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La felicidad en familia


Interesarse por el cambio de las estaciones es un estado mental más feliz que enamorarse perdidamente de la primavera.


G. Santayana, filósofo


Todos queremos ser felices, es una aspiración individual completamente legítima. Además, estoy segura de que también quieres que todos los miembros de tu familia lo sean. Pero ¿depende solo de ti?, ¿cómo puedes ayudar?, ¿se puede aprender a ser feliz?


La respuesta es sí, se puede aprender. Aunque, como en todo aprendizaje, debe existir constancia, enfoque y motivación, y debemos superar el principal obstáculo para alcanzar la felicidad, que suelen ser nuestras creencias erróneas acerca de lo que nos ayuda a ser felices.


En la filosofía oriental, la felicidad se entiende como un estado de armonía interna, un sentimiento de bienestar que se prolonga en el tiempo. En Occidente, en cambio, se la suele definir más como un estado de ánimo pasajero, y a menudo se la confunde con la emoción de la alegría.


Ser feliz es un estado de ánimo producto de una actitud elegida por nosotros; un estado de armonía y plenitud interior, una actitud personal ante la vida. A lo largo de los años van surgiendo aliados y enemigos, personas, cosas, situaciones y lugares que promueven o dificultan la felicidad. Pero nadie nos la puede regalar, ni nadie nos la puede quitar.


La vida en familia es un escenario perfecto para el aprendizaje de la felicidad de cada miembro, no exento de momentos complicados y de dificultades. En realidad, no existe una familia feliz, como si fuera un prototipo que emular. De hecho, todas las familias son distintas entre sí, pero sí que podríamos identificar varios requisitos objetivos que debería tener toda familia para conseguir esa felicidad.


Hay muchas definiciones y muchos tipos de familia hoy en día. Casi todas están representadas en los veinte cuentos que se incluyen en este libro, y en cada cuento se muestran algunos puntos importantes para lograr ser felices. He elegido diez, aunque seguro que no están todos, porque cada familia debe definir su propia fórmula de la felicidad:


• Las familias felices se quieren y lo demuestran de formas diferentes, según cómo lo reciba mejor la otra persona, ya sea niño o adulto. El amor que no se expresa no sirve. Grandes abrazos, cosquillas, pequeñas caricias y gestos de apoyo o consuelo son una gran parte de la comunicación no verbal en las familias felices. Sus miembros dan y reciben libremente contacto físico afectuoso y demuestran también su afecto a través de actos de bondad y ayuda: dando las gracias, felicitando, escuchando, animando, perdonando...


• Buscan momentos para hablar de lo que les pasa, de lo que les gusta, de lo que no les gusta, de sus éxitos, de sus fracasos, de sus inquietudes. Se comunican y procuran desayunar o cenar juntos para disfrutar de ese momento en familia.


• Comparten experiencias, organizan entre todos planes que les gusten y celebran las cosas buenas que suceden, aunque también se reservan momentos para estar solos o para realizar alguna actividad de forma individual. Es importante mantener este equilibrio entre las necesidades individuales y las colectivas.


• Se reparten las tareas del hogar. Ser parte de una familia conlleva que cada persona que forma parte de ella tenga responsabilidades. Tanto niños como adultos deben aportar su granito de arena para el cuidado del hogar, favoreciendo el equilibrio entre obligaciones y disfrute.


• Tienen confianza los unos en los otros. Un ambiente de confianza ayuda a todos los miembros a permanecer unidos afectivamente y a sentirse a gusto, y de este modo pueden expresar con libertad lo que sienten y lo que piensan. La confianza se nutre o puede disminuir en función de las experiencias que van teniendo y de cómo afrontan sus compromisos.


• Sienten que forman un equipo y comparten unos valores. Todos tenemos una necesidad de pertenencia, y esta se cubre sintiendo que formamos parte de un grupo con un fuerte sentido del compromiso y compartiendo pautas básicas de convivencia que a la vez nos ayudan a desarrollarnos de forma individual.


• Solucionan sus conflictos y problemas a través del diálogo. El éxito o el fracaso de una familia no depende de si tienen conflictos, sino de cómo los gestionan cuando se producen. Resolver conflictos desde el respeto y el diálogo es un indicador de que la familia evoluciona, pues en los problemas se encuentra la oportunidad para cambiar algo o la relación con alguien.


• Pueden expresar todo tipo de emociones, pero sin herir a nadie. Se aceptan los sentimientos y se empatiza para descubrir por qué se sienten así. Después se aprende a lidiar con esas emociones y a canalizarlas, descubriendo la información que cada una de ellas nos aporta.


• Los miembros de las familias que quieren ser felices saben que no son perfectos, aunque intentan hacer las cosas lo mejor posible, sin estrés, y asumen los errores sin que afecten su autoestima. Estas familias tienen problemas y los superan, se enfadan y piden disculpas, y van estableciendo dinámicas que fortalecen sus vínculos, a pesar de su imperfección.


• Son optimistas y disfrutan con las cosas positivas de cada día. Como nuestro cerebro está programado para vivir, tiende a exagerar las cosas negativas como una forma de protegerse. Por ello hay que entrenar al cerebro en positivo, a través de un esfuerzo de atención consciente y sistemática, mediante el disfrute de las pequeñas cosas buenas de cada día y la gratitud hacia ellas.


En este libro encontrarás veinte cuentos, que corresponden a su vez a cada punto del Decálogo para familias felices (págs. 8-9). También hay un espacio para familias al final de cada cuento, con consejos y propuestas de actividades para poner en práctica después de su lectura. Espero que los divierta, que los inspire, que favorezca la comunicación entre todos los miembros de tu familia y que les ofrezca pautas que los ayuden a conseguir la felicidad.
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Decálogo para familias felices


En nuestra familia...
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Detective por un tiempo


Aquella tarde, el abuelo de Gaucho se sentó junto a él en el sofá y le dijo:


—Hace mucho tiempo, mi abuelo me contó una leyenda sobre un ratón que se convirtió en detective porque quería saber qué hacían otros ratones para ser felices. ¿Quieres que te la cuente?


—¡Sí! —contestó el pequeño ratón muy contento.


—Está bien, escucha con atención:


«Sagus había nacido en una familia numerosa y, desde pequeño, prefería jugar solo que con sus hermanos. Decía que sus juegos eran tontos, que las alcantarillas eran demasiado oscuras, que arriesgar la vida para coger un trozo de queso no merecía la pena… En fin, casi siempre estaba solo, hablaba solo, incluso se divertía solo; no necesitaba a nadie para pasarlo bien. Sin embargo, a medida que fue haciéndose mayor, Sagus se dio cuenta de que no era feliz. Muchas veces sentía que era invisible en un cumpleaños, otras veces tenía envidia al ver a sus hermanos celebrando la llegada de sus hijos o festejando algún éxito, sin entender a qué venía tanto abrazo y tanto beso.»


—Pobre Sagus, debía de sentirse muy solo…


—Pues sí, y no era feliz, por eso decidió investigar.


—Pero, abuelo, ¿por qué nadie lo quería?


—¿Y quién te ha dicho eso, Gaucho? A lo mejor había ratones de su familia que lo querían mucho pero él no se daba cuenta.


—¿Y por qué no se daba cuenta?


—Escucha y lo entenderás:


«Sagus buscó en el diccionario la palabra “felicidad”, y después la palabra “amor”, que tanto escuchaba en su entorno. Preguntó a muchos ratones si eran felices; algunos no sabían qué contestarle y otros simplemente se reían de él. Preguntó a sus hermanos si se sentían queridos y todos le dijeron que sí, aunque no podían explicar bien cómo lo sabían. Así que decidió investigar por su cuenta: se compró un catalejo, un cuaderno y empezó a escribir, al final del día, todo lo que había descubierto. Lo que más le llamó la atención de su trabajo fue que muchos ratones asociaban la palabra “amor” a la de “felicidad”. Apuntó en su libreta: “Unos se sienten felices porque alguien los quiere y otros son felices porque quieren a alguien”.»
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—Ahora lo entiendo, abuelo: a lo mejor a Sagus lo querían en su familia pero él no se daba cuenta. ¿Y por qué no tenía amigos? Yo a mis amigos los quiero mucho.


—Continúo —le dijo el abuelo—, ya verás lo que descubrió:
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«Durante un tiempo estuvo espiando lo que hacían los humanos; también miraba con su catalejo lo que hacían los ratones, e incluso lo que hacían los gatos, a los que tenía terror, y, comparándolos, encontró algunas cosas iguales y otras muy diferentes. Así que anotó en su libreta: “Al parecer el amor se demuestra de muchas formas: con un beso, una caricia, un abrazo o un regalo, pero en los humanos es todo más complicado, porque a veces sienten amor hacia alguien pero no lo demuestran”.»


—Eso es verdad, abuelo, mi hermano dice que le da vergüenza decirle a una ratona que le gusta y que siente algo por ella.


—¡Ah! Pero si a ella también le gusta él se dará cuenta, aunque no se lo diga.


—¿Y cómo, abuelo?


—Escucha y verás:


«Una tarde, Ratuna, la abuela de Sagus, le dijo:


—Me encanta que seas detective, ¿sabes por qué?


—No, abuela, eres la primera que me lo dice —contestó sorprendido.


—Porque ser detective significa ser curioso, y cuando sentimos curiosidad por algo aprendemos mucho.


—Y tú, abuela, ¿cómo sabes que quieres a alguien o que alguien te quiere?


Ratuna se acercó a él y le dijo al oído:


—Hay muchas señales…, solo hay que descubrirlas. Te daré alguna pista. Cuando escuchas con atención a alguien, le demuestras que lo quieres; cuando no ayudas a alguien porque sabes que puede hacerlo solo es porque lo quieres mucho, y a veces una mirada también expresa cariño.


Aquella tarde, antes de marcharse, su abuela Ratuna le dio un fuerte abrazo y le dijo:


—Yo te quiero mucho, Sagus, eres diferente a tus hermanos, pero te quiero como eres. Anótalo en tu cuaderno: el que te quiere no te obliga a cambiar.


Esa noche Sagus escribió en su libreta: “Escuchar es también una forma de mostrar amor o de estar cerca de alguien que te necesita. Quien te quiere te respeta como eres, y a veces no ayudar también demuestra amor”.»


—¡Vaya! No había pensado en eso. ¿Así que cuando mamá no me ayuda a hacer los deberes es porque me quiere?


—¡Claro! Si ella te los hace, tú puedes pensar que no eres capaz de hacerlos solo y eso no es verdad.


—Y cuando papá no me deja coger la bicicleta de mi hermano mayor ¿es porque me quiere?
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—¡Claro! Y no quiere que tengas un accidente.


—Y cuando tengo un problema y mi amigo me escucha, ¿es porque me quiere?


—¡Claro, Gaucho! Pero voy a seguir con la historia, escucha:


«A Sagus no le gustaba mucho la ciudad y un día decidió seguir con sus investigaciones en el campo; seguro que allí podría encontrar nuevas pistas. Aquella fue una decisión acertada, pues encontró a una familia de ratones de campo que lo ayudó a comprender algunas cosas, sobre todo una de las ratonas, que se llamaba Runa.


—¿Sabes? —le dijo un día—, en nuestra familia cada uno es diferente. Mi hijo mayor es muy besucón, el mediano para decirte que te quiere te hace un favor o te ayuda en algo (no lo dice con palabras, sino con gestos), y la pequeña no quiere besos ni abrazos.


—¿Y tú qué haces?


—Yo los respeto tal como son, porque los quiero muchísimo, y doy a cada uno lo que necesita.




Después, Sagus anotó en su libreta: “Al parecer las palabras ‘respeto’, ‘amor’ y ‘felicidad’ tienen mucho que ver y cada uno expresa el amor de forma diferente”.»





De repente, Gaucho le dio un abrazo a su abuelo mientras decía:


—¡Abuelo, te quiero mucho!


—Y yo también —le contestó él, abrazándolo—, pero escucha el final de la historia:


«Esa noche, Sagus no pudo dormir, porque se dio cuenta de que a su alrededor había personas que lo querían mucho, aunque se lo demostraban de formas diferentes. Sus padres no eran de dar muchos besos ni abrazos, pero le demostraban su amor en muchos momentos. Recordó cómo lo aplaudieron cuando recitó aquella poesía, cómo le pusieron un marco al diploma cuando aprendió a nadar, con qué cariño lo tapaba su madre mientras le daba las buenas noches, cómo su padre se sentía orgulloso de él cuando intentaba hacer algo difícil, aunque no lo consiguiera. Y recordó tantos y tantos momentos que decidió volver a casa y terminar con su investigación.»
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—¿Y qué pasó después, abuelo?


—Pues que volvió a su casa, abrazó a sus padres y hermanos y entonces se dio cuenta de que empezaba a ser feliz y de que todo lo que había aprendido en su trabajo de detective debía contárselo algún día a sus hijos y a sus nietos. Y colorín colorado, este cuento se ha acabado.
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—¿Mañana me contarás otro?


—Sí, ahora ve a jugar con tus hermanos.


Gaucho se fue corriendo y el abuelo se levantó del sofá y abrió un cajón. Allí estaban su catalejo y su cuaderno. ¡Cuánto aprendió mientras fue un detective! Después cogió el álbum de fotos y pasó las hojas lentamente mientras pensaba en Ratuna, su gran amor, con la que había vivido tantos y tan buenos años.
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Para familias


• Educar a los niños con amor es el pilar fundamental para su desarrollo armónico y su crecimiento integral.


• Un niño nunca debe sentir que el amor que se le tiene depende de sus acciones. Es importante que sienta que lo quieres de forma incondicional, independientemente de lo que haga.


• El amor se puede expresar de muchas maneras. Inventa formas diferentes de demostrar tu cariño, más allá de los besos o los abrazos. Puedes preguntarle a tu hijo si hay alguna forma que le guste más y si alguna le gusta menos.


• De la mano del amor va el respeto, y también es importante fomentarlo. Respetar implica aceptar al otro tal cual es y expresar nuestro amor por él de la forma que reciba mejor.


• Sagus quiere ser feliz. Comenten qué cosas hacen felices a cada miembro de la familia y hagan entre todos una lista de los momentos en los que han sido más felices en familia.


• Escuchar es una forma de amar. ¿Dedican algún tiempo a escucharse los unos a los otros?


• Pueden pintar un gran corazón y poner dentro fotos de cada miembro de la familia.


• Comenta con tu hijo que, a veces, no ayudándolo le estás demostrando que confías en él y que quieres que intente hacer algo por sí mismo.


• Escriban, en varios papelitos, diferentes formas de expresar amor: besos, cosquillas, un abrazo, un piropo, un regalo… Métanlos en un bote de cristal vacío para que cada día un miembro distinto de la familia saque uno y cumpla lo que le haya tocado.
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Mamá canguro


Una tarde calurosa de verano se desató un incendio en la estepa australiana, y el viento, que ese día soplaba con fuerza, convirtió, en pocas horas, el lugar en un infierno.


La canguro Maitia corría y corría, saltaba y saltaba todo lo que podía, temiendo que las llamas fueran más rápidas que ella, pero de repente un sonido llamó su atención. En un árbol, vio a un pequeño koala llorando. Se acercó a él y le dijo:


—Tranquilo, pequeño, ¿quieres venir conmigo? El fuego se acerca y es peligroso quedarse aquí.


El koala la miró, dejó de llorar y se dejó coger. Maitia lo metió en su bolsa y siguió saltando hasta dejar atrás las llamas, aunque el viento arrastraba el humo y le resultaba difícil orientarse.


—Te voy a llevar conmigo y cuidaré de ti, y cuando pase el incendio volveremos a buscar a tus padres, ¿te parece bien?


Pero el koala no contestó; se había dormido en su bolsa y ella, al llegar a su casa, lo puso entre unas ramas con mucho cuidado para que no se despertara y lo dejó dormir.


Maitia no tenía hijos, ni tampoco pareja, pero soñaba con tener una gran familia, tan grande como su corazón.


A la mañana siguiente, el pequeño koala se despertó y preguntó algo asustado:


—¿Dónde estoy? ¿Qué ha pasado?


Maitia le contó cómo lo había encontrado y añadió:


—Hoy vamos a buscar a tus padres, seguro que estarán muy angustiados por haberte perdido. Por cierto, ¿cómo te llamas?


—Me llamo Moncho —le dijo con voz triste.


Maitia pidió ayuda a unos amigos y entre todos buscaron y buscaron durante dos días y dos noches, pero los padres del koala no aparecieron y tuvo que darle la mala noticia a Moncho, mientras lo abrazaba muy fuerte.


—No te preocupes, pequeño, yo cuidaré de ti.
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Moncho se metió en su bolsa y no salió de allí en mucho tiempo.


Maitia estaba feliz viendo cómo crecía y con cuánta seguridad les decía a sus amigos:


—Mis padres murieron en un incendio, pero ella es mi mamá del corazón.


Y ella se sentía orgullosa al ver cómo trepaba por los árboles más altos y gritaba su nombre desde la cima para que viera hasta dónde era capaz de subir.


Una noche de primavera, cuando ya nadie se acordaba del incendio y todo el mundo vivía tranquilo, alguien llamó a su puerta.


—¡Maitia, abre, soy Rampón!


—¿Qué pasa? ¿Qué quieres a estas horas?


—Abre, mira lo que acabo de encontrar cerca de mi cueva.


Para su sorpresa, vio que el oso Rampón llevaba en brazos a un pequeño conejo herido.


—¿Quién le habrá hecho esto? —preguntó indignada Maitia al ver que tenía una herida de un disparo en una pata.


—Seguramente han sido los cazadores.


—Pues lo voy a cuidar hasta que se ponga bien. Gracias por traerlo, amigo, mañana buscaremos a sus padres.


Pero después de buscarlos durante dos días y dos noches, los padres del pequeño conejo no aparecieron y Maitia decidió quedárselo, cuidarlo y darle todo el amor que tenía en su corazón.


El pequeño conejo resultó ser una conejita que no tenía nombre o no lo recordaba, así que Maitia decidió llamarla Seda, porque su piel era suave y sedosa.
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