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			Para mi marido y mis hijas. . .

			 

			Russell, gracias por creer en mí en todo momento, por animarme

			incansablemente y por garantizar que tuviera todo lo necesario

			para escribir este libro en un ambiente de alegría.

		   

			 

			Mabel y Peggy, esto es para y por vosotras. Gracias por haber venido a este mundo así y por convertirme en madre. Me encanta.
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			«Ser padres es una gran aventura. Despertar el sentido de la curiosidad y el asombro de tu hijo te ayuda a reavivar el tuyo. Reavivar tu sentido de la curiosidad y el asombro ayuda a despertar el de tu hijo».

			 

			Julia Cameron, El camino del artista para padres 


		


		
			Prólogo

			En este mundo moderno de ritmo frenético, gobernado por pantallas y breves ratos de concentración, ser padres puede ser un desafío. A la mayoría de nosotros nos preocupa la cantidad de tiempo que nuestros hijos pasan delante de las pantallas, la cantidad de plástico que traemos a casa al caer en la tentación de comprar el último juguete ruidoso y algo molesto, y nos planteamos si nuestros hijos pasan el suficiente tiempo al aire libre.
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			Como el mundo moderno ofrece pocas soluciones a estas preocupaciones, la mayoría nos encontramos una vez más metidos hasta las rodillas en los parques de bolas del barrio o gastando dinero en juguetes para luego arrepentirnos.

		  A mi vieja y querida amiga Laura se le ha ocurrido un fantástico decálogo de soluciones para salir airosos de la complicada tarea de ser padres, con el que nos anima a recuperar la simplicidad.

		  Permitidme que os hable de Laura, pues estoy segura de que durante el proceso de redacción de este libro ha mantenido una actitud sumamente modesta y discreta en lo tocante a su vivaz espíritu y arrolladora energía. Somos amigas desde hace más de quince años y hemos vivido multitud de aventuras juntas, de las cuales dan fe algunas fotos divertidísimas. Siempre me ha fascinado el contagioso afán de Laura por probar cosas nuevas. Ha trabajado en todo lo habido y por haber (desde camarera en una bolera hasta de encargada en un guardarropa, incluida una breve incursión como cantante en pubs —su interpretación de Sweet Child of Mine fue una pasada—) y nunca se amedrenta ante lo desconocido. Lo mismo ha ocurrido en esta última aventura, pues se ha guiado por su instinto y ha creado algo totalmente auténtico y original. En estas páginas comprobaréis que Laura se ha dejado llevar por su intuición, que su creatividad fluye de maravilla a través de manualidades clasificadas por temáticas y que ha sido audaz en el planteamiento y la ejecución de sus ideas.

			Quedaréis cautivados por la alegría de vivir y el talento de Laura.
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		  Mi afición por el arte y las manualidades viene de largo y no hay nada que más me apasione que dibujar y pintar con mis hijos, porque considero que la creatividad es una de las principales válvulas de escape para todos. No hace falta que el resultado sea una obra maestra e impecable: se trata simple y llanamente de la oportunidad de soñar, crear y desconectar durante un rato.
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			Mi padre se ha dedicado a la rotulación a lo largo de toda su vida y acaba de jubilarse. En mi infancia me sentaba en su estudio y observaba cómo pintaba a mano gigantescas letras brillantes sin el menor esfuerzo y, después de tantísimos años, el olor a pintura me transporta automáticamente a aquella época. El arte y el diseño han estado muy presentes en mi familia desde que tengo uso de razón. Personalmente, confeccionar y crear siempre me ha resultado relajante y liberador y, de pequeña, era además una manera de evadirme de las imposiciones del colegio y el ambiente académico, en el que sentía que no encajaba.

		  El espíritu creativo es algo que me apasiona mantener vivo en mi familia ahora que soy madre. Es nuestro comodín de las seis de la mañana cuando soy incapaz de tragarme otro episodio de La patrulla canina. Es nuestro ritual en días de lluvia, cuando no nos atrevemos a salir bajo el aguacero. Es nuestro espacio feliz donde podemos crear algo en familia al margen de nuestra edad o habilidad.
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			No solo nuestros hijos disfrutan dando rienda suelta a la creatividad, sino también nosotros, sus agotados padres. Cuando dejo volar mi imaginación, por poco que lo haga, me relajo, respiro un poco más hondo y mi constante runrún mental cesa. Este libro se fundamenta en esa idea y a menudo de la manera más sorprendente. Yo me consideraba bastante ingeniosa por poner a mis hijos a dibujar y pintar en un viejo rollo de papel de pared ¡hasta que mi querida Laura apareció con su fantástico libro! Las ideas de Laura han traído consigo preciosos trabajos manuales que dan vida a objetos y utensilios corrientes. Con su imaginación ha transformado en diversión y fantasía cosas presentes en nuestro hogar y en la naturaleza que a menudo pasan desapercibidas en el día a día. Ha dotado de magia cosas cotidianas a las que somos ajenos mientras vamos deprisa y corriendo con la vista clavada en las pantallas.

		  Verduras, ramitas, pétalos, harina… En este libro de ensueño se le ha dado un soplo de aire fresco a cosas cotidianas que normalmente no asociamos con la creatividad.
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			Este libro no solo hace hincapié en la importancia de la creatividad, sino que también nos hace apreciar la naturaleza desde una perspectiva diferente. Nos pringamos y ensuciamos de lo lindo, pues nos motiva a manosear, estrujar y experimentar con todos nuestros sentidos.

		  Me preocupa hasta qué punto estamos adormeciendo el uso de nuestros sentidos hoy en día al pasar mucho menos tiempo sintiendo realmente lo que estamos viviendo, al limitarnos a mirar, juzgar y etiquetar. Este libro despierta nuestros sentidos fomentando el uso de las manos para expresar la creatividad de una manera muy visceral.

		  Mezclar los ingredientes, utensilios y materiales más naturales como un medio de expresión personal es muy emocionante en todos los sentidos.

		  Si os incomoda la idea de dejar volar vuestra imaginación porque os resulta un poco chocante, os aseguro que todos tenemos dotes creativas y que se puede sacar provecho de este libro fácilmente. No se trata de crear algo perfecto, ni siquiera de obtener el resultado previsto, sino de experimentar de principio a fin el proceso de prueba y error, el desastre y el caos, y la diversión implícita en ello.

		  Me ha hecho revivir cuando de pequeña, en el jardín trasero, cogía pétalos y esquivas lombrices para elaborar mis propios perfumes con viejas botellas de cristal. Me pringaba y embadurnaba, lo pasaba de fábula. Es necesario que todos permitamos a nuestros hijos ensuciarse y cometer errores, especialmente en el mundo moderno, donde a menudo se nos ofrece una visión de la perfección que asumimos que hemos de alcanzar. Nos sentimos presionados para ser padres perfectos, para que nuestros hijos tengan un comportamiento perfecto, para lucir un aspecto perfecto y para ser perfectos, lo cual es una absoluta sandez. Hemos de educar a nuestros hijos mediante el ejemplo y permitirles explorar su creatividad y lo novedoso; de lo contrario, nos quedamos con una sensación de falta de disfrute y confianza. Este libro proporciona a los niños el tiempo y el espacio para explorar nuevas temáticas, sensaciones y maneras de expresar la creatividad sin necesidad de aspirar a la perfección.
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			Importa más el proceso que el resultado.

			Me entusiasma que Laura haya creado este libro tan especial y me muero de ganas de meterme de lleno en él con mis hijos.

			Fearne
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		  INTRODUCCIÓN [image: ]

			Cuando estaba embarazada de mi primera hija, Mabel, monté un negocio de confección de monos por encargo desde la mesa de mi cocina. Todo comenzó cuando diseñé un mono de pintor de colores chillones para regalárselo a una amiga íntima por su cumpleaños y, al correrse la voz entre mi círculo de amistades, en los últimos meses de mi embarazo se convirtió en una gratificante y ajetreada empresa. Yo no tenía la menor idea de los derroteros que tomaría ese negocio, ni de cuánto tiempo me dedicaría a ello: se trataba de un proyecto «puntual» con el que disfrutaba mucho. Decidí llamar a mi nueva empresa Proyecto del Diario de la Alegría; era un trabajo en desarrollo, un formato abierto y flexible que podía cambiar sobre la marcha y que no tardaría en encajar en mi vida de alegre madre primeriza.

		  Cuando hablo de alegría, lo cual haré muy a menudo a lo largo de este libro, me refiero a esa agradable y cálida vibración de gozo que se siente al estar en contacto con algo, con alguien o en algún lugar sereno y placentero. La alegría es una emoción más intensa que la felicidad, afecta al cerebro, al sistema circulatorio y al nervioso. También estimula la producción de dopamina y serotonina —las hormonas de la felicidad que inundaban mi cuerpo en el posparto y, sin lugar a duda, algo que los niños parecen generar de manera natural—.

		  Apenas era consciente, meciendo a mi bebé en la hamaquita con el pie mientras bordaba su nombre una y otra vez casi al mismo ritmo que el vaivén de la infalible BabyBjörn, de que estaba volviendo a conectar y alimentar mi yo creativo, una parte de mí que en cierto modo había permanecido latente tras años de trabajos poco «creativos». Había olvidado la sensación que se experimenta al jugar y dar alas a la creatividad, pero ese periodo me sirvió para recordar hasta qué punto era bueno para mi alma.

		  De pequeña pasaba horas en el jardín haciendo tartas de barro, machacando pétalos para perfumes o construyendo refugios. Uno de mis más vívidos recuerdos de la infancia es cuando construí un increíble «refugio» con mis tres mejores amigas (que eran hermanas), cuyos abuelos nos cedieron el viejo cobertizo de su jardín. Por fuera lo pintamos de colores vivos con flores y por dentro lo decoramos con viejas telas, cojines, una mesa, sillas y seguramente tarros llenos de turbios perfumes de pétalos. Para nosotras era motivo de orgullo y alegría. Pasamos muchos días de verano en nuestro campamento, donde recibíamos «correspondencia secreta», tal y como se indicaba en una inscripción encima de nuestro buzón —una pequeña ranura en la madera con la cabida justa para el correo—, casi siempre de sus queridos abuelos, que asumieron esta tarea de buen grado. Cuando pienso en la libertad que se nos dio para ser creativas y jugar, me siento muy agradecida porque precisamente con esa permisividad es con la que yo deseo criar a mis hijas.

		  La nostalgia que siento al contar lo de nuestro adorado escondite me recuerda cómo era de pequeña y esto es algo que procuro tener muy presente durante las actividades que organizo para mis hijas, las que describo en las páginas de este libro. A través de cada una trato de encontrar un término medio equilibrado entre una supervisión moderada, una participación activa y una actitud plenamente presente.
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			Junto a las experiencias que relaté y analicé exhaustivamente tras el nacimiento de mis hijas, fue necesario que escribiera este libro para darme cuenta de que, a través de mis juegos creativos con ellas, reavivé mi propio disfrute.
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			Cómo utilizar este libro

			Decidí escribir este libro porque quería recopilar mis recetas caseras, experimentos e investigaciones acerca de cosas divertidas para hacer con mi hija con el fin de que resultaran fáciles de poner en práctica sobre la marcha. ¡A la hora de entretener a tus hijos, en muchos casos no hay más remedio que hacerlo así!

			Cuando me ponía a buscar juegos o ideas para manualidades en internet, me desalentaban los ingredientes y materiales fuera de lo común o las instrucciones complicadas, pero más que nada necesitaba un empujoncito para dejarme llevar, asumir el caos que conlleva la preparación y al mismo tiempo DISFRUTAR del proceso. Quería aprovechar la experiencia de los juegos y las manualidades como un tiempo para estrechar el vínculo con mi hija en vez de como una mera distracción mientras yo me encontraba ocupada en otra cosa. He incluido algunas ideas rápidas y fáciles para ayudarte en los momentos en los que no puedes prestarles toda tu atención, claro está, pero el propósito principal de este libro es explorar cómo estimular la creatividad y el espíritu de juego y compartirlo contigo.

			En lo tocante a los ingredientes y materiales, los juegos creativos con tus hijos no tienen por qué costar un ojo de la cara. En el mundo que nos rodea abundan los materiales naturales y en la medida de lo posible lo he tenido muy en cuenta porque deseo que esto sirva para todo el mundo. Quiero que te sientas con toda confianza al llevar a cabo las actividades de La alegría de jugar cada día y, más allá de eso, ampliar el abanico de posibilidades a la hora de sacar provecho de tu propio entorno, la imaginación y los medios que tienes a tu alcance. Te invito a que anotes en un cuaderno las observaciones que se te ocurran durante el proceso y para que plasmes la tormenta de ideas al personalizar las recetas y actividades, ya sea corrigiendo medidas o aportando tu toque de creatividad, a lo cual te animo encarecidamente.

			Cada actividad se desglosa en áreas de interés clave para cualquier progenitor o cuidador. Para cada una me planteé estas preguntas: ¿Qué se necesita? ¿Qué potencial de caos tiene? ¿Cuánto tiempo durará hasta que llegue el aburrimiento? ¿Me implicaré yo (el adulto)? ¿Qué aprendizaje aporta esta actividad?

			He escrito este manual creativo de unas cincuenta ideas y actividades para manualidades con absoluta honestidad, dando cuenta de todos los altibajos, berrinches (¡tanto de la madre como de la hija!) e intentos frustrados de pasarlo bien que han ocurrido a lo largo del camino.
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			Cuando comencé a escribir este libro, Mabel, mi primogénita, solo tenía dos años, y Peggy cinco meses; ahora esta tiene dieciséis y la primera va camino de los tres años. Ha sido todo un viaje de descubrimiento. He pasado de explorar juegos adecuados para una cría de corta edad mientras tenía un bebé en los brazos a aprender acerca de cómo realizar actividades y juegos paralelos en común, ¡pues entre ellas deciden quién de las dos lleva la voz cantante!

			Es puro gozo lo que se siente al compartir experiencias y momentos únicos con tus hijos, cuando eres consciente de que estás viviendo plenamente el presente mientras disfrutas de la libertad de jugar y conectar, no solo con tus peques, sino con la esencia de tu ser.

		


		
			Caja de herramientas para la alegría

			Para que juegues con tus hijos a gusto y sin agobios, he creado una caja de herramientas con todo lo necesario para realizar las actividades de este libro. ¡Tendrás a mano muchos de los objetos en casa y he dividido la caja de herramientas en cocina, baño, despensa, manualidades y accesorios para que resulte fácil encontrarlo todo!

			He realzado, claro está, unas cuantas actividades de este libro con un toque de imaginación, y en algunos casos ofrezco sugerencias para utilizar elementos de la naturaleza o accesorios adicionales, los cuales he incluido bajo el encabezamiento «Inspírame».

			ARMARIOS DE COCINA 
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			Bandeja

			Bandeja de horno

			Bandeja de moldes para magdalenas

			Batidor de mano

			Boles para mezclar (de diversos tamaños)

			Botes de mermelada (con tapa)

			Cajas de cereales vacías

			Cazos (de diversos tamaños)

			Cuchara

			Cucharilla

			Cepillo de cerdas

			Colador

			Cubitera

			Cuencos

			Espátula

			Fuente resistente al calor/frío

			Jarra medidora

			Lavavajillas

			Moldes para magdalenas

			Moldes y cortadores para galletas (de diversas formas/tamaños)

			Pajitas de papel

			Paños de cocina

			Papel de horno

			Platos

			Rallador de queso

			Rodillo de cocina

			Tamizador de harina/azúcar

			Taza medidora/balanza

			Tazas y platitos

			Tenacillas

			Tenedor
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			DESPENSA

			Aceite vegetal

			Arroz

			Avena (en copos y molida)

			Colorante alimentario

			Colorante de verduras (p. ej., de remolacha, espinacas)

			Frutas y verduras (p. ej., manzanas, naranjas, pimientos rojos, apio, fresas)

			Harina 

			Limones

			Maicena

			Miel/sirope de agave

			Sal de mesa

			Semillas/frutos secos 
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			BAÑO

			Cepillo de dientes viejo

			Cepillo de uñas 

			Esponja

			Espuma de afeitar para pieles sensibles

			Gel

			Pastilla de jabón

			Sales de Epsom
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			ARMARIO DE MANUALIDADES

			[image: ]

			Arcilla de modelado en seco

			Bolígrafo

			Bramante/cordel

			Ceras

			Cinta adhesiva

			Cola blanca

			Lana

			Lápices de colores

			Lápiz de cera blanco

			Palitos de piruleta

			Papel (liso, de colores, con motivos)

			Papel de seda

			Pegamento en barra

			Pegatinas

			Pinceles

			Pintura (acrílica, acuarela, témperas o mezclada)

			Rollo de papel de estraza

			Rotuladores

			Tijeras
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			ACCESORIOS

			Carpeta/sobre tamaño A4

			Cesta

			Compost

			Linterna

			Semillas de flores

			Tela

		   

			[image: ]

			NOTA SOBRE LAS CANTIDADES

			Yo utilizo tazas para calcular todo; en mi opinión, esto facilita un poquito las cosas y ahorra tiempo en la organización de las actividades. No obstante, por si acaso, he aquí una breve tabla de equivalencias.
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			PARA INGREDIENTES SECOS 

			1 taza = 136 g

			½ taza = 68 g

			¼ taza = 34 g

			PARA INGREDIENTES LÍQUIDOS 

			1 taza = 236 ml

			½ taza = 118 ml

			¼ taza = 59 ml

		


		
			Inspírame 

			Esta sección sirve de punto de partida para despertar tu caudal de inspiración. A menudo he tenido que recurrir a Pinterest o Instagram para estimular mi ingenio y dar un buen empujón a una actividad.

			A veces hago referencia a «piezas sueltas», las cuales básicamente son una serie de materiales que se utilizan en juegos libres y que permiten a los niños explorar por sí mismos con curiosidad e inventiva. Las piezas sueltas pueden ser elementos naturales (palitos, piedras, conchas marinas, plumas, piñas de pino, corteza de árbol, flores) o artificiales (envases de yogur, pinzas de madera, tuercas y tornillos, pompones, cuencos, cucharas, embudos, botones); el abanico es infinito. Contar con piezas y materiales sueltos con los que jugar estimulará la creatividad de tus hijos, y casi siempre están al alcance de la mano de una u otra manera, ¡lo cual nos facilita la vida a los padres!

			Algunos de nuestros favoritos son:

			EN LA NATURALEZA 
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			Arena

			Bellotas

			Conchas marinas

			Corteza de árbol

			Flores frescas

			Flores secas

			Guijarros

			Hierba

			Hojas

			Musgo

			Palitos

			Pétalos

			Piñas de pino

			Plumas

			Tierra
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			ACCESORIOS 

			Botones

			Cartones de huevos

			Cubiertos

			Lazos

			Legumbres

			Limpiapipas

			Pasta

			Pinzas de madera

			Pompones

			Retales

			Rollo de cocina

			Sobrantes de papel

			Tapones de corcho

			Tubos de rollos de cocina/ papel higiénico
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			*Hay que subrayar que esta lista para juegos con piezas sueltas debe adaptarse en función de la edad de los niños para evitar que corran cualquier riesgo. Para más información, consulta el capítulo «Cómo crear un espacio seguro».

		


		
			Los puntos fuertes

			Como era de esperar, mis hijas, Mabel y Peggy, parecen alcanzar sus respectivos «hitos» en distintos periodos, difieren en sus gustos por la comida y son como el día y la noche a la hora de desenvolverse en situaciones sociales. Para mí es muy importante elogiar su «idiosincrasia» y, aunque disfruto mucho leyendo y asimilando las fases de desarrollo infantil, obsesionarse con ellas es inútil, innecesario y afectará al flujo de creatividad que pretendemos potenciar con las divertidas manualidades y actividades lúdicas planteadas en este libro.

			Sin embargo, por si no resulta fácil organizar de buenas a primeras juegos libres y frívolos (y ni que decir tiene cuando hay suciedad de por medio), teniendo en cuenta las etapas del desarrollo he elaborado una somera lista de los «puntos fuertes» fundamentales que en mi opinión todos deseamos conocer en las experiencias que benefician a nuestros hijos mientras juegan. Sé a ciencia cierta que, si pongo cualquier marca de verificación en estas listas durante el tiempo que paso dedicándolo a mis hijas y alejada del teléfono, me sube el ánimo.

			En cada capítulo hay referencias a los beneficios que aporta cada actividad, de modo que tendrás la certeza de que la diversión que compartes con tus hijos también es importante desde el punto de vista holístico.

			Aventura

			Confianza

			Creatividad

			Crianza

			Cuidado personal 

			Cuidado por los animales

			Ejercicio físico

			Emociones

			Escucha

			Conversación 

			 Imaginación

			Naturaleza

			Reflexión

			Refuerzo del vínculo

			Sentidos
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