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			Als meus pares,

			amb una gratitud infinita

		

	
		
			
Abans de començar

			Abans que comencis la lectura d’aquest llibre, vull comentar-te algunes coses: la primera és que parlaré i posaré exemples d’edats diferents. De vegades veuràs que parlo d’infants de quatre anys i d’altres, de nens preadolescents o directament d’adolescents. Però el més important és que també parlaré molt de tu, que em llegeixes. Perquè tu has arribat a aquest llibre amb una història pròpia pel que fa a límits. Així que no pretén ajudar només els nens i les nenes, sinó també mares, pares, docents i adults que no tinguin descendència, però que tinguin problemes amb els seus propis límits. Permet-te llegir-lo com un viatge al teu passat i al teu present, tant en la teva vida personal com en la teva relació amb els altres, siguin els teus fills o no. 

			Una altra cosa que et vull dir: per no repetir tota l’estona «nens i nenes», quan no utilitzi una forma genèrica com ara «infants», faré servir qualsevol de les dues paraules i vull que quedi clar que quan digui només «nens» o només «nenes» no estic excloent ningú. Dono per descomptat que s’entén i l’objectiu és fer la lectura més amena i menys repetitiva. També quan parli de mares, vull que s’entengui també que parlo de pares, i viceversa. Quan vulgui concretar, ho deixaré clarament especificat. 

			En aquest llibre llegiràs molts exemples i històries, alguns de personals i d’altres que formen part de la meva experiència professional. Els noms no són reals i algunes vegades són el mix de molts casos similars que he tractat durant els meus anys de professió com a consultora de criança conscient.

			Al final de la majoria dels capítols hi trobaràs l’apartat «Explora», que té l’objectiu de baixar al cos i prendre consciència de com ressona tot el que s’ha llegit en els plans físic, mental i emocional. Et recomano que els facis amb atenció, perquè poden ser reveladors quan ens capbussem en la pròpia escolta del nostre aquí i ara, amb la respiració com a guia. 

			Aquest cop he volgut ajudar-te a aprofundir encara més, ja que, si no vols, no cal que llegeixis aquests apartats. Pots tancar els ulls i escoltar-los en àudio. En el QR d’aquest llibre hi tens tots els apartats de consciència corporal i autoexploració per capítols; així, quan arribis al primer, pots clicar play al teu mòbil, tancar els ulls i deixar-te portar cap al moment de pausa i de connexió amb tu mateix. Tant de bo aquesta fórmula et sigui agradable i et permeti indagar més, i et faci adonar de moltes coses que potser d’una altra manera no descobriries. 

			Et recomano que tinguis a mà paper i boli, algun post-it o el que et vagi bé per marcar, apuntar, escriure tot el que vulguis integrar, o tot el que et faci «clic». Està comprovat que quan subratllem una cosa o l’escrivim després de llegir-la, se’ns queda a la ment amb molta més força. No et faci por deixar el llibre fet pols; serà un bon senyal. [image: imagen]

			El llibre vol ser un mapa que et vagi aportant llum en molts aspectes, no només de la criança i l’educació, sinó també de tu: del que has viscut, del moment en què estàs i, especialment, de la relació que tens amb els límits. Els teus, els més profunds, els que hi són però que de vegades no veiem perquè mai no hem sentit que mereixessin ser vistos. 

			Ho mereixen. T’ho mereixes. Tant de bo cada pàgina et ressoni dins, fent eco en totes les parts del teu cos. Feliç i conscient lectura!

		

	
		
			Pròleg d’Àngels Torras

			Un dia, la meva filla Míriam em va demanar: «Mama, vull que facis el pròleg del llibre que estic escrivint». «De què tracta?», li vaig preguntar. «De límits». «Vols que jo escrigui sobre límits? N’estàs segura?». I em va respondre: «Precisament!». 

			La meva pregunta i la meva sorpresa tenen una raó de ser, ja que va ser l’aspecte de la criança que més em va costar i, com no pot ser de cap altra manera, també en la vida en general. I la Míriam, que em coneix, ho sap i em posa en una tessitura totalment fora de la meva zona de confort.

			La majoria de les persones que hem crescut en les dècades del 1950 i del 1970 en sabem molt, de límits autoritaris, arbitraris i irrespectuosos imposats des dels àmbits domèstics als públics. Els límits dins de la família eren imposats en general amb severitat, i anaven lligats a l’agressivitat i als càstigs, sovint fins i tot corporals. A les escoles es practicava la ridiculització i el càstig de manera habitual. La criança respectuosa només l’exercien les persones que miraculosament s’haguessin escapat de tanta agressivitat i els sortís així, de manera natural, però sovint era vist com una debilitat que podria danyar els nens a la llarga.

			Des de «la lletra per les anques entra» fins a les bondats d’«una bufetada a temps» com a lema, generació rere generació, totes han tractat les nenes i els nens amb autoritarisme i crueltat. 

			Quan vaig ser mare tenia clar que no faria aquestes coses i vam voler oferir a la nostra filla un acompanyament obert i lliure amb la fantasia que ella sabria autoregular-se i trobaria els seus límits naturalment. Les coses no són tan fàcils i, al meu entendre no és així, encara que alguns corrents actuals ho considerin...

			El problema és actuar des de la reacció, anar d’un extrem a l’altre sense depurar ni prendre consciència de com ens ha afectat l’educació que hem rebut, de quines són les nostres ferides i de com continuen actives i ens immobilitzen la vitalitat i l’autoestima.

			Quan ens convertim en mares i pares s’activa el contacte amb el que hem viscut durant la nostra infància, moltes vegades de manera inconscient, però el malestar apareix en cada situació en què no ens van entendre ni ens van acompanyar. En aquests aspectes creem una defensa, una tensió reprimida que desperta amb facilitat en cada escenari de la vida quotidiana que ens confronta amb el passat. Solem actuar de tres maneres:

			La primera: repetint el que han fet els nostres pares, sense reflexió, normalment amb el lema «no hem sortit tan malament».

			La segona: situant-nos en l’extrem oposat, una reacció directa contra l’educació que hem rebut, també sense reflexió; aquí és on em vaig situar jo en la meva primera maternitat. 

			La tercera: parteix de l’autoexploració, del contacte amb el fill, de les seves necessitats i del coneixement de les seves etapes evolutives. Hi ha un treball amb un mateix i una presa de consciència. I d’això va aquest llibre. No hi ha dubte que és la més complicada i exigent de totes i requereix un gran compromís i una gran valentia per escoltar-se i sanar-se per poder acompanyar la infància des d’un lloc adult i serè.

			Realment m’hauria anat molt bé llegir aquest llibre en el moment oportú, però la que l’havia d’escriure estava creixent entre els nostres disbarats i la nostra inconsistència. Sort que també creixia amb el nostre amor i la nostra energia de pares molt joves.

			Ara la Míriam, que porta anys compromesa amb la tercera via, treballant en si mateixa i acompanyant les famílies en la criança respectuosa i conscient dels seus fills, està a punt per oferir-nos aquest llibre. De manera clara i didàctica, ens acompanya en aquest camí difícil i controvertit, el de posar els límits necessaris als nostres fills, nets, alumnes, des de l’amor i el respecte, uns límits que tenen a veure amb la seva seguretat i el respecte a si mateixos i als altres, deslligats de l’autoritarisme i l’agressivitat, i que permetin l’expressió de la seva frustració o empipament.

			És un llibre amè que entra de forma amorosa i amable. No et jutja i t’acompanya en la tasca de criar els teus fills de manera respectuosa i conscient. Veuràs quanta llum aporta en cada capítol i com fa fàcil i comprensible cada concepte. 

			Estic segura que ens trobem davant un altre llibre important de la Míriam, que, juntament amb Enrabiats, t’ajudarà moltíssim. T’animo a endinsar-te en la lectura estant obert als propis records i a les pròpies vivències, de manera que no només siguin unes idees recollides en un manual, sinó que les puguis utilitzar per transformar-te.

			Et desitjo una feliç lectura i una feliç criança.

			ÀNGELS TORRAS

Mare i àvia. Terapeuta psicocorporal.

Acompanya mares i parelles

en el procés de gestació conscient
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		  La meva història

			TOT VA COMENÇAR AQUÍ

			20 de novembre de 1976. Aquest dia exacte es complia un any de la mort del general Francisco Franco i Espanya intentava sortir, com podia, d’una dictadura que havia durat gairebé quaranta anys. Mentre a les notícies parlaven del primer aniversari sense Franco, la meva mare, amb dinou anys i quatre mesos, em paria en un hospital de Manresa. 

			Espantada i desinformada del que era un part i del que aniria sentint i fent el seu cos, em va tenir mentre el meu pare, de vint-i-tres anys, esperava en una altra sala. Eren altres temps i les parelles no podien entrar a la sala de parts. Així que sola, espantada i molt jove, em va agafar en braços per primera vegada en una època molt i molt grisa. 

			Posem-nos en situació: molts joves d’aquesta època anhelaven la llibertat i ho feien tot amb aquest valor per bandera. Els meus pares eren uns d’ells. Tots dos provenien de famílies on les restriccions eren moltes i el xoc amb les seves necessitats d’expansió personal en tots els sentits, constants. 

			En aquest context neixo jo, amb uns pares amb molta il·lusió i ganes, però també moltíssima desinformació, i immersos en una lluita amb què tots dos estaven molt compromesos: contribuir a fer que el país guanyés llibertats. 

			Havien patit. Havien viscut les seves infàncies i adolescències en un ambient social, cultural i global d’ira continguda, de molta repressió i d’un autoritarisme brutal i sovint absolutament arbitrari, que feia créixer, dins de cadascú, una sensació d’injustícia permanent. El control de la població (entre la qual també els nens i nenes) a través de la por. 

			En aquell 1976, qui imaginava, llavors, que caldria posar límits, algun dia, a aquesta nena que a poc a poc aniria creixent? Límits? Això era tot el que havien tingut durant tota la seva jove vida: restriccions, prohibicions i molts, massa, límits, molts dels quals fins i tot els impedien ser qui eren i fer el que sentien. Límits que xocaven amb el seu ésser més essencial.

			En aquella època, els meus pares no pensaven a limitar-me res, al contrari: «que sigui lliure», pensaven segurament, «tan lliure com no ho hem pogut ser nosaltres», «ho farem diferent». 

			I d’un extrem se’n van anar fins a l’altre. Una causa-efecte inevitable, comprensible i de manual. 

			Ara, vist amb la perspectiva dels anys, hi veig sentit a tot, també als límits que no em van posar. Perquè això m’ha obligat a aprendre moltíssimes coses de mi que m’han permès, després, ajudar moltíssimes famílies a tot el món en els reptes que la criança dels seus fills i filles els anava plantejant. 

			Però, mare meva, no ha estat gens fàcil. 

			De fet, vull confessar-te una cosa: el tema dels límits és per a mi el més complicat i profund de la criança i l’educació conscients i sovint ha estat, també, el que pitjor he portat. Per això, quan vaig decidir escriure sobre aquest tema, al cap d’un segon vaig pensar «veient d’on vinc i el que m’està costant, potser no soc la més indicada per parlar-ne». Qui era jo, tenint en compte que aquest tema em semblava tan difícil de tractar? Qui era jo, amb el que m’havia costat aprendre a dir «no», per escriure sobre el tema? Però després vaig sentir, molt a dins meu, que justament per aquests mateixos motius era important que escrivís aquest llibre. Era justament per això que ho havia de fer.

			Perquè creu-me si et dic que et comprenc si estàs feta un embolic amb els límits. Si no saps gairebé ni el que són i els confons amb les normes, que tampoc no tens gens clares. Et comprenc si et costa fixar-los i sostenir-los. Et comprenc si ni tu mateixa saps quins límits tens tu, on són els teus «sí» i on són els teus «no». Et comprenc si a estones et sents inconsistent o fins i tot incoherent i penses que estàs embolicant més els fills amb les teves accions. Et comprenc si en passes de tots colors fins que explotes. Et comprenc si aconsegueixes tractar-los amb amor excepte quan fixes un límit, que llavors et surt tot l’autoritarisme del qual sempre t’has intentat allunyar. Et comprenc si, intentant fugir de com et van tractar a tu, els ho permets tot perquè no s’enfadin amb tu. Et comprenc si tens por de posar límits i si tens por de no posar-ne prou. 

			Et comprenc. 

			En aquest llibre t’explicaré la meva història. Em despullaré per explicar-te les dificultats, els reptes, les carències, els aprenentatges i els èxits en aquest camí cap a uns límits conscients que he passat per donar una estructura a les meves filles i també per aconseguir una harmonia a casa. I no et creguis, m’espanta una mica estar escrivint sobre això perquè sé que m’exposo, però crec que si vull explicar-te tota la profunditat d’aquest tema, he de baixar una mica al fons del que jo he viscut. Només així les meves paraules podran ressonar en tu com a veritables i no com un simple manual teòric ple de consells que després, ja ho sabem, costa tant seguir. 

			Estic disposada a despullar-me i a sacsejar-me per aconseguir que es remogui també alguna cosa dins teu i aconsegueixis, amb aquesta lectura, insights importants sobre el que ha estat la teva vida i el teu maneig dels límits propis i dels límits amb els altres. Perquè només a través de la ressonància i de moments de comprensió profunda podràs portar a la pràctica el que et proposaré més endavant. Només així veuràs un canvi real en tu i a casa teva. 

			Sabem que sovint els llibres de criança s’acumulen a la tauleta de nit sense llegir. No vull que sigui el cas, així que estic llesta per posar tota la carn a la graella. Jo ho gaudiré: és l’única manera d’aconseguir que tu també ho gaudeixis, i ja estic a punt.

			Per poder fer aquest camí et recomano que tinguis a mà una llibreta i un boli. Sovint et proposaré que facis uns exercicis d’introspecció perquè, ja ho saps, quan la lectura toca tecles de nosaltres mateixos, és important que a estones parem per escoltar. El silenci és tan important com la paraula, així que sí, aquest llibre també està ple de silencis que hauràs d’emplenar tu amb una respiració profunda i una connexió interior, perquè investiguis i busquis algunes respostes. Sense feina interior no es pot avançar, així que et guiaré perquè aquest llibre sigui alguna cosa més que un conjunt de pàgines que llegeixes per saber més coses. 

			Els altos en el camí per donar-te aquest espai d’autoexploració, reflexió i connexió interior aconseguiran que sigui molt més que una lectura: serà una presa de consciència, un aprenentatge i una evolució. 

			Però no ens avancem als esdeveniments. De moment respira i posa’t còmode per començar aquest viatge. Gràcies per acceptar aquest repte. 

			Som-hi!

			«EL QUE TU VULGUIS»

			Aquesta és una frase que he sentit moltes vegades quan era petita: «El que tu vulguis». Quan jo preguntava perquè em guiessin una mica, em deien que decidís jo, que era la meva vida i que confiaven en mi. Era fantàstic que confiessin en mi, és clar que sí, i ho agraeixo moltíssim; sé que m’estimaven i m’estimen amb tota la seva ànima. I jo a ells. 

			Deixant això de banda, l’expressió «el que tu vulguis» em desorientava molt i em feia sentir molt, però que molt, insegura. Hi havia vegades que aquesta frase canviava a un «tu mateixa», però el significat era el mateix: que decidís jo a unes edats en què decidir segons què em produïa infinita inseguretat.

			Em costava decidir-me pel que fos, perquè no sabia què sí i què no, i sovint em perdia perquè em sentia profundament responsable de les meves decisions amb aquesta por eterna del «i si m’equivoco?». Recordo quan era petita (no sabria dir-te quina edat), que m’ho passava malament quan em preguntaven què volia fer; si volia anar amb el pare o la mare un cap de setmana o un dia concret (els meus pares es van separar quan jo tenia cinc anys i, com que tenien molt bon rotllo entre ells, no estava gaire estipulat què havia de fer jo els caps de setmana). Recordo sentir-me malament decidís el que decidís. Tenia por de decebre els meus pares, tot i que cap dels dos no es decebia per les meves decisions; però jo sentia que amb la meva decisió sempre fallava a un. 

			Em costava decidir-me en coses més lleugeres. Aquest «la Míriam és superresponsable», a mi em suposava un pes que em costava suportar i desitjava profundament (encara que crec que no n’era del tot conscient) que em diguessin què havia de fer. I ja està.

			En l’adolescència em passava una cosa que ara em sembla molt còmica quan la recordo, però que en aquell moment em feia patir. Preguntava a quina hora havia d’arribar a la nit després de quedar amb els meus amics i amigues i em responien «Quan vulguis». Jo insistia i ells també: «Quan deixis de passar-ho bé, o ja en tinguis prou, vens cap a casa». 

			Jo m’enfadava perquè sentia que els era igual el que fes i que, per tant, no es preocupaven per mi. Llavors jo responia «Jolín, no podeu respondre com tots els pares del món i dir-me una hora?» i llavors ells em deien «Ok, doncs a les dotze a casa» i jo protestava i deia «No! A les dotze no!» i ells no entenien res i em deien «Ho veus? Doncs quan tu vulguis!» i tornàvem a començar. Era com el dia de la marmota. Ara ho explico i ric, sincerament, i entenc per què ells flipaven amb les meves respostes i no entenien per què jo no em sentia bé i especial quan veia tot el suport i la confiança que dipositaven en mi. Segurament és el que a ells els hauria agradat rebre dels seus pares: més confiança en les seves decisions i més suport. 

			Però jo necessitava el límit i el buscava per dues coses: d’una banda, per sentir que es preocupaven per mi, que em cuidaven i m’estimaven, però també per poder protestar i tenir l’oportunitat de rebotar-me amb ells per començar a distanciar-me’n. L’adolescència té aquestes contradiccions, què hi farem! Amb la seva insistència en què fos jo qui ho decidís tot, no veia satisfetes cap d’aquestes dues necessitats que sentia en aquesta etapa tan remoguda que és l’adolescència. 

			Així que vaig anar creixent en aquest rol de noia superresponsable però que se sent molt insegura quan ha de fer passos a la vida i que, a més, no té gens clar quins són els seus propis límits: què sí que acceptarà i què no acceptarà mai. A això, a més, se li barrejava una alta sensibilitat i, en conseqüència, molta empatia, cosa que em feia entendre més les necessitats i els desitjos dels altres i deixar-me a mi gairebé sempre de banda. Sovint em desconnectava de mi mateixa per ajudar, complaure o, fins i tot, «salvar» (que innocent que era, llavors!) els altres, i oblidava on eren les meves línies vermelles o el que jo necessitava i desitjava. 

			Després d’anys de teràpia i creixement personal, la maternitat va arribar a la meva vida. Primer en el pla teòric, llegint un munt de llibres que tenia la meva mare per la seva feina d’acompanyar parelles en el camí de tenir fills, i després en el pla pràctic amb l’arribada de la Laia. La teoria em va servir de poc en el tema dels límits perquè, oh, sorpresa!, era un assumpte al qual no se li havia parat gaire atenció. «Potser com que tinc clar què vaig viure, no crec que sigui tan difícil posar límits conscients», vaig pensar. I res més lluny de la realitat.

			Quan ella tenia tres anys em vaig adonar que sovint jo actuava d’una manera totalment incoherent. Em costava molt mantenir un límit clar i si ella protestava gaire (és a dir, sempre), arribava un punt en què jo sucumbia i li deia... Endevina. «Doncs el que tu vulguis». En aquesta època jo ja veia que havia de posar-me les piles urgentment en aquest tema, i havia de començar per mi mateixa. No era capaç de mantenir ni els límits cap a ella ni tampoc els que em posava a mi, per exemple, per cuidar-me o sentir-me millor. Deia que necessitava descans i autoatenció i acordàvem amb el seu pare que algunes tardes jo tindria temps per a mi, però aquest límit d’integritat (el necessitaven el meu cos, la meva ment i la meva ànima), se n’anava a fer punyetes perquè de sobte jo deia «Bé, és igual, és que..., i si em troba a faltar?» o «Bé, ja ho faré un altre dia» o qualsevol frase similar. Trepitjava el límit que tant necessitava i que hores abans jo mateixa m’havia imposat. Després anava tant al límit que de vegades estava de mal humor perquè no tenia l’autoatenció que necessitava i em tornava a queixar: «És que no tinc temps per a mi», i ell llavors em deia: «Te n’adones que, quan el tens, el rebutges?». I era totalment cert. 

			Els meus límits tenien fissures per tot arreu. Procuràvem donar-li una alimentació sana, equilibrada i lliure de dolços, però quan ella se n’anava a dormir, ens menjàvem alguna cosa dolça que amagàvem en un calaix que ella no sabia. Fins que ho va saber, òbviament. 

			En fi, ara entens per què els meus dubtes a l’hora d’escriure aquest llibre, oi? I know. Però el moment clau que em va fer canviar radicalment en aquest sentit va ser el dia que vaig prendre consciència que així no anàvem bé. La seva germana encara no havia nascut quan vaig sentir que ella li explicava a una amiga: «Tu insisteix molt, molt, i després et diran que sí. Amb els meus pares funciona». Va ser com si m’haguessin tret una bena dels ulls. I jo que creia que ella no s’havia assabentat que el seu pare i jo, en el tema de límits, anàvem força coixos... 

			Aquella nit vam seure amb el seu pare, li vaig explicar el que la nena li havia dit a l’amiga i vam parlar llargament de quins eren els nostres errors. Finalment, vam posar consciència al tema i vam començar a ser consistents i coherents, un canvi al qual ella va respondre amb una baixada brutal de les seves enrabiades, amb més bon humor i sentint-se molt més segura. 

			I va ser l’empenta que em va ajudar a continuar fent una cosa que jo al principi ni sabia com es feia perquè no ho havia viscut. Aquesta va ser l’empenta que em va ajudar a mantenir-me ferma en els límits que li posàvem i a ajudar-la a respectar unes normes que havíem acordat. Aquesta va ser l’empenta que jo necessitava per començar a canviar moltíssimes coses, no només en la criança de la Laia, sinó especialment en la relació que jo mantenia amb mi mateixa i amb els altres. 

			Llavors va començar en mi la revolució interior. 

			LA REVOLUCIÓ

			La revolució va arribar arran d’aquesta conversa que la meva filla va tenir amb l’amiga i de descobrir que jo era una persona amb una alta sensibilitat. Jo ja sabia de sempre que era una persona molt sensible, però ho veia com una cosa negativa, fins que vaig descobrir i vaig poder integrar que no era ni una tara ni una cosa dolenta, sinó que era un do. Un do que et proveïa d’una empatia desmesurada que de vegades podia jugar-te molt males passades i fer que connectessis més amb els altres que amb tu mateixa. 

			En aquest moment em vaig adonar que no era capaç de sostenir en el temps els límits a la Laia perquè connectava tant amb la seva frustració, amb el seu dolor, amb la seva emoció, que em deixava portar i llavors era incapaç de mantenir-me ferma en l’adulta conscient que podia ser. M’enganxava totalment a les seves emocions fins al punt que les acabava sentint com a meves. L’empatia, en aquests casos, em desequilibrava de tal manera que no podia donar-li el que necessitava, ni a ella ni a mi mateixa. 

			Vaig començar a estirar del fil i em vaig adonar de per què em costava tantíssim dir que no. De per què necessitava complaure els altres més que a mi mateixa. Vaig destapar les meves pors que no m’estimessin si deixava de ser la noia responsable que ajuda tothom i que diu sempre que sí. Beneïdes maternitats que ens destapen capses de Pandora que ho fan volar tot pels aires!

			Després va arribar la Lua, la nostra segona filla, i amb ella tot va ser molt diferent de com havia estat amb la Laia pel que feia als límits. Vam ser capaços de posar-los i de mantenir-los, de ser coherents, de no sentir-nos culpables ni tampoc deixar-nos portar per les seves emocions, especialment jo, ja que aquest era el meu taló d’Aquil·les. Finalment vam anar trobant el nostre lloc. Malgrat que tant ell com jo (les nostres històries s’assemblen força) vam ser fills d’«el que tu vulguis», vam aconseguir, amb esforç, errors i moltes converses, posar límits conscients a les nostres dues filles.

			Això no vol dir que ja no hi hagi dificultats o reptes: les filles creixen i apareixen nous desafiaments pel que fa a límits i a normes, però personalment ja em sento en un altre punt molt diferent. També soc infinitament més capaç de respectar les línies vermelles pròpies i en això també m’hi ha ajudat moltíssim pensar que els sís indiscriminats als altres sempre eren nos cap a mi. Estimar-me va ser la clau. Estimar-me de veritat i sense fissures, un procés que em va portar anys i en què encara estic immersa perquè el de l’amor propi és un jardí que cal seguir regant durant tota la vida. 

			La segueixo cagant de vegades en tema de límits, és clar que sí, soc humana. No creguis que les revolucions acaben mai ni tampoc que et deixen indemne a l’error, però és diferent. Sé de quin peu calço, sé la meva història, està més que reflexionada, integrada i curada, i puc tornar al meu centre molt més ràpidament que abans. És a dir: detecto la meva fissura en el límit (ja sigui cap a les meves filles o cap a mi), però soc capaç de tornar al meu rumb i això em dona seguretat i força. 

			Perquè quan has coixejat sempre del mateix costat, cal tenir molta força per continuar remant en la direcció que vols, perquè a la mínima que et despistes, el timó es torça i et veus fent voltes una altra vegada, i passes pels mateixos llocs per on ja havies passat. 

			Aquesta és la meva història i tant de bo hagi ressonat en tu. Què et sembla si fem un alto en el camí? Ens anirà bé per agafar aire i seguir...

			EXPLORA

		   

			Portem unes quantes pàgines amb informació que potser t’ha tocat algunes tecles. Ara et proposo que recorrem al silenci de què et parlava abans, i activem l’autoescolta i l’autoexploració, perquè puguis continuar amb més consciència i alguns insights. Com que és la primera vegada que fem aquest exercici, et recordo que pots llegir-lo i simplement fer el que et proposo o pots escanejar el codi QR que tens a continuació i posar el primer àudio, i així et limites a tancar els ulls, a escoltar-me i a deixar-te guiar. 

			Comencem. Et convido que vagis agafant consciència de la teva respiració. Inspira pel nas i treu l’aire a poc a poc per la boca. Si vols, després d’inspirar, queda’t un parell de segons en pausa (sense agafar ni treure aire) i mentre pares atenció a la respiració, ves relaxant tot el cos. Observa’l... Hi ha alguna part en què notis tensió? Si és així, porta-li l’aire de la inspiració i, en treure’l per la boca, deixa que aquesta part del teu cos s’afluixi. Elimina tensions, bloquejos i continua respirant profundament i lentament. 

			Ara et convido que, mentre mantens la respiració lenta i conscient, centris l’atenció en la teva activitat mental. T’han vingut gaires pensaments mentre llegies? Els tens ara? Estàs reflexionant sobre coses que no tenen res a veure amb l’ara i aquí? Observa i respira. Procura no enganxar-te a aquests pensaments, recorda que només els estem observant... 

			Ara et proposo que et submergeixis una mica més en les profunditats i centris l’atenció en com et sents ara. Respira conscientment i intenta respondre aquestes preguntes:

			Quina emoció diries que s’ha despertat llegint aquest capítol? Has recordat algunes coses de la teva infància que potser t’han ressonat? Quines sensacions t’han vingut? De vegades apareixen records, flaixos, algunes frases o simplement sensacions corporals. Observa i respira perquè, a poc a poc, puguis entendre què han vingut a explicar-te aquests records, flaixos, frases o sensacions físiques. Dona’ls espai perquè et pugui arribar tot el que t’ha vingut a veure. 

			Procura no desconnectar-te de la respiració i mira si ara ets capaç de posar nom a l’emoció o les emocions que han nascut en tu mentre estaves llegint aquest capítol o ara mateix. No t’enganxis a això i, simplement, observa-ho. 

			Et recordo que cada emoció, cada sensació, cada record que et ve ha de ser escoltat i tingut en compte. És informació que, a més, et pot ajudar a conèixer-te millor, a prendre més consciència o a curar ferides que potser havien quedat amagades en el teu interior. Obre’t a aquest regal, que és tenir-te en compte i donar-te espai i silenci. Escolta’t. 

			Observa ara com et sents després d’una estona d’estar respirant profundament, fent atenció al cos, a la ment i a les emocions... Ara et proposo que inspiris visualitzant com t’entra una gran sensació de pau i que, quan exhalis, siguis conscient de com surt tot el que ja no serveix i que no et fa sentir bé. Inhala pau i exhala el que ja no és per a tu (tensions, pensaments, sensacions...), i queda’t amb una sensació cada vegada més agradable d’autoconnexió, d’haver-te recarregat les piles. 

			Et recordo, abans d’acabar, que per trobar els teus propis límits és indispensable connectar amb tu. Si vols, queda’t uns minuts en pausa i silenci i deixa aflorar el que vingui. Tot està bé. Respira i gaudeix d’escoltar-te.

			 

			[image: ]

				 

				  

			
	RESUM

			[image: ] El que hem viscut durant la nostra infància ens marca d’una manera inconscient. Prendre’n consciència ens ajuda a entendre, curar i integrar el que hem viscut. 

			[image: ] El patró de criança que vivim quan som petits aflora inconscientment quan criem els nostres fills i filles, hi estiguem d’acord o no. 

			[image: ] Saber com es posaven els límits a casa teva t’ajudarà a comprendre el grau de dificultat que tens ara criant els teus fills. 

			[image: ] Els moments històrics, socials, culturals... també afecten la criança. Observa quan vas néixer tu i quan viuen els teus fills i filles, i veuràs que diferent que és tot. T’ajudarà a encaixar peces del puzle.
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			La base

			QUÈ SÓN ELS LÍMITS

			Crec que no exagero si dic que tenir clars els límits és de les coses més importants de la vida. O almenys per a mi ho és, perquè els límits ens salven. Ens salven quan som petits, però també ens salven quan som adults, després veuràs per què. 

			Els límits són essencials per viure: els necessitem, perquè sense ells, ens perdem. Ens ajuden a mantenir-nos fora de perill tota la vida en el pla físic, però també en el pla emocional, i fins i tot en l’espiritual. Però, et sembla si comencem pel principi?

			Els límits són les línies vermelles que protegeixen la nostra integritat física, psíquica i emocional, la dels altres i que també protegeixen tot el que compartim i que ens permet viure en societat. Són importants justament perquè asseguren la nostra integritat i ens permeten compartir la vida amb altres persones i mantenir-nos fora de perill. Si tenim això en compte, els límits no variaran en funció de si ens trobem a la Xina, a Nova York o a Tombouctou, perquè són tan essencials que no depenen de la cultura o de la societat en què vivim ni de la família en la qual naixem.

			Cap família de cap país del món a qui li importin els seus fills deixaria a un nen beure’s una ampolla de lleixiu, ni permetria que s’aboqués a un lloc sense protecció a trenta metres d’altura. Tampoc no permetria que aquest nen en pegués a un altre o que trenqués expressament els gots d’un restaurant, per dir alguns exemples. 

			En realitat, el més difícil amb el tema dels límits no és saber quins són (ja has vist que, segurament, en la delimitació dels límits ens posaríem tots d’acord), sinó com posar-los, com bregar amb el seu empipament quan no comprenen que aquest límit és important per a ells i com mantenir-los en qualsevol moment sense arbitrarietats de com estem anímicament o de quin dia és avui. 

			Sobretot és difícil bregar amb la nostra pròpia història, amb la motxilla que portem, que se’ns remou una vegada i una altra quan no hem fet les paus amb el nostre passat. Perquè això ho has de saber: fins que no som conscients del que hem viscut i encaixem les peces del puzle de qui som, la maternitat (i la paternitat) és una sacsejada tremenda que va traient a la llum emocions, sensacions i records del que va passar fa temps i va deixar ferida. 

			Els límits que hem de posar les mares i els pares estan escrits en pedra, és a dir, no els esborra res i, a més, són pocs. Després hi ha altres límits, els naturals. Aquests no els posem nosaltres, sinó que els posa la vida mateixa. És a dir: el nen vol agafar alguna cosa, però resulta que està massa amunt per a ell, i no pot. O vol cordar-se les sabates, però no en sap perquè és massa petit. O una nena de vuit anys volia anar a la platja però plou i s’han de quedar a casa. La vida mateixa ens posa davant d’un munt de límits naturals, que cadascú acceptem com podem, els nens també. Aquests límits són claríssims i evidents. 

			Més enllà de la integritat física d’un mateix i dels que protegeixen els límits, aquests també tenen a veure amb valors que tenim i que transmetem als nostres fills i filles i que, per a nosaltres, són molt importants. Valors com el del respecte, que anirem transmetent a poc a poc a mesura que els nostres fills vagin creixent, per exemple. Valors com el de l’amistat o el de l’amor, etc., que anirem transmetent des del nostre exemple, però també a través dels conflictes que vagin sorgint en què també hi haurà línies vermelles de les quals haurem de parlar i que haurem d’educar. 

			Ara bé, hi ha una altra cosa que sí que és més flexible i que està molt més condicionada per la societat, la cultura i la família: les normes. 

			QUÈ SÓN LES NORMES

			Les normes són regles que marquem per poder-nos entendre en el si de la família en què vivim i en la societat i en la cultura que compartim. Les normes sí que són més arbitràries i no seran les mateixes a cada casa, ni a cada país, ni en cada cultura. Però també són necessàries per relacionar-nos, compartir i viure en societat. 

			Si els límits estan escrits en pedra, les normes estarien escrites en sorra i es podrien anar canviant en funció de moltes coses. En el cas que ens ocupa, criar els nostres fills i filles, podrien anar canviant depenent de les circumstàncies: del dia de la setmana, de si ha passat alguna cosa excepcional, de si tenim visites a casa, etc. 

			Les normes ens ajuden a fer que la convivència sigui més fàcil i suportable, ja que, com que tots sabem quines regles compartim, es pot aconseguir que l’ambient sigui més harmoniós. Com sempre, el més important serà com transmetem aquestes normes, què fem perquè els nostres fills i filles les compleixin i la coherència que aquesta norma tingui dins nostre. 

			Si sabem què són els límits, per què són tan importants i què són les normes i per què serveixen, no hauria de ser gaire difícil criar els fills d’una manera coherent, oi? Doncs ho és. I ho és perquè, en la criança dels fills, la teoria s’esvaeix com per art de màgia i tot el que des de fora es veia tan clar, de sobte s’ennuvola i sovint comencem a anar a les palpentes en un terreny enfangat.

			Per què ens passa, això? Pels nostres orígens. 

			TOT TÉ UN ORIGEN

			Abans de tot s’ha de dir que a tots ens han criat i educat tan bé com han sabut i han pogut, segons la informació que tenien, les circumstàncies, la història dels progenitors, la motxilla que portaven i un llarg etcètera. Exactament igual com ara ho fem les mares i els pares d’avui. Estimem molt els nostres fills i filles, cosa que no devia ser gaire diferent en altres èpoques de la humanitat. Tants segles que han passat des que el món és món i, en el que és essencial, hi ha coses que no han canviat: la gran majoria d’homes i dones estimen els seus fills i els crien i eduquen tan bé com poden i saben. 

			Al mateix temps que reconeixem això, també podem dir que tots ens equivoquem. Som humans, ningú no és perfecte, així que en la criança també ens equivoquem i no poques vegades. Mirar cap als nostres orígens ens ajuda a prendre consciència de qui som avui i per què, també en el tema dels límits. Algun cop he sentit que madurar és comprendre profundament i sense drames que els teus pares et van estimar i la van cagar a la vegada. Potser també és moltes altres coses, però aquesta em sembla crucial perquè, d’alguna manera, és poder mirar al nostre passat des d’una òptica conscient i madura. 

			Si una cosa ha evolucionat poc en la història de la humanitat ha estat la forma d’establir límits a la infància. Portem segles de criança tradicional que ha estat marcada per l’adultocentrisme i el control de la infància a través de la por. L’adult era el que manava, exigia, ordenava, i els nens i les nenes obeïen sense protestar, encara que fos un límit arbitrari i il·lògic. Les «eines» per aconseguir aquest control sobre un altre ésser humà (en aquest cas més vulnerable i dependent) eren els crits, el xantatge, el suborn, el càstig, el mal físic o emocional, etc. Vaja, provocar por en l’altre perquè acabi fent el que l’adult vol. Quantes vegades no hem escoltat això d’«amb una sola mirada del meu pare jo ja anava recte»? Què implicava aquesta mirada exactament? Por. 

			Imagina aquesta manera de criar i educar durant segles. Segles. Fa mal, oi? Doncs és això el que s’ha estat fent des de temps pretèrits i ha tingut unes greus conseqüències quan aquests infants, ja d’adults, han hagut de criar i educar els seus propis fills. I es continua fent. De fet, actualment la por es fa servir per controlar nens i nenes en la gran majoria de famílies de tot el món. Com podria ser de cap altra manera si portem aquesta informació gravada a foc durant generacions? Com fer-ho diferent? 

			El món ha evolucionat: tecnològicament estem a anys llum de fa trenta anys. Viatgem a l’espai, s’han fet descobriments brutals i s’han aconseguit grans fites, sabem moltíssimes coses sobre com són els nens i com funciona el seu cervell... però tot i així, el paradigma dominant en la criança dels fills i filles continua sent el de sempre: el tradicional, basat en el control a través de la por, la jerarquia, l’adultocentrisme, l’autoritarisme i el «perquè ho dic jo». Moltes coses avancen però en aquest sentit continuem en bolquers. 

			Segurament ets aquí llegint-me perquè vols actuar de manera diferent. Perquè vols saber, vols canviar el paradigma de criança a casa teva i de vegades et sents perduda i el que fas no concorda amb el que t’agradaria fer. És normal. Els orígens ens marquen de manera inconscient i tremenda, i és normal que, quan volem fer-ho diferent, la informació que tenim integrada en el subconscient ens estiri cap a un altre costat: el que ens és familiar, conegut, el que hem viscut. Per això, només recuperant aquest passat, que potser et fa mandra o por recordar, podràs comprendre del tot quina és l’arrel d’aquesta incoherència entre el que vols i el que et surt, especialment en moments de tensió. 

			Pensa que l’ésser humà, de manera inconscient, sempre tendeix a anar cap al que li és familiar. Si la manera de criar i educar que li és familiar està basada en el paradigma tradicional, en molts moments en què l’adult no ho pugui controlar perquè està cansat, estressat o en tensió, el que li sortirà tindrà molt a veure amb el que va viure com a nen o nena. 

			Quan, durant la infància, els límits es van posar arbitràriament i des de la por, és probable que, d’adult, passin algunes d’aquestes coses: 

		   

			• Que no vulguis fer el mateix perquè encara recordes la ferida que et va provocar, però que no tinguis referents i et costi molt fer-ho diferent.

			• Que com que no vols fer el mateix aguantes i aguantes fins que esclates i fas justament el que et van fer, però amb una culpa infinita.

			• Que vulguis allunyar-te tant del que et van fer que te’n vagis a l’altre extrem, i llavors, abans de trobar-te amb el conflicte intern que et genera posar límits, evites posar-los.

			• Que com que no saps com fer-ho per no repetir el vell patró que vas viure, trontolles i alguns dies ets més estricta i alguns dies menys, i vas d’un extrem a l’altre amb poca coherència i poca consistència.

			 

			Les conseqüències de com ens han educat en tema de límits no acaben aquí. Perquè resulta que si ens n’han posat d’una manera autoritària, des del «perquè ho dic jo», és probable que, sent petits com érem, tinguéssim por. Veure el pare o la mare enfadats no agrada a cap nen. Així que, d’alguna manera, començàvem a integrar que el que fèiem no agradava i, com que no distingíem el que fèiem del que érem, pensàvem i integràvem que érem nosaltres qui no agradàvem. Així, començàvem a buscar la seva validació: que la mare o el pare estiguessin contents, que no s’enfadessin... encara que això signifiqués deixar de connectar amb el que necessitàvem, sentíem o volíem nosaltres.

			Els nens neixen absolutament connectats amb ells mateixos. Un bebè reclama sense cap objecció el que vol, que és justament el que necessita. Però si va creixent i inconscientment s’adona que quan es comporta tal com sent i necessita a cada moment (explorant, reclamant, tocant, movent-se, plorant, enfadant-se, etc.) resulta que el renyen, li criden o s’hi enfaden, pot començar a desconnectar-se de si mateix (del que necessita, dels seus límits, del que li agrada, del que no...) i de buscar el que tant anhela: la mirada i la validació dels seus adults de referència. 

			Ara imaginem que a aquest nadó que va creixent ningú no li posa límits (ni autoritàriament ni respectuosament), zero. Creix sense saber gaire què pot fer i què no, i sent que no importa als altres, perquè integra que als seus pares els és igual el que faci o deixi de fer. A poc a poc van calant la inseguretat, el dubte i la baixa autoestima: «Si no em miren ni s’interessen per mi, és que no dec ser digne de la seva atenció». 

			Un dia, aquests nens que han viscut límits autoritaris o incoherents, o desconnectats, o simplement, han viscut sense límits, creixen i tenen fills. Creus que, amb aquest historial, posar límits d’una manera serena, conscient, coherent i connectada amb ells serà bufar i fer ampolles? No; i per això som aquí, tu i jo. Per poder estirar el fil i adonar-nos d’on venim i, d’aquesta manera, poder reconstruir-nos des d’una consciència plena de qui som, de què volem i de què necessitem com a adults conscients, i també per ajudar els nostres fills a desenvolupar-se dins d’uns límits i unes normes que els permetin créixer amb seguretat i ser qui han vingut a ser. 

			Quina gran empresa tenim per davant! No et sembla emocionant i importantíssim? A mi em motiva, em fascina i em dona força. Abans de seguir, i perquè no entris en la desesperança o l’aclaparament: del que es tracta a partir d’ara és de fer cada vegada més familiar una manera d’actuar amb els teus fills i filles que sigui conscient, connectada i respectuosa. Així, i a còpia de repetir-ho, anirà calant i el cervell anirà fent noves connexions neuronals que, al seu torn, ens portaran a comportaments més assertius, i com més els repetim, més familiar se’ns farà, i com més familiar, més fàcilment ens sortiran aquests comportaments respectuosos, conscients i connectats. Queda’t amb el que és important: és possible i pots fer-ho. Però per aconseguir-ho primer t’he de presentar algú... 

			CONEIX EL TEU NEN O NENA INTERIOR

			Arribats a aquest punt, és important que comencis a connectar amb una altra persona que habita en tu. Potser ja t’has adonat que, de vegades, aquesta persona conscient i sensata que pots ser, desapareix i agafa les regnes de la situació una altra persona, a qui diries: «Surt del meu cos!». És a dir, de vegades pots ser superconscient, madura i adulta, i d’altres, irracional, impulsiva i absolutament inconscient. Ens passa a tots. A tots. Ja sé que no és un consol, però està bé saber que aquesta dualitat és molt habitual, especialment quan vivim d’esquena al nostre nen o nena interior. 

			Però què passa exactament? Diguem que a dins teu, aquesta nena (o aquest nen), que potser no va ser atès com mereixia, que a estones no podia expressar la seva opinió, que en d’altres no va ser tractat com necessitava, etc., ha quedat atrapat en tu. Atrapat, dissimulat i molt poc conegut. Potser ni tan sols sabies que existia i el que t’estic explicant et sona a xinès. Hi ha qui n’hi diu «ego» o «la ferida»... A mi m’agrada parlar de «nen interior» perquè, com a treball amb famílies, és molt fàcil identificar aquesta manera inconscient que tenim d’actuar, desconnectada i automàtica com un nen petit emprenyat perquè no l’escolten. Jo me l’imagino picant de peus i tirat a terra. [image: imagen]

			Així que has d’imaginar que tens dos jos: el teu jo adult, que agafa les regnes quan estàs bé, centrada, connectada i pot prendre decisions conscients, amb perspectiva, empatitzar amb els altres, etc. I el teu jo nen, el que vas ser, que agafa les regnes i el comandament quan no estàs bé (cansada, estressada, et trobes malament, estàs sobrepassada, etc.). És llavors quan la teva nena interior salta perquè no pot més, i pot acabar fent tot el que odies: parlar malament a la teva parella, cridar als nens, prendre decisions impulsives de les quals després et penedeixes...

			El nostre jo nen sol estar més o menys sota control quan no tenim fills. Dormim bé, tenim els nostres espais d’autoatenció, d’oci, solem donar-nos més el que necessitem... Però, ai quan tenim fills! Resulta que llavors dormim menys, anem més cansats, no tenim temps per a nosaltres, i la maternitat i la paternitat ens posa en contacte directe amb les nostres infàncies, amb el que hem viscut, i tot i que no ho recordem, aflora de nou. Per això el nostre nen interior sovint apareix amb els nostres fills i filles, que ens fan de mirall de la infància pròpia, i som incapaços de gestionar certes situacions des de l’ésser adult que som. Perquè en moments de tensió, quan el nostre fill petit munta un pollastre al súper o quan el preadolescent ens contesta malament, ressona massa el que vam viure i, si de petits ningú no va comprendre ni atendre la nostra ira ni el nostre malestar, quan són els nostres fills els que ho requereixen, salta el nostre nen interior, el nostre inconscient, com si digués: «Com t’atreveixes? Estic esgotada cuidant-te; no veus tota la meva entrega? No veus la meva necessitat de ser vista, que em tractin bé? A mi no em van deixar enfadar-me i ara vens tu i t’atreveixes a enfadar-te! Amb el que em desvisc per tu! Desagraït!». 

			Òbviament, si ho mirem des d’un punt de vista adult i conscient, això no té cap sentit. Però ens sentim així moltes vegades quan els nostres fills no fan el que volem, o no compleixen les nostres expectatives en un moment determinat. 

			La clau per ser mares i pares conscients és comprendre que hem d’ajudar a créixer els nostres fills però que, mentrestant, també hem d’acompanyar i atendre el nen o la nena que vam ser. Haurem d’anar curant les nostres ferides per anar comprenent-nos millor i per tractar el nostre jo nen amb l’escolta i la compassió que necessitava des del nostre jo adult. Ara no toca que la nostra mare o el nostre pare vingui a acompanyar-nos o bressar-nos..., és un treball que ha de néixer de nosaltres mateixos. Ens hem d’adonar que a dins nostre hi habita el jo nen i l’hem d’abraçar profundament com dient-li: «Sé que ets aquí i que a estones necessitaràs la meva ajuda. Et prometo que no et deixaré, que et vindré a veure, que atendré les teves ferides i t’ajudaré a créixer». Des d’aquí podrem anar agafant consciència de tot el que ha passat i també de per què de vegades saltem amb l’automàtic i reaccionem de maneres que odiem. Comprendrem millor quin és el mecanisme que ens ressona a dins i que ens fa respondre de manera automàtica i inconscient. 

			Així, amb paciència, temps i a poc a poc, podrem aprendre a aturar-nos abans de reaccionar impulsivament amb els nostres fills i, així podrem comprendre tot el que s’està movent en aquesta situació i, després, podrem respondre de manera conscient i assertiva. 

			Recordo el cas de la Mari. M’explicava que ella podia ser conscient i estar molt connectada amb els seus fills, menys en caure la nit. En aquell moment, molts dies deixava de ser una mare empàtica i comprensiva i es convertia, segons les seves paraules, en una «bruixa». Em va venir a veure perquè no comprenia per què no podia ser sempre igual i perquè odiava tractar malament els seus fills a l’hora que més la necessitaven, quan estaven més cansats i se’ls activaven les pors nocturnes. 

			Quan ells començaven a saltar sobre el llit, a jugar o a demanar aigua o més contes, ella de sobte començava a cridar i n’armava una de bona. Molts dies acabaven tots tres plorant. Era incapaç de sortir d’aquest bucle, així que vam començar a analitzar per què la seva nena interior saltava cada dia a aquestes hores. A poc a poc va començar a recordar que, de petita, a aquestes hores era quan arribava el seu pare de treballar i era l’encarregat de posar «ordre» a casa. Mai li havien deixat saltar sobre el llit i a ella la posava molt nerviosa que ho fessin els seus fills. Quan va connectar amb la seva nena interior i li vaig preguntar què creia que la irritava més em va explicar que sentia una sensació d’injustícia. Si a ella no l’havien deixat saltar sobre el llit o jugar amb els seus germans a la nit, veia injust que els seus fills sí que ho poguessin fer i li entrava molta ràbia. Ràbia de veure que ells s’ho passaven bé. Això la desmuntava perquè quan ho deia en veu alta se sentia molt culpable i mala persona. «Com em poden fer ràbia els meus propis fills perquè s’ho passin bé? Per què no m’alegro que puguin fer coses que a mi mai em van deixar fer?».

			Però, a més, sentia que no l’escoltaven. Veure que trigaven molt a ficar-se al llit i que feien el ronsa cada dia a l’hora d’anar a dormir, la feia sentir ignorada, com si no la tinguessin en compte. I ella ja estava molt cansada! De córrer tot el dia, d’haver de gestionar mil coses... El que volia era que dormissin i descansar, finalment. Quan posava paraules al que la seva nena interior sentia (esgotament, sensació de no ser tinguda en compte, etc.), plorava. Plorava perquè podia connectar amb aquesta nena que també s’havia sentit ignorada a casa perquè arribava el pare i mai li preguntava com li havia anat el dia. Perquè el seu pare els cridava i els tractava malament, i la seva mare no els defensava mai. El fet de poder connectar de mica en mica amb la seva nena interior i poder-la abraçar i comprendre d’on venia aquesta bruixa que s’activava a les nits, va fer que pogués començar a veure la situació des d’una altra perspectiva. Va començar a comprendre que era normal que els petits s’activessin a l’hora de ficar-se al llit i que fessin el ronsa: perquè volien més estona d’estar junts i amb ella, perquè era un moment positiu de connexió abans de «separar-se» i dormir. I que també era normal el que sentia el seu jo de nena tenint en compte la rectitud que ella havia viscut de petita. 

			A mesura que connectava més amb la seva infància i encaixava les peces del puzle, també podia connectar més amb els seus fills i fer que fos el seu jo adult qui portés les regnes en aquestes hores de la nit. A mesura que ho va gestionar millor, els fills també van col·laborar més, i tots van fer d’aquesta estona del dia un moment més bonic i divertit. 

			Com podem començar a conèixer el nostre nen interior, ara que ja sabem que tots el tenim a dins? Doncs et convido que a partir d’ara tinguis un diàleg amb el teu nen interior quan vingui a visitar-te. Quan et notis remoguda, quan acabis d’actuar de manera totalment inconscient i desproporcionada, digues-li «vaja, tu per aquí una altra vegada... Què m’has vingut a dir? D’on ve això? Què t’ha remogut? A quin record t’ha remuntat?». I el més important... «què necessites?». Deixa que la teva part inconscient respongui a aquestes preguntes i permet-te anar explorant-te, descobrint racons de tu que potser no coneixies. Ves posant llum a aquestes parts d’ombra i foscor, i així no necessitarà anar reaccionant de manera totalment fora de lloc. 

			Pot ser que tot et soni una mica estrany. Ho sé... De moment només et demano que continuïs llegint amb la ment oberta i que deixis penetrar totes les ensenyances, a veure què t’acaba ressonant a dins. 

			EXPLORA 

		   

			Arriba el moment d’aturar-se i mirar cap a dins. Has llegit moltes pàgines amb un contingut molt profund, que potser t’ha remogut algunes coses que necessiten ser escoltades. Potser el que has llegit t’ha ressonat d’alguna manera o t’ha portat imatges de la teva infància. Potser no et ve de gust recordar, o et fa mandra, o por mirar atentament aquestes imatges, però és important que ho facis.

			Sigui com sigui, et convido a respirar profundament i a anar connectant conscientment amb l’aire que entra i surt del teu cos. Deixa que la respiració sigui la teva guia per anar entrant en un contacte profund amb tu. Ha arribat el moment d’integrar tot el que has llegit i de baixar al cos a escoltar els seus senyals...

			Mentre respires lentament, et proposo que observis què et diu ara el teu cos. Com va tot? Sents alguna zona amb tensió, alguna incomoditat? Si és així, posa-li atenció i deixa que l’aire que inhales vagi cap a aquesta part, i nota com s’allibera d’aquest excés de tensió. Amb cada exhalació, deixa que el teu cos es vagi relaxant. Dona-li permís per afluixar-se, descansar, deixar-se anar... Potser porta molt de temps aguantant i ara, que l’escoltes i l’atens, digues-li que pot utilitzar la respiració per anar-se alliberant de possibles tensions. 
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