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			A mi esposo Oz. Mi mago 


			

			

	 

	 	
	 
   


			PREFACIO 


			 


			El Dalai Lama 


			 


			En este libro, la doctora Shefali Tsabary describe la importancia de la compasión en términos sencillos y seculares, y habla de cómo podemos aprender a desarrollarla partiendo de la relación con nuestros hijos. 


			Aunque tengo setenta y cinco años, todavía recuerdo el amor espontáneo y el afecto desinteresado de mi madre. Si lo pienso hoy, aún me llega una sensación de paz y calma interior. En el mundo moderno, uno de los desafíos que afrontamos es cómo conservar el agradecimiento por esta entrega generosa a lo largo de la vida. Cuando crecemos, nuestra errada inteligencia tiende a volvernos miopes, lo que da lugar al miedo, la agresividad, los celos, la cólera y la frustración, y todo ello reduce nuestro potencial. 


			Cuando nacemos quizá no tengamos el concepto que nos lleva a decir «esta es mi madre», pero sí tenemos una conexión espontánea basada en nuestras necesidades biológicas básicas. Por el lado de la madre, hay un tremendo impulso a atender las necesidades físicas del niño, a consolarlo y alimentarlo. Eso no tiene nada que ver con valores abstractos, sino que surge de forma natural, por la mera constitución biológica. 


			Según mi limitada experiencia, la fuente esencial de toda felicidad es el amor y la compasión, una actitud de generosidad y afecto hacia los demás. Si podemos ser cordiales y confiar en los otros, estamos más tranquilos y relajados. Perdemos esa sensación de miedo y recelo que mostramos a menudo hacia otras personas cuando no las conocemos bien o si percibimos que nos amenazan o compiten de algún modo con nosotros. Si estamos relajados y tranquilos, podremos usar mejor nuestra capacidad mental para pensar con claridad, así que, hagamos lo que hagamos, estudiemos o trabajemos, seremos capaces de hacerlo mejor. 


			Ante la amabilidad todo el mundo responde de forma positiva; es evidente para cualquiera que haya sido padre o madre. Una de las causas del fuerte vínculo entre padres e hijos es la amabilidad natural que existe entre ellos. Desde el momento de la concepción en el vientre materno hasta que somos capaces de cuidar de nosotros mismos recibimos mucha generosidad de muchas personas distintas; sin ella no sobreviviríamos. Reflexionar sobre esto y sobre el hecho de que solo somos seres humanos, ricos o pobres, con educación o sin ella, pertenecientes a una nación, una cultura, una religión o a otras, acaso nos mueva a devolver la amabilidad y la generosidad recibidas siendo nosotros amables y generosos con los demás. 


			
	 

	 	
	 
   


			Nota para los padres 


			 


			Ser padres perfectos es un espejismo. No existe el progenitor ideal, como tampoco existe el hijo ideal. 


			Padres y madres conscientes pone de relieve los desafíos que constituyen una parte natural de la educación de un niño, bien entendido que, como padres, cada uno intenta hacer lo máximo con los recursos de que dispone. 


			El objetivo de este libro es esclarecer cómo podemos identificar y sacar partido de las lecciones emocionales y espirituales inherentes al proceso parental, para así poder utilizarlas para nuestro propio desarrollo, lo cual a su vez se traducirá en la capacidad para ser padre o madre de una manera más efectiva. Como parte de este planteamiento, se nos pide que seamos receptivos a la posibilidad de que las imperfecciones propias sean realmente las herramientas más valiosas para el cambio. 


			Durante la lectura de estas páginas, quizás haya veces en que el material remueva sensaciones incómodas. Invito a todo aquel que experimente esas sensaciones a que tome nota de esa energía. Haz una pausa en la lectura y reconcíliate con los sentimientos que te broten. Puede que mientras lo haces te des cuenta de que los metabolizas de manera espontánea. De pronto, lo que se está diciendo empieza a adquirir más sentido. 


			Padres y madres conscientes está escrito pensando en cualquiera que se relacione con un niño de cualquier edad. Da lo mismo si se trata de un progenitor soltero, un adulto joven que planea formar una familia o acaba de formarla, un padre o una madre con hijos adolescentes o un abuelo que cuida los nietos, en todos los casos, comprometerse con los principios generales esbozados en el libro puede facilitar la transformación tanto en el adulto como en el niño. 


			Si está costándote educar a un hijo por tu cuenta y apenas tienes ayuda, Padres y madres conscientes puede aligerar tu carga. Si eres una madre o un padre dedicado a los hijos a tiempo completo, Padres y madres conscientes quizás enriquezca tu experiencia. En el caso de quienes pueden tener ayuda para educar a sus hijos, tal vez sea conveniente buscar a alguien comprometido con los principios expuestos en este libro, sobre todo si el niño tiene menos de seis años. 


			Me da una continua lección de humildad la enorme oportunidad que ofrece la crianza de un hijo para deshacernos de nuestra vieja piel, liberarnos de patrones trasnochados, implicarnos en nuevas formas de ser y evolucionar, y convertirnos en padres más conscientes. 


			 


			Namaste, 


			SHEFALI 
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  Una persona real como yo


			 


			Una mañana, mi hija, muy agitada, me despertó a sacudidas. «El ratoncito te ha dejado un regalo increíble —susurraba—. ¡Mira lo que te ha dejado el ratoncito Pérez!» 


			Busqué debajo de la almohada y encontré un billete de un dólar cortado exactamente por la mitad. Mi hija me explicó: «El ratoncito te ha dejado la mitad; la otra mitad está bajo la almohada de papá.» 


			Me quedé sin habla. 


			Al mismo tiempo me vi en un dilema. Se me agolparon en la cabeza todos aquellos mensajes de que el dinero no crece en los árboles o lo importante que era para mi hija valorar eso. ¿Tenía que aprovechar la ocasión para explicarle que no hay que tirar el dinero y que un billete de un dólar cortado por la mitad no vale nada? 


			Comprendí que era un momento en el que mi manera de responder podía ser decisiva para el espíritu de mi hija. Menos mal que decidí archivar la lección y decirle lo orgullosa que me sentía de su generosidad con su único dólar. Mientras le daba las gracias al ratoncito por su buen corazón y su sentido de la ecuanimidad al repartirlo a partes iguales entre papá y mamá, los ojos de mi hija reaccionaron con un destello que iluminó la habitación entera. 


			 


			ESTÁS EDUCANDO UN ESPÍRITU QUE PALPITA 

  	
  CON SU PROPIA FIRMA


			 


			La paternidad y la maternidad proporcionan muchas ocasiones en las que se enfrentan la cabeza y el corazón, con lo que educar a un niño se parece a caminar por la cuerda floja. Una sola respuesta equivocada puede marchitar su espíritu, mientras que el comentario adecuado puede ayudarlo a crecer. En cada momento podemos ser determinantes, alimentar o paralizar. 


			Cuando los hijos van a su aire, se muestran indiferentes ante las cosas con las que los padres nos obsesionamos tan a menudo. Lo que son las cosas para los demás, los logros, progresar... en los planes de un niño no está ninguno de esos problemas que tanto preocupan a los adultos. En vez de implicarse en el mundo con un estado mental ansioso, los niños suelen lanzarse de cabeza a la experiencia de la vida, dispuestos a arriesgarlo todo. 


			La mañana que el ratoncito Pérez visitó mi dormitorio, mi hija no estaba pensando ni en el valor del dinero ni en la cuestión relacionada con el ego de si me impresionaría que ella hubiera compartido su dólar. Tampoco le importó despertarme tan temprano. No era más que su yo, maravillosamente creativo, que expresaba jubiloso su generosidad y ella estaba encantada de ver que sus padres descubrían que, para variar, el ratoncito nos había visitado. 


			Como madre, me encuentro una y otra vez en la situación de responder a mi hija como si fuera una persona real como yo, con todas las sensaciones que yo experimento, las nostalgias, los deseos, el entusiasmo, la imaginación, la inventiva, la sensación de asombro, la capacidad para el placer... Sin embargo, como muchos padres y madres, estoy tan atrapada en mi día a día que suelo desperdiciar la oportunidad brindada por esos momentos. Me encuentro tan impulsada a sermonear, tan orientada a enseñar, que con frecuencia soy insensible a los fabulosos medios por los que mi hija revela su singularidad, que es distinta de la de cualquier otro ser que haya pisado este planeta. 


			Si tienes un hijo, es fundamental comprender que no estás criando a un miniyo, sino a un espíritu que palpita con su propia firma. Por esa razón, es importante separar quién eres tú de quiénes son cada uno de tus hijos. De ninguna manera son propiedades nuestras. Cuando asimilamos eso en lo más hondo del alma, adaptamos la educación a sus necesidades en vez de moldearlos para que satisfagan las nuestras. 


			En lugar de satisfacer las necesidades individuales de los hijos, tendemos a proyectar en ellos nuestras ideas y expectativas. Incluso cuando tenemos las mejores intenciones de animarlos a ser fieles a sí mismos, la mayoría de nosotros, sin darnos cuenta, caemos en la trampa de imponerles nuestros planes. Por consiguiente, la relación entre padres e hijos a menudo insensibiliza el espíritu del niño en vez de darle vida. Esa es una razón clave por la que muchos críos crecen atribulados y, en muchos casos, llenos de disfunciones. 


			Cada uno de nosotros inicia el viaje parental con una idea de cómo va a ser. Por lo general, esa es una fantasía. Tenemos creencias, valores y prejuicios que jamás hemos analizado; ni siquiera vemos la necesidad de poner en entredicho nuestras ideas porque creemos tener razón y no tenemos nada que reconsiderar. Basándonos en nuestra cosmovisión no examinada, sin darnos cuenta, establecemos expectativas rígidas sobre cómo deben expresarse nuestros hijos. No comprendemos que, al imponerles nuestro estilo, limitamos su espíritu. 


			Por ejemplo, si tenemos mucho éxito en lo que hacemos, probablemente esperaremos que los hijos lo tengan también. Si somos artísticos, quizás empujemos a los hijos a ser artísticos. Si fuimos unos genios intelectuales en la escuela, tendemos a desear fervientemente que nuestros hijos sean brillantes. Si no nos fue tan bien en los estudios y, como consecuencia de ello, en la vida hemos tenido dificultades, quizá vivamos con el temor de que los niños acaben como nosotros, lo cual nos impulsará a hacer lo que esté en nuestra mano para intentar prevenir esa posibilidad. 


			Queremos lo que consideramos mejor para nuestros hijos, pero eso nos lleva a no tener en cuenta que la cuestión más importante es su derecho a ser personas autónomas y a dirigir su vida con arreglo a su espíritu único. 


			Los niños viven en el mundo de lo que es, no en un mundo de lo que no es. Acuden a nosotros con su ser rebosando potencial. Cada hijo tiene que vivir su destino particular, su propio karma, si se prefiere. Como los niños llevan dentro un anteproyecto, a menudo ya están en contacto con quiénes son y qué quieren ser en el mundo. Como padres suyos, nosotros hemos decidido ayudarlos a hacerlo realidad. El problema es que si no les prestamos mucha atención, les quitamos su derecho a vivir su destino. Acabamos imponiéndoles nuestra visión y reescribiendo su meta espiritual conforme a nuestros caprichos. 


			No es de extrañar que no logremos sintonizar con la esencia de nuestros hijos. ¿Cómo vamos a escucharlos cuando a veces apenas nos escuchamos a nosotros mismos? ¿Cómo vamos a percibir su espíritu y a oír el latido de su corazón si no lo hacemos en nuestra propia vida? Cuando, como padres, hemos perdido la brújula interna, ¿es extraño que tantos niños crezcan sin rumbo, desconectados y desalentados? Al perder contacto con nuestro mundo interior, anulamos la capacidad de ejercer como padres desde nuestro ser esencial tal como requiere la crianza consciente de los hijos. 


			Dicho esto, quiero que este libro lance un salvavidas a los padres que solo están intentando sobrevivir, sobre todo los que tienen hijos adolescentes. Partiendo de mi experiencia con adolescentes, estoy convencida de que, aunque tengamos un hijo con el que nos cuesta permanecer conectados, no es demasiado tarde. Si los hijos son pequeños, cuanto antes comencemos a construir una conexión fuerte, mejor, desde luego. 


			 


			TODOS EMPEZAMOS EN LA CRIANZA 

  	
  INCONSCIENTE


			 


			Una de las tareas más exigentes que acometemos es traer al mundo a un ser humano y criarlo. No obstante, la mayoría de nosotros enfocamos este cometido de una forma muy distinta a como nos plantearíamos nuestra vida profesional. Por ejemplo, si tuviéramos que dirigir una organización de mil millones de dólares, diseñaríamos un proyecto con sumo cuidado. Sabríamos cuál es el objetivo y el modo de alcanzarlo. En el proceso de llevarlo a cabo, nos familiarizaríamos con el personal y sabríamos cómo aprovechar al máximo su potencial. Como parte de nuestra estrategia, identificaríamos los puntos fuertes y resolveríamos cómo sacar de ellos el máximo partido; al mismo tiempo, identificaríamos los débiles para minimizar su impacto. El éxito de la organización resultaría de elaborar estrategias para el éxito. 


			Es útil hacernos algunas preguntas: «¿Cuál es mi proyecto parental, mi filosofía parental? ¿Cómo lo pongo de manifiesto en la interacción cotidiana con mi hijo? ¿He planeado una misión seria, consciente, como haría si dirigiese una organización importante?» 


			Tanto si sois una pareja como si eres un padre o una madre solo, vale la pena que analices detenidamente el enfoque que le das a la relación con los hijos a la luz de las investigaciones sobre lo que funciona y lo que no. A veces no se tienen en cuenta cómo afecta el estilo parental a los hijos y hay bastante gente que si lo pensara, posiblemente, cambiaría su planteamiento: ¿el método que usas contempla escuchar el espíritu del niño? ¿Estarías dispuesto a cambiar la manera de interaccionar con tu hijo si quedara claro que lo que haces no funciona? 


			Cada uno de nosotros se imagina que es el mejor padre que puede ser y, de hecho, casi todos somos buenas personas que sentimos un gran amor hacia nuestros hijos. No imponemos nuestra voluntad a los hijos por falta de amor, desde luego, sino, más bien, por falta de conciencia. La realidad es que muchos de nosotros no somos conscientes de la dinámica que se genera en nuestra relación con los hijos. 


			No nos gusta pensar que somos inconscientes: por el contrario, es un concepto que tendemos a negar. Muchos estamos tan a la defensiva que si alguien dice algo sobre nuestro estilo parental, saltamos en el acto. Sin embargo, cuando empezamos a ser conscientes, rediseñamos la dinámica que compartimos con los hijos. 


			Si carecemos de conciencia, nuestros hijos pagan un alto precio. Demasiado consentidos, bastante medicados y con demasiadas marcas encima, muchos son desdichados. Por eso, a causa de la inconsciencia, les legamos nuestras necesidades no resueltas, nuestras expectativas insatisfechas o nuestros sueños frustrados. Pese a las mejores intenciones, los sometemos a la herencia emocional recibida de nuestros padres, atándolos al debilitante legado de los antepasados. La naturaleza de la inconsciencia es tal que, hasta que sea metabolizada, se irá filtrando de una generación a otra. Solo mediante la conciencia puede terminar el ciclo de dolor que va reproduciéndose en las familias. 


			 


			PARA CONECTAR CON TUS HIJOS, CONECTA 


  	
  PRIMERO CONTIGO MISMO


			 


			Hasta que comprendemos con precisión cómo hemos estado funcionando en modo inconsciente, solemos negarnos a aceptar un planteamiento del estilo parental que se base en ideales totalmente distintos de aquellos en los que nos hemos basado hasta ahora. 


			Tradicionalmente, la paternidad se ha ejercido de forma jerárquica. Los padres gobiernan de arriba abajo. Al fin y al cabo, ¿no es el niño un inferior que debemos transformar nosotros puesto que somos los entendidos en la materia? Como los niños son pequeños y no saben tanto como los padres, estos dan por sentado que tienen derecho a controlarlos. De hecho, estamos tan acostumbrados a que en la familia los padres ejerzan el control que ni siquiera se nos pasa por la imaginación que quizás eso no sea bueno para los hijos ni para nosotros. 


			Por lo que respecta a los padres, el problema de aplicar ese enfoque tradicional al estilo parental es que, con sus vanas ilusiones de poder, le da rigidez al ego. Como los niños son muy inocentes y susceptibles de recibir la influencia de los padres, suelen ofrecer poca resistencia cuando les imponemos nuestro ego, una situación que puede fortalecer aún más el ego. 


			Si quieres iniciar un estado de conexión pura con tu hijo, puedes lograrlo prescindiendo de todo sentimiento de superioridad. Al no esconderte tras una imagen egoica, serás capaz de interaccionar con la criatura como una persona real, como tú. 


			Utilizo la palabra «imagen» en conexión con el ego de forma intencionada; por eso quiero aclarar qué quiero decir exactamente con ego y el adjetivo que se deriva: egoico. Por mi experiencia, la gente tiende a pensar que el ego es sinónimo de uno mismo, en el sentido de quiénes son como personas. Así pues, el adjetivo «egoico» se referiría a una concepción sobredimensionada de uno mismo, como el que relacionamos con la vanidad. 


			Ahora bien, para entender este libro es crucial tener en cuenta que estoy utilizando estos términos de una manera muy distinta. Propongo que lo que consideramos el ego no sea de ningún modo el verdadero uno mismo. Entiendo el ego más como una imagen nuestra que llevamos en la cabeza, una imagen que tenemos de nosotros mismos y que acaso tenga muy poco que ver con quiénes somos en esencia. Todos crecemos con una imagen así de nosotros y esa imagen comienza a formarse cuando somos pequeños, en gran parte a partir de las interacciones con los demás. 


			El ego, tal como uso aquí el término, es una sensación artificial de nosotros mismos. Es una idea sobre nosotros basada sobre todo en las opiniones de los demás. Es la persona que uno llega a creer y pensar que es. Esa autoimagen está superpuesta a quienes somos en esencia. En cuanto nos hemos formado la imagen de nosotros mismos en la infancia, tendemos a conservarla con todo el afán. 


			Si bien la idea de quiénes somos es estrecha y limitada, nuestro ser nuclear —ser fundamental, o esencia— no tiene límites. Al existir en libertad total, no tiene expectativas de los demás ni miedo ni sentimientos de culpa. Aunque vivir en un estado así acaso suene a algo extrañamente distanciado, en realidad nos habilita para conectar con los otros de una manera verdaderamente significativa porque es un estado auténtico. En cuanto nos distanciamos de nuestras expectativas sobre cómo debe comportarse otra persona y la contemplamos como lo que es en realidad, la aceptación que inevitablemente le expresamos produce la conexión de forma natural; ocurre porque la autenticidad sintoniza de manera automática con la autenticidad. 


			Como estamos tan pegados al ego, hasta el punto de imaginar que es lo que somos, acaso sea difícil reconocerlo. De hecho, aparte de sus manifestaciones más obvias, como la jactancia o la grandilocuencia, el ego suele estar en su mayor parte disfrazado y así nos hace creer que es nuestro ser genuino. 


			Como ejemplo de que el ego se hace pasar por nuestro verdadero ser, muchos de nosotros no somos conscientes de que muchas de nuestras emociones consisten en ego disfrazado. Por ejemplo, cuando decimos «tengo hambre», imaginamos que el que tiene hambre es el ser esencial, pero puede que la realidad sea bien distinta; es muy posible que, de alguna manera, estemos, efectivamente, oponiendo resistencia a determinada situación porque prefiramos no dejar de creer cómo deberían ser las cosas. Si después nos enfadamos con los demás, estamos ante una manifestación de ego en toda regla. 


			Lo sabemos todos por experiencia propia: el apego a la cólera u otras emociones como los celos, la decepción, la culpa o la tristeza, provoca, en última instancia, una sensación de separación entre nosotros y los otros. Eso pasa porque, al no identificar el enfado como una reacción egoica, creemos que es parte de lo que somos en esencia. Si se hacen pasar como nuestro verdadero ser, los apegos egoicos debilitan la capacidad para permanecer en un estado de dicha y unión con todos. 


			A veces, el ego se canaliza a través de la profesión, los intereses o la identidad nacional. Decimos «soy tenista», «soy religioso» o «soy estadounidense», pero dentro no llevamos nada de todo esto. Son más bien roles a los que nos vinculamos, a menudo sin darnos cuenta, por lo que pronto crean un sentido del yo. Si alguien pone en duda alguno de nuestros roles, nos sentimos amenazados, imaginamos que nos atacan. Cuando eso sucede, en vez de rendir el vínculo egoico al sentido del yo, tendemos a retenerlo con más fuerza. Esta relación con el ego es la causa de muchos conflictos, divorcios y guerras. 


			No quiero dar a entender que el ego sea malo y no debería existir. Por el contrario, el ego, por su naturaleza intrínseca, no es bueno ni malo: solo es. Se trata de una fase de nuestro desarrollo que contribuye a una finalidad, algo parecido al huevo en el que se forma el polluelo hasta que nace. La cáscara del huevo desempeña un papel en la formación del animalito. No obstante, si la cáscara permaneciera intacta más tiempo del necesario, en vez de romperse, impediría el desarrollo del pollito. De igual modo, hay que librarse poco a poco del ego y favorecer la reaparición de nuestro verdadero ser desde las brumas de la infancia. 


			Aunque quizá no lleguemos a estar totalmente libres de ego, ser padres de manera consciente exige que seamos cada vez más conscientes de la influencia de nuestro ego. La conciencia es transformadora, además de la esencia de llegar a ser un progenitor consciente. Cuando más conscientes lleguemos a ser, más reconoceremos la diversidad de situaciones en las que hemos estado viviendo sometidos a un condicionamiento no analizado de nuestra propia educación, que luego transmitimos a los hijos. A lo largo de este libro, veremos diversos ejemplos de las distintas maneras en las que eso ocurre en la vida de las personas que os presentaré. 


			Para ser consciente de que tu ego no es realmente lo que eres y de cómo funciona para hacerte creer que lo es, hace falta observar esos momentos en los que se abre un pequeño espacio y te sorprendes pensando, experimentando emociones o comportándote de una forma que no se corresponde del todo contigo. Cuando empieces a advertir esos momentos, sentirás que te distancias espontáneamente de tu ego. 


			 


			PUEDES CREAR UN SENTIMIENTO 

  	
  DE AFINIDAD EN TU FAMILIA


			 


			La crianza consciente de los hijos materializa nuestro deseo de experimentar la unión inherente a la relación padres-hijos, que es una asociación, y además de un carácter muy diferente de la dominación que por lo general ejercen los padres. 


			En el intento de establecer la unión entre tus hijos y tú, el camino pasa por el descubrimiento de la comunión con tu propio ser olvidado. Eso es así porque establecer una asociación significativa con tus hijos hará que inevitablemente te ocupes del desarrollo de tu propio ser auténtico. A medida que vas desintegrando la jerarquía padres-hijos, tu creciente conciencia les ofrece, de manera espontánea, a todos los miembros de la familia las mismas ventajas y oportunidades. Alejarte de la conducta egoica, renunciando a tus opiniones sobre cómo deben ser las situaciones y cómo debe actuar la gente, te permitirá bajarte del pedestal de dominación. 


			Como los hijos son tan moldeables, a menudo pasamos por alto la invitación a moldearnos nosotros y convertirnos en socios espirituales suyos. No obstante, si prestamos atención a quien está, a efectos prácticos, bajo nuestro control, tenemos la oportunidad de liberarnos de toda necesidad de controlar. Los hijos facilitan nuestra evolución, ya que nos procuran un medio para librarnos de la cáscara del ego y avanzar hacia la libertad, permitida por el hecho de vivir en nuestro más auténtico estado de ser. Así nos encontramos expuestos al potencial transformador del viaje parental. 


			Con el mito de que hay que romper la relación entre padres e hijos de manera unidireccional, se hacen visibles las posibilidades circulares de este viaje al descubrir que los hijos contribuyen a nuestro crecimiento más intensamente de lo que nosotros contribuiremos al suyo. Aunque los críos parecen inferiores y sensibles a los caprichos y dictados de sus progenitores, siempre más poderosos, es precisamente en la condición de ser, aparentemente, menos poderoso, donde radica el potencial del niño de dar lugar a una enorme transformación en los padres. 


			Considerar la paternidad como un proceso de metamorfosis individual nos permite crear el espacio psíquico en el que pueden impartirse las clases de este viaje. Como padres, si sois capaces de reconocer que vuestros hijos están en la vida para promover un sentido renovado de quiénes sois, descubriréis su potencial, el que os llevará a descubrir vuestro propio y verdadero ser. 


			En otras palabras, aunque acaso creáis que vuestro reto más importante es educar bien a los hijos, debéis ocuparos de una tarea aún más esencial: el establecimiento de un estilo parental efectivo. Esta tarea consiste en educaros y convertiros vosotros en los individuos más presentes y despiertos que sea posible. La razón de que eso sea tan importante para el buen estilo parental es que los niños no necesitan nuestras ideas y expectativas, ni el dominio ni el control; lo único que necesitan es que nos adaptemos a ellos con nuestra presencia comprometida. 


			 


			LA CONCIENCIA CAMBIA EL ESTILO 

  	
  PARENTAL


			 


			La conciencia no es una cualidad mágica concedida a unos pocos afortunados. No cae del cielo; es un estado que surge como parte de un proceso. 


			Para implicarse en este proceso, es útil tener en cuenta que la conciencia no es una repentina y total ausencia de inconsciencia. Por el contrario, de esta emerge gradualmente aquella. Quienes transitan por el camino de la conciencia no son diferentes de los otros, salvo por el hecho de que han aprendido a extraer de la inconsciencia su potencial para aumentar la conciencia, lo cual significa que esta es accesible para todos. De hecho, lo mágico de la relación padres-hijos es que nos brinda continuas oportunidades para educarnos y elevarnos a un estado de conciencia intensificada. 


			Aunque creemos tener el poder de educar a los hijos, la realidad es que los hijos tienen el poder de educarnos a nosotros y convertirnos en los padres que necesitan que lleguemos a ser. Por esta razón, la experiencia parental no es la de los padres frente al hijo sino la de los padres con el hijo. El camino hacia la totalidad pasa por el regazo de los hijos y lo único que tenemos que hacer es tomar asiento. Mientras los hijos nos muestran el camino de regreso a nuestra propia esencia, se convierten en nuestros principales despertadores. Si no los tomamos de la mano para seguir sus pasos mientras nos ayudan a cruzar la puerta de la conciencia incrementada, perdemos la ocasión de avanzar hacia nuestra propia iluminación. 


			Cuando hablo de los hijos que nos transforman como padres, no penséis, ni por un momento, que estoy hablando de renunciar a influir en los hijos ni de convertirnos en sus subalternos. Por mucho que el estilo parental consciente tiene que ver con escuchar a los niños, aceptar su esencia y estar plenamente presentes, también tiene que ver con poner límites y aplicar disciplina. Como padres, se exige de nosotros no solo que les procuremos elementos básicos, como casa, comida y educación, sino también que les enseñemos el valor de la estructura, la adecuada contención de sus emociones y destrezas como reconocer la realidad. En otras palabras, el estilo parental consciente abarca todos los aspectos necesarios en la educación de un niño para que sea un miembro equilibrado y ponderado de la especie humana; de ahí que educar de forma consciente no tenga nada de permisivo. A lo largo de este libro veremos ejemplos de padres que aprenden a educar de una manera tan constructiva que habilita a sus hijos para que lleguen a madurar desde el punto de vista emocional y conductual. 


			Así pues, creo que es importante explicar por qué he reservado para el último capítulo la información concreta que deseo transmitir sobre disciplina. El enfoque consciente de la disciplina se basa en nuestra capacidad de practicar la presencia real con los hijos. Es clave que los padres comprendan que este enfoque solo es efectivo una vez que hayan aprendido, mediante la dinámica padres-hijos, a estar presentes; y eso irá desplegándose capítulo a capítulo mientras hagamos juntos este viaje. 


			La metamorfosis parental es crucial para dar un salto en la conciencia humana. Sin embargo, cuando vienen a verme, los padres, por lo general, no buscan un medio para desarrollarse en el plano personal, sino que, más bien, están impacientes por hallar respuestas al comportamiento de sus hijos. Esperan que yo tenga una varita mágica que transforme a los niños en jóvenes con una psique sana y resuelta. Yo les señalo que el estilo parental consciente es algo más que la aplicación de estrategias ingeniosas. Consiste en una completa filosofía de vida ligada a un proceso que tiene la capacidad de transformar a padres e hijos en un plano elemental. La única manera coherente de relacionarse los padres con los hijos es como socios espirituales en un ascenso espiritual mutuo. Por eso, el estilo parental consciente va más allá de las técnicas pensadas para abordar una conducta concreta: se dirige a los aspectos más profundos de la relación entre padres e hijos. 


			La belleza del enfoque consciente de la crianza de un niño está en que, en vez de intentar aplicar una técnica y esperar que sea la apropiada para la situación concreta, la conciencia nos dice, a cada paso, cuál es la mejor forma de acometer la tarea parental. Por ejemplo, cuando mi hija partió por la mitad el billete de dólar, ¿qué habría sido mejor, una reprimenda o un elogio? Dejé que me guiara mi ser interior, lo cual, en nuestra unión, encontró una estrecha correspondencia en su ser interior. Incluso cuando recibimos la señal de que debemos imponer disciplina, la conciencia nos enseña a hacerlo de tal manera que refuerce el espíritu del niño en vez de debilitarlo. 


			Cuando reúnes el coraje necesario para abandonar el control inherente a un planteamiento jerárquico y así acceder al potencial espiritual de una dinámica circular padres-hijos, te sientes cada vez más libre de conflictos y luchas por el poder. Por tanto, la dinámica padres-hijos pasa a ser una experiencia trascendente, repleta de intercambios emocionantes dignos de seres que reconocen el privilegio de encontrar un compañero espiritual. Al entregarnos a la unión de una relación consciente entre padres e hijos, sacamos el estilo parental del terreno puramente físico y lo elevamos al terreno de lo sagrado. 
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			La razón espiritual por la que tenemos hijos 


			 


			Pese a todas las evidencias de que muchas de las estrategias parentales no funcionan y a menudo incluso resultan contraproducentes, muchos de nosotros nos aferramos al enfoque inconsciente que ha generado las dificultades que estamos viviendo con los hijos. 


			Para cambiar y pasar a una forma más efectiva de relación con los hijos, tenemos que estar dispuestos a afrontar y resolver problemas internos que derivan de cómo fuimos educados nosotros. Si no propiciamos esta transformación, probablemente seremos padres poco respetuosos, ajenos al grito del espíritu de nuestros hijos y ciegos a su sabiduría. Solo si como padres estamos sintonizados con nuestro propio ser, sabremos ayudar a los hijos a sintonizarse con su esencia exclusiva. 


			Por ese motivo, ser padres conscientes exige pasar por una transformación personal. De hecho, sé por experiencia que la relación entre padres e hijos existe sobre todo para transformar a los primeros, mientras que educar a los segundos es secundario. 


			Cuando les describo a los padres las maneras de experimentar la transformación, suelo toparme con cierta resistencia. «¿Por qué nosotros?», replican desconcertados ante mi sugerencia de que son ellos quienes necesitan cambiar. Cuando les digo que los hijos modificarán su conducta solo si los padres se vuelven más conscientes, suelen sentirse decepcionados, incapaces de aceptar que lo importante es cambiar su modo de pensar, no el de los hijos. Observo que muchos padres tienen miedo de abrirse a lo desconocido tal como requiere pasar de la inconsciencia a la conciencia. 


			Este camino no es para pusilánimes, sino para las almas valerosas que deseen tener afinidad con sus hijos. Los niños acuden a nosotros para que podamos identificar nuestras heridas psíquicas y reunir el valor necesario para superar las limitaciones impuestas por esas heridas. Mientras sacamos a la luz los caminos por los que el pasado nos lleva, vamos siendo cada vez más capaces de ser padres conscientes. Hasta entonces, por mucho que intentemos llevar la conciencia a nuestro estilo parental, la inconsciencia se filtra en las interacciones con nuestros hijos a la menor provocación. 


			Quiero insistir en lo absurdo de desear que la inconsciencia no exista. En realidad, entender las ramificaciones de la inconsciencia y llegar a comprender sus consecuencias puede empujar a una persona a emprender el penetrante autoexamen requerido para llegar a ser un padre eficiente. 


			En esto, tus hijos son tus aliados, ya que una y otra vez reflejan aspectos de tu inconsciencia, lo que te ofrece una oportunidad tras otra de despertar del sopor. Puesto que los hijos merecen padres conscientes, ¿no tenemos el deber de dejar que nos transformen al menos tanto como nosotros pretendemos transformarlos a ellos? 


			Aunque los detalles concretos de la transformación que debemos experimentar son exclusivos de cada individuo, la naturaleza de esta transformación es, en muchos aspectos, universal; de ahí que un enfoque consciente del estilo parental inste a los padres a abordar cuestiones que son los sellos distintivos de la conciencia; por ejemplo: 


			 


			¿Voy a dejarme conducir hacia un mayor despertar espiritual mediante la relación con mis hijos? 


			¿Cómo puedo educar a mis hijos con conciencia de lo que ellos necesitan realmente de mí y, de este modo, llegar a ser el padre que merecen tener? 


			¿Cómo puedo elevarme por encima de mi temor al cambio y transformarme para satisfacer los requisitos del espíritu de mi hijo? 


			¿Me atreveré a ir contra corriente y educar partiendo de la premisa de que hay que valorar más la vida interior que la exterior? 


			¿Reconozco cada aspecto de mi estilo parental como un llamamiento a mi evolución superior? 


			¿Soy capaz de percibir la relación con mis hijos como una relación sagrada? 


			 


			CÓMO PUEDE UN NIÑO ABRIRLE 


  	
  LOS OJOS A UN ADULTO


			 


			Un niño entra en tu vida con sus problemas individuales, sus dificultades, su obstinación y sus líos temperamentales para ayudarte a ser consciente de lo mucho que tienes que crecer todavía. Eso ocurre porque los hijos son capaces de conducirnos a los restos de nuestro pasado emocional y suscitar sentimientos sumamente inconscientes. Por consiguiente, para entender qué parte de nuestro paisaje interno debe desarrollarse, no hace falta ir más allá de la mirada de los hijos. 


			Tanto si inconscientemente generamos situaciones en las que nos sentimos igual que cuando nosotros éramos niños, como si luchamos con desespero para evitarlo, experimentamos de alguna manera las mismas emociones que sentíamos de pequeños. Esto se debe a que, a menos que integremos de manera consciente los aspectos no integrados de la infancia, no nos abandonarán nunca, sino que, por el contrario, se reencarnan una y otra vez en nuestro presente y luego reaparecen en los hijos. De ahí que, al ofrecernos un reflejo de nuestra inconsciencia, los hijos nos hacen un regalo valiosísimo. Al tiempo que ellos nos brindan oportunidades para identificar nuestra inconsciencia cuando se pone de manifiesto aquí y ahora, nosotros tenemos la oportunidad de librarnos de las garras del pasado para no seguir regidos por condicionamientos viejos. Los hijos también reflejan los éxitos y los fracasos de esta empresa, por lo que nos indican la dirección que tenemos que seguir. 


			Como interaccionamos con los niños basándonos en cómo nos criaron a nosotros, antes de darnos cuenta —y a pesar de nuestras mejores intenciones— ya estamos recreando la dinámica de nuestra propia infancia. Voy a ilustrar cómo funciona esto con la historia de una madre y una hija a las que tuve el privilegio de ayudar. Jessica fue una buena estudiante y la hija ideal hasta los catorce años; pero durante los dos años siguientes se convirtió en la peor pesadilla de su madre: no paraba de mentir, robar, pegar y fumar, se volvió grosera, rebelde, incluso violenta. Los cambios de humor de su hija le creaban a Anya una ansiedad tal que al final no pudo reprimir más sus emociones y empezó a descargar toda la furia en la muchacha, a la que le gritaba y le soltaba unos insultos que un niño no debería oír jamás. Aunque Anya sabía que el comportamiento de Jessica no justificaba estas explosiones extremas, no conseguía controlar su cólera, que ni sabía de dónde venía. Como se sentía inepta y pensaba que era un fracaso como madre, era incapaz de darle a Jessica la conexión que la chica necesitaba. 


			A su debido tiempo, Jessica le confió a su consejero escolar que había comenzado a autolesionarse. Al enterarse del dolor de Jessica, Anya se puso en contacto conmigo en busca de ayuda. Me decía: «Es como si volviese a tener seis años. Cuando mi hija me chilla, me siento igual que cuando me chillaba mi madre. Cuando me pega un portazo y me excluye de su mundo, es como si me estuvieran castigando, como si hubiera hecho algo malo. La diferencia es que mientras a mis padres nunca les protestaba, ni gritaba ni insultaba, ahora no puedo parar. Cada vez que mi hija me hace sentir como me hacían sentir mis padres, es como si el mundo se me cayera encima y yo perdiera la razón.» 


			El único medio que yo tenía de desbloquear la inconsciencia que Jessica había provocado en Anya era revisitar su pasado, en especial su familia de procedencia. El padre de Anya era frío a la hora de expresar emociones, por lo que ella estuvo privada de afecto. Ella explicaba que su madre «no estaba nunca. Incluso cuando se encontraba físicamente allí, era como si no estuviera. Yo tenía siete u ocho años cuando comencé a conocer la soledad». 


			El aislamiento y que sus padres no la aceptaran le causaban a Anya tal dolor que decidió crear su propia personalidad: «Resolví que empezaría a actuar como mamá, y entonces papá me querría tanto como a ella.» La madre de Anya iba siempre bien arreglada, estupendamente vestida, con todo controlado. Anya recuerda: «De la noche a la mañana dejé de ser una niña y me convertí en una mujer adulta. Me puse a hacer ejercicio como una loca y a sacar buenas notas.» 


			Por desgracia, con independencia de lo responsable que se volviera Anya, nunca fue lo bastante buena para su rigurosísimo padre. Un incidente concreto dio pie a un punto de inflexión. Así lo cuenta ella: «Recuerdo que un día mi padre estaba molesto conmigo porque no me quedaba quieta haciendo los deberes. Hombre de pocas palabras, me llevó a un rincón de la habitación y me levantó los brazos. Luego me dobló las rodillas y me bajó al suelo. Estuve arrodillada con los brazos en cruz durante dos horas. No abrí la boca en todo el rato. Mi madre tampoco se atrevió a decir nada. No me miraban. Creo que lo más doloroso no fue el castigo sino que me trataran como si no existiera. Lloré y supliqué perdón, pero no parecía oírme nadie. Al cabo de dos horas, mi padre me dijo que me levantara y me pusiera a estudiar. A partir de ese día, juré que no volvería a meterme en líos. Me tragué la ira y me oculté bajo capas de rencor.» 


			Igual que había aprendido a ser la hija perfecta, Anya le había enseñado a su hija Jessica a ser su pequeña autómata, carente de expresión emocional, responsable, contenida y con la manicura perfecta. No obstante, al ser un espíritu distinto, Jessica solo aguantó la rigidez de su madre durante la infancia. En cuanto fue capaz de liberarse, lo hizo. Al no tener un concepto de centro, su péndulo emocional osciló hacia el otro extremo y cuanto más se rebelaba Jessica, más controladora y dominante se mostraba Anya. Al final, la hija explotó. Y entonces empezaron las autolesiones. 


			En toda la conducta de su hija, Anya veía solo sus propias heridas, provocadas por la cólera, el rechazo y el abuso de sus padres. En lugar de entender la rebelión de Jessica como un grito de ayuda, la interpretaba como algo que debilitaba su papel de madre. Eso funcionó como recordatorio de lo impotente e inútil que la habían hecho sentir sus padres cuando niña; solo que en vez de llegar a ser la hija perfecta que fuera todos aquellos años en el hogar familiar, como madre tomaba represalias. La tragedia es que lo hacía contra la persona equivocada. 


			Anya no tenía conciencia alguna de que, dadas las circunstancias de la rígida educación recibida, su hija estaba comportándose con bastante normalidad. No era capaz de oír que Jessica estaba diciendo: «Ya está bien de farsa. Despierta y date cuenta de que soy un individuo único, con necesidades distintas de las que tienes tú. Ya no puedo ser tuya para que sigas controlándome.» 


			Efectivamente, Jessica estaba pidiendo a gritos la liberación que Anya nunca reclamó para sí misma. La hija era la abanderada de la guerra no librada por la madre. Aunque a ojos de la gente parecía mala, a decir verdad era una chica diligente que representaba el pasado no vivido de Anya. Pese a su conducta antisocial, estaba facilitando que por fin su madre expresara todo lo que llevaba atrapado dentro desde hacía decenios. 


			Para el viaje hacia ser una madre consciente, la maldad de Jessica fue de gran ayuda, una oportunidad para que Anya se enfrentara con el resentimiento y la pena de su infancia. Así que, por fin, Anya se permitía gritar, soltar su toxicidad emocional. Nuestros hijos son generosos, ya que se convierten, de buen grado, en receptáculos de nuestras emociones poco convenientes para que, en última instancia, podamos liberarnos. Es nuestra poca disposición a caminar hacia esa libertad lo que crea la impresión de que los hijos son malos y están haciendo las cosas con mala intención. 


			Si entiendes que la conducta inadecuada de los hijos es un llamamiento a una mayor conciencia por tu parte, eres capaz de ver las oportunidades que te brindan para evolucionar de manera distinta. Entonces, en vez de reaccionar contra ellos, miras hacia dentro y te preguntas el porqué de esa reacción; y al preguntar, abres un espacio del que surgirá la conciencia. 


			Solo cuando fue capaz de revisitar su infancia y sacar a la luz la cólera hacia sus padres, pudo Anya liberar a su hija de la trampa de perfección en la que ella misma había estado toda la vida. Al embarcarse en el proceso de liberación, empezó a desprenderse de las capas de ficción con las se había envuelto, y poco a poco fue surgiendo una persona radiante, llena de alegría, divertida y llevadera. El perdón que le pidió a su hija por toda la carga que, con total falta de sensibilidad, le había hecho arrastrar también le permitió curar sus propias heridas. Madre e hija estaban ayudándose una a otra a ser los seres auténticos que en realidad habían sido desde el principio. 


			Las diferentes maneras que el pasado tiene de influir en el presente son imborrables, si bien, paradójicamente, no son visibles. Por eso a alguien cercano le da por devolvernos el reflejo de las heridas antiguas, de manera que los hijos son capaces de ayudarnos a ser libres. Por desgracia, a menudo los padres no les permitimos hacer realidad su objetivo espiritual en nuestra vida. En vez de ello, intentamos que hagan realidad nuestras fantasías y nuestros planes egoicos. 


			¿Cómo vamos a guiar, proteger y atender al bienestar de los hijos en el mundo físico, renunciando estrictamente a toda clase de dominio sobre su espíritu, si no hemos cultivado un espíritu libre dentro de nosotros? Si tu espíritu lo aplastaron unos padres divorciados de su propia libertad emocional, existe el riesgo de que tú aplastes el de tus hijos. Puede que, sin querer, engendres en ellos el dolor que sufriste en la infancia, y así se transmita de una generación a otra. Por eso es tan importante deshacernos conscientemente del estado inconsciente y avanzar hacia una forma de ser iluminada. 


			 


			CÓMO SE APRENDE EL ESTILO PARENTAL 

  	
  CONSCIENTE


			 


			Los padres conscientes no buscan respuestas fuera de la relación parental, sino que confían en la posibilidad de encontrarlas, para unos y para otros, en la misma dinámica padreshijos. Por esta razón, el estilo parental consciente se aprende mediante la experiencia real de la relación con los hijos, no leyendo libros que ofrecen soluciones apresuradas o haciendo un curso de técnicas especializadas. El enfoque consciente encarna valores procedentes de la relación. Educar así requiere la participación plena y voluntaria de los padres, pues solo mediante la interacción con su propia conciencia en desarrollo puede tener lugar el cambio en el niño. 


			Este planteamiento toma la relación entre padres e hijos tal como es, y luego introduce el elemento de la conciencia. En otras palabras, el estilo parental consciente se vale de la implicación habitual, continua, con los hijos para fomentar una conexión auténtica. Como este enfoque es muy relacional, no se puede empaquetar como una receta, sino que, como se ha dicho antes, es una filosofía de vida, lo cual significa que cada lección está intrínsecamente ligada a las otras, de modo que nada se distancia ni se aísla del tejido de la unidad familiar. 


			Utilizando el momento presente como laboratorio vivo, las interacciones cotidianas tienen el potencial de enseñar lecciones valiosísimas. El más vulgar y corriente de los momentos nos procura oportunidades para alimentar la autodefinición, la resiliencia, la tolerancia y la conectividad, surgido todo ello de la presencia. No se necesitan grandes intervenciones ni estrategias. Utilizamos lo que tenemos delante para introducir un cambio de perspectiva, tanto en nosotros como en los hijos. De este modo, la más simple de las situaciones se convierte en un inspirador portal para la transformación. Una y otra vez veremos esto en la vida de individuos de los que hablaré a medida que vayamos avanzando. 


			Como los padres queremos arreglar la conducta de los hijos enseguida, con urgencia, sin tener que recorrer el difícil proceso de cambiar primero nosotros, es preciso recalcar que el enfoque consciente del estilo parental no cambiará una familia de un día para otro. Este libro no es un manual de información práctica, pues esa clase de libros pasan por alto la naturaleza del momento presente del estilo parental consciente. Lo que quiero dejar claro es que la información práctica se incorpora en cada situación a medida que surge, no está condensada en un conjunto de instrucciones. Este libro tiene que ver con el uso de la relación parental para llegar a ser conscientes, para poder así localizar lo necesario en la vida de los hijos en el momento en que se plantea un problema. Gracias a la acumulación de muchos momentos conscientes a lo largo del tiempo, emerge una dinámica familiar informada que modifica radicalmente las reglas del juego. Para que esta dinámica llegue a hacerse realidad hace falta paciencia. 


			El objetivo tampoco es cambiar una conducta concreta. La preocupación no es cómo hacer que mi hijo se duerma ni cómo conseguir que mi hijo coma. La principal tarea consiste en poner cimientos espirituales en la vida del niño y en la nuestra. Esto provoca un cambio en la forma elemental de relacionarnos con nuestros hijos, con el resultado de que su comportamiento se ajusta automáticamente a las reglas cuando toman conciencia de quiénes son de verdad y son consecuentes con ello. Los cambios conductuales resultan de un cambio en la relación. 


			Una vez que el estilo parental está en consonancia con la conciencia, la manera concreta de poner las cosas en práctica carece ya de importancia. Si los cimientos son fuertes, la vida construida encima será constructiva. También por ese motivo he puesto el capítulo sobre la disciplina al final, no para minimizar su importancia sino para hacer hincapié en que, si la disciplina no surge en un ámbito de conciencia, a largo plazo será ineficaz. 


			Para abordar la crianza de los hijos de manera consciente, es del todo inútil adoptar un enfoque de todo o nada. En vez de ello, los padres listos cogen un trocito aquí y otro allá, sabedores de que siquiera un cambio minúsculo en las vibraciones de una familia tiene la capacidad de modificar la conciencia de todos sus miembros. Así que, mientras lees esto, ten presente que en el método parental consciente que estoy describiendo nos metemos poco a poco. 


			Lo repito: todo comienza en este momento, y en las situaciones más corrientes. 


			 


			LOS PADRES CONSCIENTES NO SURGEN 

  	
  DE LA NOCHE A LA MAÑANA


			 


			Como el estilo parental no es un ejercicio intelectual sino un intercambio molecular, lleno de energía, incesante, en el que nuestra psique interacciona con la de los hijos, a menos que seamos conscientes de cómo estamos influyendo en los niños en cierto momento, los educaremos sin tener en cuenta sus verdaderas necesidades. Por esta razón, la capacidad de ver —ver de verdad— a nuestros hijos separados de lo que seamos nosotros es el mejor regalo que podemos hacerles. A la inversa, nuestro principal punto débil como padres es la incapacidad para aceptar el camino de un hijo a medida que emerge. 


			Para educar de forma consciente tenemos que ser observadores sagaces de nuestra propia conducta cuando estamos con los hijos. De ese modo podemos empezar a ser conscientes de los guiones inconscientes y de las marcas emocionales cuando aparezcan. 


			Mientras procuramos ser conscientes de cómo interaccionamos con los hijos, quizá notemos que repetimos los mismos patrones de conducta pese a la buena voluntad. Si eso sucede una y otra vez, nos preguntamos si la inconsciencia terminará algún día; puede ser desalentador. 


			El hecho es que un progenitor consciente no se hace de un día para otro. Criar niños de forma consciente es una práctica, diaria y para toda la vida, que consiste en ser testigos atentos de nuestra propia inconsciencia. Cada vez que somos conscientes de un elemento de comportamiento inconsciente, por pequeño que sea, tiene lugar un cambio rotundo. Cuando nos sorprendemos en un momento inconsciente y somos capaces de distanciarnos de él, ampliamos la conciencia. 


			La claridad de mente y espíritu tiene un precio. Todos tenemos generaciones de material inconsciente que hemos de integrar. Por su propia naturaleza, no reprimimos la inconsciencia; de hecho, no podemos reprimirla. Al margen de lo que quiera la conciencia, la inconsciencia tiene su ritmo particular. Se filtra en los hábitos, los pensamientos, las emociones y la presencia sin darnos cuenta siquiera. Solo siendo testigos de nuestra inconsciencia cuando los hijos nos la muestran reflejada seremos capaces de integrarla. 


			Llegados al final del capítulo, quiero asegurarme de que tenemos claro en la mente que la conciencia y la inconsciencia no son polaridades, dos extremos de un espectro. La inconsciencia no es enemigo nuestro. Al revés, nos proporciona la plataforma en la que surge la conciencia si estamos dispuestos a permitir que así sea. 


			La conciencia no es un estado al que llegamos, un destino. El que nos hayamos vuelto conscientes no significa que ya no vayamos a experimentar más momentos de inconsciencia: vivir de forma consciente es más bien un proceso en curso. Nadie es del todo consciente, y podemos serlo en un aspecto de la vida y no en otro, de la manera de actuar en cierto momento pero no en otro. Llegar a ser consciente es ser testigo de la inconsciencia, con lo que esta se vuelve consciente paso a paso. Por ese motivo, no hace falta tratar la inconsciencia como si fuera el coco. No hay que tenerle miedo, sino contemplarla como el portal que nos da paso a la transformación en seres humanos completos. 
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