, podria ser indiferente, pero queremos que sea cuando
exactamente nosotros decimos que sea. Insistimos para que sigan
nuestro ritmo, nuestros tiempos. Esto nos gusta, nos sentimos como
si todo estuviera bajo control. Si a esto le sumamos que los adultos
solemos vivir en un mundo estresado y, las mas de las veces, bajo
presion y con muchas prisas, el resultado es nifios estresados y, en el
peor de los casos, ademas rebotados (;te extrana?).

Por supuesto que, como padres, hemos de ir ensefiando a nuestros
hijos a respetar el turno de palabra y otras normas de cortesia y con-
vivencia, preocuparnos por que adquieran conocimientos, a que se
responsabilicen de sus tareas, a que colaboren en aquellas obligacio-
nes familiares y muchisimas otras cosas que son necesarias e impres-
cindibles para vivir en sociedad... (pero jsin olvidar que son nifios!).

Lareflexion que quiero traer aqui es cuestionarnos la de veces que
les pedimos a los nifios que vivan nuestro mundo y las pocas veces
que visitamos el suyo.

(No crees que visitando de vez en cuando su punto de vista habria
mayor comprension en casa y las cosas fluirian mejor?

Me preguntaras: «;Para qué me sirve a mi visitar su mundo?».

Insisto. Insisto una vez mas: para que exista CONEXION con tu hijo,
pues cuando estamos encerrados en nuestro mundo estamos desco-
nectados, el flujo de comunicacion se rompe, no hay «cobertura». Si
no aprendemos a RECONECTAR con nuestros hijos, a crear un vinculo
inquebrantable con ellos, a tener siempre abierto un canal de comu-
nicacion y confianza con ellos... Si, en definitiva, no cuidamos la re-
lacion, nada bueno pasara porque la puerta del corazon se abre desde
dentro (nunca desde fuera).

(Cudéntas veces nos ponemos a la altura de nuestros hijos para ver
el mundo con sus 0jos? Coémo, si no, voy a descubrir quién es mi hijo,
como voy realmente a conocerle. Averiguar qué le gusta y le disgus-
ta, qué valores tiene y qué le importa, qué piensa de si mismo o qué
piensa de mi, qué le impide obedecerme, qué le hace pegar a su her-
mano, qué le esta siendo dificil en el cole, qué necesita para escu-
charme, qué pasa que ya no quiere tocar el piano, qué hace que se
aisle de todo y de todos...
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Nuestro hijos, sobre todo los mas pequefios, necesitan que conec-
temos emocionalmente con ellos para mostrarse ante nosotros, para
que abran su corazon, para que nos cuenten, nos expliquen, nos ha-
blen de sus sentimientos y sus necesidades. Necesitan abastecerse
emocionalmente y nosotros somos la fuente donde consolidan su
estructura emocional para convertirse en adultos seguros y equilibra-
dos. Y una forma eficaz de hacerlo es abrir nuestro corazon primero
y yendo a visitar su mundo después.

El camino para EDUCAR A NUESTROS HIJOS, para ensefiarles, para
acompafiarlos, EMPIEZA EN SU CORAZON.

La proxima vez que tengas oportunidad, conecta con tu nifio inte-
rior, con tu verdadera esencia, y mira a tu hijo con calma, sonriele,
tocale, abrazale fuerte, siente vuestra complicidad y desde alli, con
presencia, disfrutando de ese precioso y preciso momento...

(Qué puedes decirle?

(Qué puedes hacer?

(Qué vais a sentir?

(Qué os vais a permitir?

Darse cuenta de que nos hemos ido (sin habernos ido), pero que he-
mos vuelto con nuestro hijo, es el primer paso para que las cosas vuel-
van a fluir y se respire otra vez aire fresco en tu hogar.

Salvamos el dia, pero perdemos la vida

Lamayoria de la gente trata el momento presente como
si fuera un obstaculo que debe superar. Dado que el
momento presente es la vida misma, es una manera
demencial de vivir.

EcKHART TOLLE

Seguimos con la PRESENCIA, paraddjicamente tan ausente en nuestra
vida y sociedad. El dia a dia muchas veces nos sobrepasa. Son mu-
chas las cosas que tener en cuenta para seguir el ritmo actual, sobre-
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vivir y no sucumbir en el intento. A veces pienso que lo que hemos
ganado con tantos avances tecnoldgicos en rapidez, comodidad e in-
mediatez lo hemos perdido en serenidad, atencion y paciencia. Po-
demos conectar con personas que se encuentran en lugares lejanos.
Podemos seguir una conferencia de trabajo a distancia en tiempo
real, comprar online, preparar nuestro viaje sin salir de casa, desde la
ventana de nuestro ordenador, y un sinfin de cosas mas. Es como si
estuviéramos haciendo correr la vida a un tiempo, a un ritmo que no
le corresponde. Cada vez queremos mas, mejor dicho, exigimos que
las cosas sean para ya, «lo quiero ahoray», «lo necesito para ayer»,
«esto es urgente, y esto, y esto otro tambiény, «ya estas tardandoy...

Los adelantos tecnoldgicos, que tan ttiles se nos hacen para tantas
y tantas cosas, nos estan convirtiendo en personas mas descentradas,
impulsivas, ausentes, irritables e impacientes. Nos convierten en
personas dispersas, incapaces de prestar atencion a lo que real y ver-
daderamente requiere atencion, a lo importante. Como si estuviéra-
mos adormecidos, sin darnos cuenta de lo que ocurre delante de
nuestras narices. Ya no hay tiempo para escuchar a un amigo, «hemos
de quedar un dia de estos y nos ponemos al dia, ;vale?», decimos
para tranquilizar nuestra conciencia; «hijo, carifio, ahora no puede
ser, me lo cuentas mientras cogemos el ascensor (de paso le pongo el
abrigo a tu hermana) y os acompatfio al cole». Estoy cenando con mis
hijos y pienso en todo lo que me queda por hacer, hago ver que los
escucho y mentalmente repaso la reunion que tendré manana.

(Doénde estamos?

Me encanta la publicidad creativa, original e inteligente. Siempre
me gust6 el anuncio de una marca de automoéviles que todos conocéis:
«Cuando saltes, salta. Cuando corras, corre. Cuando llores, llora.
Cuandorias, rie... Cuando conduzcas, conducey, y yo afiadiria: «Cuan-
do estés con tus hijos, disfrutalos. Disfruta de tu tiempo con ellosy.

No podemos olvidar que la vida (offline) tiene un ritmo lento,
pausado, paciente. Me refiero a la naturaleza. Somos parte de ella y
desconectarnos en demasia de su fuente provoca angustia, estrés,
ansiedad... Basta ir al campo y sentarse con unos amigos a disfrutar
del paisaje y parece que el tiempo se detiene. Las agujas del reloj se
paran. Sientes como el sol te acaricia las mejillas y puedes oler la
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tierra, la vida. Lo cierto es que el reloj no se ha detenido, pero aunque
no seas del todo consciente, estas viviendo el presente. El disfrute y
la paz que sientes te lo esta proporcionando tu conexién con el mo-
mento. Atras quedan las preocupaciones del trabajo, de la casa y pa-
rece que el aire entra mejor en tus pulmones, ;no es cierto? Sientes la
serenidad tan anhelada en aquellos momentos en los que contestaste
mal a tu pareja, a tu compaiiero de trabajo o gritaste a tus hijos. Gozas
de la paz necesaria que te falté cuando tomaste aquella decision que
tantos problemas te acarreo.

(Somos conscientes del dafio que nos hace vivir tan desconecta-
dos con el presente y, consiguientemente, con nosotros mismos? Esta
desconexion nos provoca ansiedad, angustia y mucha frustracion e
insatisfaccion. Parece que nos empuja a hacer y hacer mas cosas para
calmarnos, pero es un esfuerzo inttil. Mas cosas y cada vez mas de
prisa. Y cuando llegamos a casa seguimos igual, haciendo y haciendo
cosas como «pollos sin cabezay, sin priorizar.

(Os imaginais lo dificil que ha de ser para los nifios?

«Ya tendrias que haber merendado... Acébate el bocadillo o no
tendras tiempo de hacer los deberes...» «Ya estas tardando en acabar
los deberes, que tienes que ducharte...» «Pero ;todavia estas en el
bafio?» «No habra tiempo para jugar...» «O te acabas el plato o me
voy a enfadar, y este fin de semana no vamos al cine.»

Répido, rapido, rapido.

(Cuantas veces les decimos «llegas tarde», «vas tardey», «estas
tardando»?

Hemos de tomar conciencia y replantearnos ciertas cosas. Para
conectar con el momento presente es necesario el esfuerzo de poner
intencionadamente el foco en lo que estd pasando con una mentali-
dad abierta y amable. Esta mente ABIERTA, COMPASIVA Y AMABLE que
acepta sin juicio lo que estd ocurriendo es necesaria para no quedar
atrapado y paralizado en nuestra historia personal: «Esto no puede
ser..., jpor qué a mi? No me lo merezco, después de todo lo que hago
por ellos y asi me lo pagan..., es que estos nifios no me hacen ni caso
y deberian hacer lo que les pido. jEsto no deberia estar pasando!».

Porque cuando «juzgo» que lo que ocurre no deberia ocurrir y
jestd pasando delante de mis narices! —«llego tarde», «la cocina
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parece un campo de batallay, «hay una mancha en la chaqueta y ten-
go entrevista con el jefe», «me faltan horas de suefio y suena la mis-
ma cantinela de todas las mafianasy, «jha empezado ella!»—, enton-
ces, sale lo peor de mi, estallo... jBooommm!

Cuando me peleo con la realidad tengo todas las de perder. Me due-
le verme asi, pero es asi. También me he convertido —mas veces de las
que me hubiera gustado— en alguien fuera de si, sin control alguno.
Apenas son unos segundos, pero luego te sientes fatal, ;verdad? Creo
que es muy bueno reconocerlo, pues al aceptar estamos preparados
para cambiar, es el primer paso para trabajar en este sentido. De lo
contrario, seguira condicionando lo que hacemos y como lo hacemos.

La alternativa es PARAR y RESPIRAR (conectar con tu respiracion es
una forma muy util y eficaz de recuperar la calma, la serenidad).
iQué paradoja cuando PARAR se convierte en un atajo! Si: es el cami-
no mas corto para llegar a ser la mama o el papa que queremos ser,
imperfectos, aunque los mejores para nuestros hijos.

Parar, respirar y conectar con el momento presente, aceptandolo
sin juicio, jcasi nada! ;verdad? Entonces es cuando flipas conmigo y
conrecelo y, por qué no decirlo, con un poco de enfado piensas: «Son
unas palabras preciosas, yo también he oido hablar de esa cosa del
mindfulness, pero eso... ;sirve para algo? ;Como lo aplico en casa o
con los nifios?». No digo que sea facil. Requiere un duro aprendizaje,
un habito. Un ejercicio de constancia, consciencia, autoconocimien-
to y sobre todo de gobierno de uno mismo. Dejar atras el ruido de
nuestra mente, esa historia o dialogo interno que me desconecta del
aqui y me separa del ahora, que enturbia y contamina la realidad de
este preciso momento con mis juicios, interpretaciones, valoracio-
nes... Con «mi historia», con todo aquello que me cuento yo mismo.

(Qué puede ayudarte a hacer ese clic? Es decir, a darte cuenta de
que estas, pero no estas. Presente, pero ausente. Aquello que puede
ayudarte a no estallar, a no reaccionar.

Dedica unos instantes a recordar con curiosidad quién es tu hijo o hija.
Intenta imaginar un mundo visto por sus ojos, es decir, desde su punto
de vista, desprendiéndote del tuyo.
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Por ejemplo, estais preparados a punto de salir de casa y tu hijo de
tres afios te pide hacer pipi. jjLleva puesto hasta el abrigo y la bufan-
da!! Los adultos podemos comprender tu malestar. Tu peque no al-
canzara a entender tu disgusto o incomodidad simplemente porque
no puede. «;Es malo pedir hacer pipi? ;Mama se ha enfadado? jAyer
se puso supercontenta cuando le dije que tenia pipi! No entiendo por
qué unas veces se pone contenta y otras no le gusta nada que le pida
ir al bano. Es que no s¢ muy bien cuando puedo aguantarme y cudndo
se me va a escapar.»

T puedes hacer el esfuerzo para entenderlo. Tu hijo de tres afios no
puede. Si lo pensamos con detenimiento podriamos evitarnos muchos
conflictos y disgustos solo teniendo en cuenta lo que podemos o no es-
perar de un bebé, de un nifio pequefio o de uno ya mayorcito. No conoz-
co anadie que se enfade porque su bebé de dos meses necesite cambiar
de pafial. Tenemos asumido que no controla sus esfinteres y que no nos
avisara de que se hace pipi, entre otras cosas, porque no sabe hablar.

Te encantaria que tu hijo hiciera los deberes en cuanto llegara a
casa. ;Te has preguntado alguna vez lo importante que puede ser para
¢l su «momento Cola Cao» después de todo el dia en el cole, yendo
«a toque de pito»? ;Por qué los tiene que hacer mientras merienda?
(Puede hacerlos después? Para otro nifio la comida puede no ser im-
portante, pero recuerda que todos somos semillas diferentes.

(Tu hijo ha dejado de ser un nifio? ;Tu nifia se ha convertido en
una mujer? ;Quiere que respetes su intimidad? ;Puedes entender que
ahora quiera compartir algunas cosas y que otras prefiera guardarse-
las para ¢l o para ella?

Imagina durante unos minutos cémo te ve y como te escucha.
» ;Modificarias la manera en la que le hablas?

» ;Con qué palabras?

» ;Cambiarias la forma en la que estas siendo con él o ella?

» ;Le hablarfas de otro modo, quizd mirdndole a los ojos?

» ;Le sonreirias mas?

» Si tu hijo ha crecido... sLe consultarias mas cosas?

Me viene ahora a la cabeza una pregunta que me hacian mis hijos
con mucha frecuencia cuando eran pequefios y preadolescentes:
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«Mama, ;estas enfadada? ;Te pasa algo?». Lo preguntaban con cara
de preocupacion, incluso algo temerosos..., si, lo reconozco, con un
poco de miedo. Yo, en realidad, no entendia muy bien por qué me lo
decian tan a menudo, incluso me molestaba un poco. Me pregunto
ahora..., ;qué verian en la expresion de mi cara? ;Era consciente del
impacto que causaba en ellos? Debia de estar tan imbuida en mis
pensamientos, tan ausente, tan cerrada en mi misma que a sus 0jos
resultaba totalmente inaccesible, inalcanzable. Me duele mucho dar-
me cuenta ahora. Es algo que hoy hemos hablado, pues ya son adul-
tos y han comprendido que fueron unos afios malos para mi. Sin
embargo, ahora sé que no ser consciente de mi impacto en ellos no
me ayudaba nada a superar la situacion que vivia.

Dedica unos minutos a ser consciente de las expectativas que tienes depo-
sitadas en tu hijo o hija.

» ;Son las que mas le convienen? ;A ti..., o al él o a ella?

» ;Corresponden a tus necesidades o a las de tu hijo?

» ;Son, simplemente, reales?

Recuerdo una anécdota que me sucedié con una amiga. Estaba-
mos hablando precisamente de esto y empez6 a reirse a carcajadas.
Fue consciente en ese preciso momento de algo que le decia a su hijo
de seis afios con bastante frecuencia: «“Héctor, quiero que te com-
portes como un nifio de seis afios”. Ahora entiendo la cara de descon-
cierto que me pone cuando le digo esto», me decia. Al margen de que
olvidamos muchas veces que nuestras peticiones deberian ser lo mas
concretas y especificas posible para evitar problemas y no sentirnos
defraudados, mi amiga me decia: «Es que yo, en realidad, jno sé¢
como ha de portarse un nifio de seis afios! {Madre mia!, ;cémo lo va
a saber ¢é17».

| Practica ver a tu hijo tal como es.

Acepta y acogelo amorosa y generosamente como el nifio de tres,
de nueve o de siete afios que es. O tal vez ya tienes un adolescente en
casa con todas las consecuencias que ello acarrea.

48



(Qué tal si pruebas a pensar en tu hijo o hija como en alguien
«perfecto y completoy, tal como es en ese preciso instante?

No es nada facil en determinados momentos, aunque tiene su re-
compensa cuando logras disfrutar viendo como tu peque se viste, ni
mas ni menos, con la habilidad propia de un nifio de su edad. jEs un
regalo! Ademas esta siendo un maestro para ti, te estad ensefiando
paciencia, generosidad y gestion del tiempo (jquiza habra que levan-
tarse antes!). Observar a un adolescente no deja de ser muy descon-
certante a veces. Sin embargo, /serias capaz de ver a la personita en
la que se esta convirtiendo? ¢Serias capaz de consultarle o pedirle
opinidn en mas cosas a partir de ahora?

Aun asi, puedes sentir que no sabes qué hacer, qué decir, como
actuar... Observa con una mirada amable la totalidad del momento y
simplemente PUEDES NO HACER NADA.

Aprender a convivir con esta tension (SOSTENER) €s una carrera
de fondo; MANTENER LA CALMA (NO HACER NI DECIR NADA) PUEDE
SALVARNOS de aquellos segundos que lo cambian todo, que le dan
la vuelta a «un momento» y lo tornan oscuro, convirtiéndolo en un
«momento infierno» (;,0s acordais de lo que decia la Madre Teresa?).

El mejor regalo para tus hijos eres tu y dispones de este
preciso momento, del AHORA, para demostrarselo.

AEIOU

Escuchar, escuchar, escuchar...

Escucha a los pequefios porque nada es despreciable en
ellos.
SENECA

No es lo mismo oir que escuchar. Escuchar es una dimension superior
que nos lleva a la consciencia del ser y desde alli a la presencia para
vivir el ahora. Del mismo modo que podemos mirar sin ver, también
podemos oir sin escuchar. Enfocamos la vista para ver y acomoda-
mos el oido con atencion e intencion para escuchar, de esta manera
podemos analizar y comprender lo que escuchamos.
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