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			SINOPSIS 




			 




			Imagina que tu hijo es una semilla. Una semilla que contiene un potencial enorme y quiere mostrar al mundo todo su esplendor. ¿Qué pensarías si este libro fuera una fuente de inspiración para ser el mejor jardinero para tu hijo? 




			La clave está en cuidar la relación. Todo aquello que alimenta la conexión, el vínculo y el apego sano con nuestros hijos crea relación. Si la relación está bien, todo lo demás acabará estándolo también. Este libro te aportará reflexiones, ideas sencillas y de mucho sentido común que englobamos en el método AEIOU con el objetivo de ser el padre y la madre que quieres ser. 




			

	    


	 	

	    

             




			M.ª Ángeles Jové Pons y 




			Andrea Zambrano Calzado 




			 




			Educar es emocionar 




			 




			Descubre el método AEIOU  




			para construir una buena  




			relación con tus hijos 
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PRÓLOGO 




			 




			Por Lucía Galán (Lucía, mi Pediatra) 




			 




			Además de pediatra y escritora, soy madre de dos hijos maravillosos, pero ni yo soy perfecta, ni mis hijos son perfectos. Me decidí a hacer un curso de coaching para padres movida por mi intuición, por mi afán explorador y por mi necesidad de reafirmarme como madre que intenta dar lo mejor de sí en la educación emocional de sus hijos. 




			«Tú eres una mujer fuerte», me dicen unos. «Eres decidida y tienes las ideas muy claras», me dicen otros. Pues efectivamente, la inmensa mayoría de las veces sí, lo soy, pero hay otras muchas en las que como toda madre, las dudas y el miedo ocupan mis días y, en ocasiones, también mis noches. «¿Lo estoy haciendo bien?» «¿Por qué no termino de dominar esta situación con mis hijos?» «¿Qué más puedo hacer?» «¿Se me está escapando algo?» Y en esa búsqueda, en ese «¿qué más puedo hacer?», apareció casi por arte de magia Educar es Emocionar, AEIOU, con una preciosa entrevista que me hicieron que fue una flecha al alma. 




			En ese momento pensé: «Aún tengo mucho que aprender y, además, quiero aprender». Así, en menos de dos meses me encontraba en Barcelona haciendo un curso intensivo de tres días rodeada de diez desconocidos. 




			Nos sentamos haciendo un círculo, mirándonos las caras. Algunos mostraban nerviosismo, otros curiosidad, otros miedo; miedo a explorar. También había ilusión, esperanza y ansia; ansia por adentrarnos en un mundo hasta el momento desconocido. Y empezamos, y empezamos fuerte. 




			«¿Qué os ha traído aquí?», Andrea Zambrano, una de las coaches, lanzó la pregunta al círculo. 




			Fue entonces cuando mi compañero de al lado, Álvaro, nos reveló una historia tan intensa que sus lágrimas, para sorpresa de todos, fluyeron por todas y cada una de nuestras mejillas. Fue un flechazo. Algo acababa de ocurrir entre ese grupo de diez desconocidos que nos mantendría unidos, sospecho, para siempre. 




			Y este fue el inicio. 




			Aún no puedo comprender la conexión que establecimos, la intimidad a la que llegamos y la profundidad que alcanzamos. Pero así fue. 




			Durante tres días lloramos, reímos, limpiamos, luchamos contra nuestros miedos, pasamos frío en nuestras sombras, vimos la luz, la alegría, la esperanza y alcanzamos la seguridad y la certeza absoluta de «somos capaces». 




			Rompí en un llanto desconsolado mientras escribía una carta a mis hijos, reí sin pausa mientras botaba sentada sobre una pelota gigante. Sentí miedo de explorar ciertos rincones de la mano de Patricia, una de las joyas que he conocido en este curso. También sentí ternura, amor, paz y felicidad plena. 




			Pero lo más importante no son los motivos por los que me derrumbé en la carta, ni la locura transitoria que tuve subida a la pelota. Lo verdaderamente importante es que sentí. Y sentí hondo, y fuerte y de verdad. 




			«Lo que resiste, persiste. Lo que aceptas, se transforma.» 




			Y en esa transformación volví a mi casa con la intención de no volver a juzgar a mis hijos, de mirarlos con curiosidad, de no interrogarlos, de explorar sus emociones junto a ellos y acompañarlos en el camino. 




			De ponerme en sus zapatos de vez en cuando, de escuchar siempre. Y escuchar sin prejuicios, sin el «ya sé lo que me va a decir», sino esperando la sorpresa. 




			He aprendido que a veces nuestros hijos no necesitan que les demos soluciones inmediatamente, ni que organicemos su día al minuto. Muchas de las veces solo necesitan que estemos, que estemos presentes, que les escuchemos, solo eso. 




			Que es mucho más importante el ser que el estar y que aunque ellos ya lo saben, debemos reconocer sus innumerables y maravillosas virtudes —«eres tan alegre, eres tan divertido, eres tan generoso con mamá»—. Porque en el mundo hay hambre de reconocimiento. No reconocemos las cualidades de la gente que nos rodea y decidme, a quién no le gusta llegar al trabajo y que le digan: «Lo que me gusta de ti es que eres tan sonriente...». Nuestra mañana cambiaría, ¿verdad? Si en nosotros genera ese impacto, ¿qué impacto creéis que generaría en vuestros hijos si además es mamá o papá quien se lo dice? 




			Gracias, Andrea Zambrano; gracias, M.ª Ángeles Jové, y gracias a vuestro fantástico equipo de Educar es Emocionar, AEIOU. Sois inspiración, transformación y energía, y tras ese fin de semana inolvidable al fin lo habéis materializado en este libro revelador. Os deseo todos los éxitos del mundo. 




			 




			LUCÍA GALÁN 




			Alicante, junio de 2017 




			

	    


	 	

	    

             




			
Introducción 




			 




			
¿De qué va este libro? 




			 




			Quizá todavía no lo sabes, pero esto es para ti. Estoy escribiendo para ti. Si tienes este libro en las manos es porque tienes una familia que te importa, y ¡¡mucho!! Unos hijos que adoras y que también te sacan de tus casillas... A estas alturas, a quién vamos a engañar, ¿verdad? ¿A ti también te pasa? ¿Sientes que te esmeras en dirigir un circo de tres pistas sin un público que reconozca tu esfuerzo? Casa, cole, trabajo, arriba y abajo, extraescolares, compras en el súper..., te entiendo. Muchas veces solo querríamos desaparecer. «¡Hasta aquí, ya no puedo más! ¡Siempre la misma cantinela! No quiero saber quién ha empezado, quién le ha quitado el juguete a quién. ¡No quiero saber nada más!» 




			Como te decía, lo especial de este libro es que es para padres. Para cambiar tú (y no tu hijo). ¿Por qué este enfoque? Porque tengo la firme creencia de que para conseguir algo distinto en casa, primero tenemos que aprender a ser un padre o una madre distintos. Este principio es aplicable a todos los ámbitos de nuestras vidas: si queremos que algo cambie, antes tendremos que cambiar nosotros. Así pues, este pretende ser un libro de cabecera para todo aquel que quiera transformarse en el padre o madre que sus hijos e hijas necesitan. 




			Todos vivimos situaciones en casa que ponen a prueba nuestras fuerzas, nos sobrepasan, perdemos la brújula y muchas veces no sabemos qué hacer. ¿Quizá llorar de desesperación? ¿Quizá aguantar el tirón pensando que son solo unos años y todo esto pasará? O ¿tal vez normalizar lo que pasa en nuestras casas pensando que «le pasa a todo el mundo»? Bueno, en ocasiones esto funciona en el corto plazo, pero... 




			¿Qué es lo que quiero de verdad para mi familia? 




			Hay momentos en los que vemos la luz. Pasada la tormenta, de repente todo el mundo parece estar cuerdo y se respira armonía en casa. Puedes sentir paz en tu corazón. Miras a tus hijos y sientes agradecimiento por la vida. Es en esos momentos cuando en lo más profundo de tu alma crees que todo vale la pena. No te conformas con sobrevivir como familia, quieres progresar, crecer, y quieres dar lo mejor de ti a tus hijos. Sabes que eres tú lo que de verdad necesitan, ni más ni menos. No quieres limitarte a salvar el día, no quieres perder la vida, quieres vivir... 




			¿Vivimos, en realidad, si no disfrutamos? Sé que quieres aprender a disfrutar de ellos (si no, ¿para qué todo lo demás?). ¡Claro que quieres educarlos! Educar es complicado, es duro, a veces, nada divertido... Pero ¿podemos educar disfrutando al mismo tiempo de nuestros hijos? 




			Ahora es cuando por tu cabeza rondan pensamientos como «¿qué cuento me vas a explicar? ¿A mí me vas a decir lo que tengo que hacer con mis hijos?». No, no lo voy a hacer... Solo tú puedes decidir la familia que quieres construir, es la familia en la que vas a vivir. Solo la viviréis vosotros. Es tu responsabilidad, la tuya. Es para vosotros. Solo para vosotros. 




			En este libro no se dan recetas. No existen las recetas, y menos en algo tan complejo como la educación. Así que si buscas que te diga qué hacer si tu hijo hace x o te revele «las cinco claves» para lograr la felicidad familiar, deja este libro. No es para ti. Creo que los padres estamos todos un poco cansados de que nos ofrezcan remedios milagrosos y consejos empaquetados, enfocados en el hacer («haz esto», «no hagas esto otro»), que no digo que no puedan resultar en un primer momento, pero son irremediablemente cortoplacistas. La educación es un largo camino, una carrera de fondo, lleva su tiempo. 




			Entonces, ¿cuál es la idea clave que debemos tener en cuenta y que a menudo olvidamos? 




			 




			



				EDUCAMOS DESDE QUIENES SOMOS. Desde quienes estamos siendo en ese momento. Siempre. Educamos desde nuestras emociones, nuestros miedos, nuestras creencias, nuestros pensamientos, nuestros prejuicios y nuestras actitudes también. Si estoy enfadada con el mundo,  educo desde el enfado. Si vivo estresado y angustiado, educo desde  el estrés, desde la exigencia, poniendo el foco solo en el resultado.  Si vivo en la desconfianza, educaré desde el recelo, el control... Y así  con un sinfín de ejemplos. Nuestros hijos más que aprender lo que les  enseñamos, nos aprenden a nosotros, ¡POR ÓSMOSIS!, por modelos, por  patrones, por ejemplos, no por discursos. 




			




			 




			Tomar conciencia de esto es el primer paso para apostar por una verdadera transformación en nosotros por y para nuestros hijos. Un cambio profundo y duradero en nuestra actitud, en nuestra mirada, en el observador que somos del mundo, en nuestras creencias... Teniendo esto claro seguro que también haremos cosas distintas, ¡imposible no hacerlas! Y, además, será todo más sostenible en el tiempo, pues se habrá producido una verdadera transformación en nosotros, porque seremos más conscientes. 




			Podremos tener un objetivo claro. Un objetivo que no será ya conseguir que mis hijos hagan y se comporten como quiero o deseo sin más en un momento determinado. Sabremos que nuestro propósito es acompañar a unas personitas en formación, en construcción, las acompañaremos en su crecimiento, aprendiendo todos, para que se conviertan en su mejor posibilidad, en aquellas personas que están llamadas a ser, personas que sepan pensar por sí mismas, que sepan lo que quieren y se hagan cargo de su propia vida con responsabilidad, gratitud y felicidad. Es así como nuestra vida trasciende en otras vidas, sus vidas. 




			Queremos ofrecerte recursos para hacerlo posible y tú, solo tú, lo vas a hacer realidad. En este libro hablaremos de diferentes recursos, habilidades y herramientas, utilizando historias reales para ilustrar el mensaje que queremos transmitir (hemos cambiado algunos nombres y datos para preservar la confidencialidad de las familias, las cuales nos han autorizado a compartir sus historias). Algunas son anécdotas de niños más pequeños o más mayores; otras, de adolescentes. Lo importante es la herramienta, que es la misma, tú sabrás adaptarla a las necesidades y las edades de tus hijos. Sabrás ajustarla a vuestra manera de ser, entorno, personalidad de cada miembro de la familia y situación particular en casa (nadie mejor que tú para hacerlo, nadie conoce mejor a tu familia). 




			Son recursos que todos tenemos, lo que ocurre es que algunas veces los olvidamos. Todos tenemos un «cuartito de herramientas» en casa para hacer realidad este proyecto. ¡Qué poco entramos a veces en este cuartito! Allí están todas esas herramientas, recursos y habilidades que necesitas, en tu interior. 




			Tienes el poder de rediseñar tu familia para que la vivas plenamente, con toda la pasión que te puedas permitir. No me dirás que no es un proyecto maravilloso, ¿verdad? 




			 




			



				Te invitamos a seguir con nosotras y, a lo largo de estas páginas, tomar  conciencia de todas estas habilidades (emocionales) que iremos recorriendo y desgranando de la mano de las CINCO VOCALES del método  AEIOU: nuestro modelo. 




			




			 




			Déjame aclararte también que este libro está escrito en primera persona del singular, aunque en realidad somos dos autoras: Andrea y Ángeles. Andrea es mamá de dos niños: Mateo, de cuatro años, y Valeria, de dieciocho meses, así que empezó la aventura de ser madre conociendo y experimentando estas herramientas, viviendo su maternidad desde esta perspectiva. Ángeles es madre de Carlos, de veintisiete años, y Lucas, de veinticuatro. Ella, en cambio, conoció estos recursos a posteriori y habla en este libro de su experiencia del antes y el después, así como de anécdotas de la infancia de sus hijos, y también de su adolescencia. Ambas volcamos en este libro nuestras vivencias y experiencias tanto personales y familiares, como profesionales, por lo tanto no te extrañe que en algunas partes del libro hablemos una de nosotras y en otros pasajes hable la otra, en primera persona del singular. Nos ha parecido que así, cocreando, se enriquece este libro. Esta aclaración es para evitarte la confusión. 




			También queremos aclarar que nosotras no somos psicólogas, ni pedagogas ni expertas en crianza. Nosotras sabemos de educación emocional, de comunicación, de liderazgo, de coaching y de crear relación con las personas. Y es de esto mismo de lo que hablamos en este libro. Por eso te proponemos reflexionar junto a nosotras... Hacernos sobre todo preguntas, responderlas será tu trabajo. 




			Además, a lo largo de este libro encontrarás también ejercicios prácticos (al terminar cada una de las vocales) para que puedas realizar en casa, con tus hijos, todos los recursos que aquí planteamos. Aprendemos haciendo. Es la única manera posible de integrar e incorporar (pasar por el cuerpo) los aprendizajes. Te invitamos a que te atrevas a probar, intentar, jugar, hacer cosas distintas, a ensayar formas distintas de ser y de relacionarte con tus hijos... ¿Te animas? 




			Pero antes, ¡otra aclaración importante! Esta lectura es un complemento perfecto a nuestros cursos, si bien no son excluyentes, ¡todo lo contrario! En nuestros talleres vivimos  el aprendizaje en primera persona y eso es algo único. Es algo distinto que no te puedes perder. Este es nuestro verdadero valor añadido, como decía Lucía Galán (no damos apenas teoría). Saber las herramientas no es suficiente, solo se aprende experimentando y probando. La mayoría de las personas que han entrado en contacto con nuestro método han conocido profundos cambios en sus hogares. Así que no puedes dejar de experimentar en tu propia piel esta aventura, este viaje tan maravilloso para integrar experiencias y aprendizajes a la par, ya que es totalmente vivencial. Sí, vivencial, porque sentirás, comprenderás e integrarás ideas y sentimientos que no llegan a lo más profundo de tu interior si no es a través de esta conexión mágica entre corazones. 




			 




			
¿Para qué este libro? 




			 




			



				[image: ] Cierra los ojos, respira hondo. 




				[image: ] Otra vez, sin prisas, tómate unos minutos..., nota cómo el aire entra y  sale despacio, y te proporciona un poco de paz y serenidad... 




				[image: ] Ahora piensa en alguien que te hacía o te hace sentir bien... 




				[image: ] Alguien que cree o creía en ti... 




			




			 




			Evocar su imagen te hace sonreír, no puedes dejar de emocionarte al pensar en esa persona, ¿cierto? Esta persona creía o cree en ti, en tu esencia, te conecta con lo mejor de ti... Puede ser tu abuela o tu padre, tal vez una profesora o quien fue tu entrenador, tu pareja... ¡No importa! 




			Sin prisas, poco a poco, trae el recuerdo de aquella persona o personas que jugaron un papel importante en la construcción de tu sentido de la vida, que fueron determinantes en el capital de alegría, creatividad, resiliencia, empatía y amor que llevas en tu interior. 




			¿Qué hacía o hace esta persona? 




			¿Qué era o es lo que marca la diferencia? 




			¿Qué es lo que impregna el recuerdo de las personas que han hecho que seamos quienes somos? 




			Probablemente, me dirás que esta persona «estaba para ti», estaba presente, disponible, «estaba ahí». Te escuchaba de una forma especial, como si le importases de verdad porque le importabas de verdad, eras valioso para ella, aceptaba quien eras, sin pretender cambiarte. Escuchando lo que decías, cómo lo decías y también lo que te dejabas en el tintero. 




			Sientes que esa persona no te juzgaba porque confiaba en ti. Te hacía grande porque te veía grande. Tienes la seguridad de que te comprendía pues empatizaba contigo y podías abrir tu corazón en su presencia, «sentía contigo»... 




			¡Guau! 




			¡Qué regalo tan maravilloso contar con alguien así!, ¡¿verdad?! 




			Seguramente, esta persona tuvo o tiene una gran influencia en tu vida, por la sencilla y grandiosa razón de que influimos en las personas por cómo las hacemos sentir. Porque inspiran y convocan lo mejor de nosotros mismos. Y quédate bien con esta idea, porque ¡es de las más importantes de este libro! 




			«educar es emocionar» es nuestro eslogan, nuestra marca: porque educar sin tener en cuenta la emoción es totalmente inefectivo (y lo hacemos continuamente, ¿no crees?). Ya lo decía Platón: «Todo aprendizaje tiene una base emocional». Pues bien, el método AEIOU  (nuestra propuesta) recoge todas esas habilidades, ingredientes o recursos: presencia, escucha, admiración por quién es, por comprenderle, ausencia de juicio, ilusión y curiosidad por explorar a tu hijo, respeto, confianza, reconocimiento, respaldo, inspiración, ejemplo, empatía, compromiso... Y otras muchas más en aras de un fin común: cuidar la relación, crear conexión y vínculo con tu hijo. 




			Te propongo que seas esa persona con una fuerte y positiva resonancia emocional para tus hijos y que lo seas de una manera consciente e intencional (eres un referente y, por lo tanto, sí o sí estás ejerciendo tu influencia sobre él/ella, es algo irremediable). No olvides que los niños se comportan bien cuando se sienten bien, si los niños son felices reina la armonía en casa. Así se sienten vistos, valorados, no juzgados, escuchados, amados porque es entonces cuando están seguros, respaldados y motivados para dejarse inspirar por quienes más los queremos: sus padres. 




			¿Cómo sería hacer este regalo a tus hijos con intención, consciencia y responsabilidad? 




			Para el método AEIOU, como te decíamos, hacer esto es cuidar y nutrir ante todo la relación que tenemos con nuestros hijos. Tenemos un mantra muy potente que inspira y es el sustrato de todo lo demás: 




			 




			



				La relación es lo primero. 




			




			 




			La relación es el abono donde se planta la semilla que es tu hijo (verás a lo que me refiero por semilla enseguida). Si el abono no es de calidad, esa semilla no podrá brotar con todo su potencial. La relación es el contexto donde se desarrollará la semilla, así que todo lo que lleve a alimentarla y fortalecerla va por el buen camino. Piensa que cuando las cosas se complican y se ponen feas —porque así es la vida— es más fácil desatascarlas si mantenemos el canal (el vínculo) limpio de maleza y fluye el agua cristalina (si el agua no corre, se estanca, acaba pudriéndose y huele mal). 




			No quiero decir que no vayan a presentarse dificultades y obstáculos que vencer, la vida nos pone continuamente a prueba, pero todo es más fácil y llevadero. Igual que es cierto que una buena adolescencia empieza en la infancia; si la relación está bien, todo lo demás también lo estará. 




			A lo largo de este libro, te invitamos, pues, a reflexionar sobre todas estas claves que te pueden ayudar a reconocer tu potencial como padre o madre, animándote a renovar la relación con tu hijo. 




			¿Te apuntas? 




			 




			
La metáfora de la semilla 




			 




			Antes de seguir, déjame que te recuerde una verdad que desgraciadamente olvidamos muy a menudo por ser una obviedad, ¡es tan fácil olvidar cuando corremos detrás del reloj! Nuestros hijos son consecuencia de nuestro amor, pero no nos pertenecen. Vienen al mundo para vivir su propia vida, no aquella que decidimos para ellos. Aquí reside la generosidad de quienes somos padres, en nuestra renuncia. Renuncia a cambiarlos, a proyectar nuestros deseos y expectativas, nuestras necesidades, renuncia a moldearlos a nuestro gusto y conveniencia. Al fin y al cabo, renuncia a hacerlos a nuestra medida o a «programarlos», que es muy distinto a acompañarlos potenciando todo lo que son para que se conviertan en su mejor posibilidad. 




			 




			



				Los niños son una semilla de grandeza que contiene todo lo necesario  para convertirse en aquello que son y pueden llegar a ser. Una semilla  completa; en ese sentido, perfecta. ¡Cuántas cosas cambian si miramos  con esta actitud a nuestros hijos!, ¿verdad? 




			




			 




			Tu hijo puede ser un peral, un roble o un ciruelo. Un manzano que puede ofrecer al mundo unas manzanas rojas, brillantes, jugosas, deliciosas..., pero nunca dará limones. Si esperas limones te sentirás muy frustrado y puedes hacer a tu hijo muy desgraciado. Te perderás esas maravillosas manzanas, no las verás y acabarán pudriéndose ante tus ojos. Tengamos presente que la mayor muestra de amor a nuestro hijo es respetar y comprender su singularidad, aquello que lo hace único y convocarlo para que se manifieste al mundo, darle el espacio y el permiso para que sea quien es. 




			Acepta y observa la semilla que tienes ante ti. ¿Qué semilla es? ¿Necesita mucha o poca agua? ¿Qué tipo de tierra o abono? Somos como agricultores, creadores del contexto adecuado para que la semilla brote en todo su esplendor. Es una bonita metáfora que quiere reflejar el potencial de todo ser humano: somos seres completos, creativos y llenos de recursos (papá, mamá, vosotros también sois una semilla). 




			Cada semilla es única e irrepetible y, por tanto, necesita ser tratada de forma diferenciada. Todas las semillas son distintas, pero ¡¡todas son preciosas!! ¿Cuál es tu semilla? 




			A veces no es fácil aceptar nuestra semilla. Siempre tenemos expectativas sobre lo que queremos que sean los demás y con nuestros hijos nos pasa también. Aceptar y observar esta semilla sin prejuicios, con mucha curiosidad y admiración, comprenderla y amarla incondicionalmente para potenciarla al máximo es un reto extraordinario. 




			El agricultor no necesita «meter» nada nuevo en la semilla porque es completa en sí misma. Tampoco necesita «cambiar» nada de la semilla porque es perfecta tal y como es. Un agricultor sobre todo confía en que esa semilla va a brotar. Tan solo es necesario plantarla en un lugar fecundo (entorno), regarla, quitar las malas hierbas, fijar su tronco a un tutor si lo precisa, podar sus ramas, tener paciencia y darle tiempo... El trabajo de los padres también consiste en crear el contexto idóneo para poder «extraer» lo que ya está en la semilla, descubrirla, reconocerla, nutrirla, potenciarla, hacerla crecer, sin pretender transformarla en otra cosa, en lo que no es. 




			Estoy viendo tu ceño fruncido. No estoy diciendo que los padres se crucen de brazos y adopten una actitud pasiva. También habrá necesidad, por ejemplo, de señalar límites claros o, mejor dicho, enseñar valores, actitudes, reglas, normas y comportamientos, ¡claro que sí! ¡Imprescindible! ¿Acaso el agricultor no rocía con pesticida para combatir una plaga que daña a sus plantas o señala con límites nítidos sus tierras? 




			 




			



				Podemos enseñar muchas cosas y señalar los comportamientos deseados o esperados desde otro lugar, con otra actitud, con otra mirada,  con otras palabras; de una manera firme, pero afectuosa; desde la confianza y el amor, y no desde el miedo y el control; con autoridad, pero  sin autoritarismo; con claridad, pero confiando en que nuestros hijos  tienen sus propios recursos, y reconociéndolos capaces, confiando... 




			




			 




			Desde ahí, nuestro hijo podrá afrontar con más autoconfianza y seguridad sus áreas de mejora para convertirse en la persona que está llamada a ser. Nuestros hijos no se transformarán en personas capaces, autónomas y responsables si no confiamos en que son capaces de su propio éxito y responsables de sus propias vidas. Serán exitosos no por lo que nosotros hagamos por ellos, gestionando su vida paso a paso, minuto a minuto, sino por los resultados de sus propias acciones, de sus decisiones, de sus errores, de sus aprendizajes. Confiemos más y sobreprotejamos menos. Mejor estar a su lado y no encima de ellos, ¿no te parece? Los podemos ahogar... 




			Tenemos una tendencia aprendida a hacer las cosas de otra manera. Es decir, a actuar como un escultor que moldea y esculpe a su criterio un bloque de piedra o a ver a los niños como un recipiente vacío que hemos de llenar (el genio renacentista Miguel Ángel, sin embargo, al ser preguntado por el David dijo que se había limitado a quitar del bloque de piedra aquello que sobraba, pues allí dentro estaba todo). Tenemos asumido que esa es la verdadera tarea de unos padres. «Tengo que educar a mi hijo y hacer de él una persona de bien. Sé lo que es bueno para él, es mi obligación decirle en todo momento qué ha de hacer y no hacer, y cómo ha de hacerlo; tengo que inculcarle mis valores aunque a veces tenga que forzar las cosas, retorcerlas un poco. Al fin y al cabo lo hago por su bien, ¿no?» 




			Escucho estos razonamientos. Sin embargo, lo que quiero decir es que podemos acompañarlos de otra manera (con una actitud, una carga emocional, una energía y una mirada distintas). Si somos honestos, reconoceremos que sermonear, castigar, imponer por la fuerza sin escucharlos, «porque lo digo yo y punto», por obligación, no es efectivo a largo plazo. ¿Quieres convertirlo en una persona sumisa que obedezca ciegamente en el futuro instrucciones de otros aunque le sean perjudiciales o no las entienda, o alguien que tome con libertad las decisiones más acertadas para él, respetando a los demás? 




			Pues el único camino para lograrlo es confiar en él y permitir que se equivoque en su aprendizaje, con nosotros a su lado (no encima), acompañándolos siempre. ¡Cuidado! Claro está que muchas veces necesitan un «no» como una catedral y habrá que dárselo —reservémoslo para cuando sea necesario de verdad—, pero para otras situaciones os proponemos hacerlo con una energía que les llegue de manera distinta. Se puede decir «no» de muchas maneras. Ya lo veremos. Amarlos incondicionalmente es que tengan la certeza de que estamos siempre presentes para ellos aunque nuestra obligación como padres sea también decirles lo que no son («Hijo, te quiero mucho y no me gusta cuando insultas, tú no eres agresividad. Eso no lo quiero para ti») . 




			¿Queremos que hagan las cosas por obligación o porque confían en nosotros? ¿Queremos convertirlos en personas bienmandadas o que hagan las cosas porque creen que son buenas para ellos? ¿Queremos que simplemente cumplan órdenes o que se impliquen, se responsabilicen y se comprometan por ellos mismos? 




			Confianza y compromiso van de la mano. 




			 




			



				Sin confianza no hay compromiso, sin confianza no hay relación, y  (¿recuerdas?), la relación es lo primero. 




			




			 




			¡Ah! Y por último, te insistimos una vez más en que este no es un libro o manual para tus hijos. No pretende conseguir que obedezcan o hagan lo que tú quieres que hagan (aunque, a veces, será una consecuencia que advertirás). Este es un manual para el agricultor, es decir, para ti, papá o mamá. Para que aprendas a ser el mejor agricultor o jardinero para tus hijos y hagas de ellos el árbol más fuerte, brillante y majestuoso que pueda llegar a ser. Como ya sabes, se trata de una carrera de fondo, porque cuando hablamos de educación siempre, siempre, siempre, hay que pensar a largo plazo. 




			 




			



				La vida (la educación) es una carrera de fondo. 




			




			 




			
Mi hija es una semilla... ¿Quién cuida a quién? 




			 




			Me gusta empezar con un testimonio muy bonito de una mamá maravillosa que hizo hace tiempo uno de nuestros cursos AEIOU. Es un testimonio muy sentido. Recuerdo a la perfección la primera vez que lo leí una mañana cualquiera, allí estaba, en la bandeja de entrada de mi correo. Lo recuerdo porque me emocioné y al emocionarme quedó impregnado en mi memoria. Cada palabra nace de un corazón grande y por eso llegará también al tuyo. Desde la primera a la última línea desprende muchas cosas y todas muy profundas. 




			Nos recuerda que la educación de los hijos es un trabajo duro, retador y, a la vez, maravilloso, gratificante. 




			Que es precisamente esa dureza la que te hace fuerte y te permite llegar a hacer cosas por tus hijos que jamás imaginabas. Te hace grande y así los haces grandes. 




			Que por difícil que sea vale la pena la aventura. Siempre vale la pena. Siempre. 




			Que en cada recodo y obstáculo en el camino hay un regalo, un aprendizaje que nos espera. 




			Que cuanto más conscientes seamos como padres, más disfrutaremos de nuestros hijos. Que cuanto más felices seamos nosotros, más felices serán ellos. 




			Que cuanto más abracemos y amemos la vida con todo lo que nos depara, más aprenderemos a aceptarla y gozarla. Porque todo tiene un lado malo y uno bueno, y depende de nosotros escoger uno u otro, y que de esa elección depende en gran parte nuestra felicidad y la de nuestros hijos. 




			Que muchas veces las cosas no son como queremos o hemos imaginado y, aun así, hay que danzar con lo que la vida nos depara, confiando en que todo tiene un sentido, a veces muy escondido. 




			Que la educación de los hijos es un camino de ida y vuelta en el que aprendemos y crecemos padres e hijos juntos, todos. Porque el que enseña aprende dos veces. 




			Que nuestras vidas trascienden a sus vidas. 




			Que nuestros hijos son nuestros verdaderos maestros porque siempre nos hacen de espejo de nuestra realidad y nos señalan el camino. 




			Y, sobre todo, me encanta porque puede entreverse el amor incondicional de una madre que acoge a sus hijas aceptando quienes son, amando su singularidad, con la confianza y la seguridad de que descubrirá aquello que las hace únicas e irrepetibles como seres humanos. 




			Gracias, Mónica, por esta lección de amor que nos das a todos desde tu maternidad. 




			 




			Hola, me llamo Mónica, soy la mamá de Andrea y Martina, dos piedras preciosas —Andrea, de catorce años; Martina, de ocho—. A Andrea la sociedad la llama minusválida; yo, diamante en bruto; con  Martina estamos en el proceso de pulir para que salga la mejor piedra, la que quiera ella. 




			¡AEIOU, qué gran grupo!, me disteis la oportunidad de dar una  vuelta de tuerca más a mi personal proceso de evolución. La frase  que más he recordado de mi paso por vuestro taller: «Vuestros hijos  son semillas que ya lo llevan todo», mentalmente me relajó tanto que  dejé de poner tanta energía en todo y me dediqué a concentrarme en  aquello que era importante. Como por arte de magia dupliqué la  energía, porque ya no la malgastaba. 




			Hablaré en primera persona porque los procesos entre mi marido  y yo no van al mismo tiempo, pero solo en tiempo, no en fondo, yo no  hubiera podido hacer este proceso si Luis no hubiera estado cerca,  muy cerca. 




			Con Martina, siento que se llevará el fruto de este gran proceso  que estoy haciendo, por eso me voy a centrar en Andrea. Una vez oí  en una charla que cuando decides ser madre, todos esperamos hijos  redonditos, nunca piensas que el tuyo tendrá una o varias puntas. 




			A los dos años de nacer Andrea, me resistí a resignarme y pensé  que también en esas puntas tenía que haber algo, que también tenían  algo que decir, e inicié la búsqueda. Ha sido un camino largo en el  que descubrí que cada vez que me acercaba a ella solo conseguía  pincharme y pincharme con sus puntas. No avanzábamos. 




			Así llegue a la siguiente reflexión, «¿y si sus puntas me pinchan e  insisten hasta hacerme daño para que me dé cuenta de algo?». Entonces me escuché y me oí, y me vi, entonces me trabajé y me sané.  Mi asombro fue llegar a esta conclusión: ¿quién está cuidando a  quién? 




			Pues la respuesta aún es más sorprendente. Yo me sano, pero su  discapacidad mejora... 




			Andrea no sabe sumar 22 + 20 + 34, pero esta semana, cuando yo  le propuse un eslogan para colgar en su habitación y que lo tuviera  siempre presente, ella lo terminó así: 




			«yo no soy el problema, soy parte de la solución... 




			Y ella siguió diciendo: 




			»... Y quien lo crea, será feliz; y quien no, vivirá en un cubo de  basura.» 




			Me da igual que mi hija no sepa sumar. 




			

	    


	 	

	    

             




			
1. Presencia y escucha 




			



				 




				No se puede estar siempre presente, pero sí puedo elegir cuándo quiero estarlo. 




				AEIOU 




			




			 




			
La «u» que está en «escUchar» 




			 




			Antes de hablar de escucha, hablaré de presencia. La presencia es la habilidad fundamental de entre todas las que voy a hablarte. Es la primera clave para establecer una conexión potente con tu hijo. Es básica para tener una conversación/relación transformadora con otra persona. 




			Si no estás presente, nada importante o mágico va a pasar. Si no estamos presentes aquí y ahora, no podremos poner en práctica ninguna de las habilidades emocionales de las que hablaremos en este libro. Utilizando la metáfora que usamos con anterioridad, la presencia sería la caja de herramientas en la que iremos incorporando todas las demás habilidades. 




			 




			



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




			




			 




			Para los padres significa aprender a soltar todo el «equipaje» innecesario de la mente y estar plenamente disponibles para lo que requiere el momento. La presencia permite crear un espacio privilegiado para que tu hijo se atreva a conectar con su esencia, con algo verdaderamente importante para él. Le empuja a hacer visible su esencia y mostrar lo que es. 




			Significa, pues, aprender a poner un punto final a los asuntos que ocupan nuestra mente (la logística familiar, lo que tengo que hacer luego, el problema del trabajo...) y centrarnos en lo que estamos haciendo en este momento. Es así como vamos a poder responder a la situación única e irrepetible que aparece ante nosotros, ya sea una conversación con tu hijo, resolver un problema con él, o simplemente ser un apoyo («estar») para él. 




			 




			



				Para ser quien soy AQUÍ y AHORA (es decir, para ser quien mi hijo necesita que sea) tengo que renunciar a ser otro en otra parte o en otro momento. 




			




			 




			
Luces y sombras 




			



				 




				Cuida el presente, porque en él vivirás el resto de tu vida. 




				FACUNDO CABRAL 




			




			 




			Me incorporé sobresaltado en la cama. El sudor frío me corría por  la frente. La angustia se había apoderado una vez más de mi garganta y no me dejaba respirar bien, «no puedo respirar», me repetía una  y otra vez. La respiración entrecortada se sumaba a un fuerte dolor  en el pecho, como si tuviera una pesada y fría losa de mármol que me  comprimía los pulmones y lo hacía más difícil. Mi mujer encendió la  luz de la mesilla de noche y con una mirada llena de amor y preocupación preguntó: «¿Otra vez?». Asentí con la mirada. 




			Otra vez la misma pesadilla, las mismas imágenes una y otra vez.  La mismas emociones. Miedo y culpa. Culpa y miedo. Conducía mi  vida tranquilo hasta que un día el destino implacable como un verdugo decide cambiarlo todo. Tornar mi vida gris, triste, apagada, llena  de sombras, de culpa, de vacío. Un vacío que paradójicamente llena  todo mi ser desde aquel día en que viví impotente cómo el coche se  estrellaba. La luz del sol me cegó hasta el punto de no ver nada y no  poder evitar la fatalidad. Ya nada es igual para mí desde entonces.  Una persona murió y vivo atormentado por ello. No hay día que no  me culpe. No hay día que no sienta esa culpa que me quema por dentro a pesar de que me repito una y otra vez que nada podía hacerse. 




			Sigo adelante, hay días que logro liberarme y sentirme bien, a  veces me castigo por eso y me siento todavía peor. Me esfuerzo por  llevar mi vida lo mejor que puedo, pero los que me conocen y quieren  saben que no soy el mismo de siempre. Estoy presente, pero ausente  muchas veces. Me cuesta más estar incluso con los que más quiero.  Tengo dificultad para estar con mi hija. Luz, que así se llama, me  busca, pero muchas veces no me encuentra y me duele en el alma.  ¡Qué horrible coincidencia! La luz que me cegó es el nombre de mi  preciosa pequeña. ¡La quiero tanto! Me lo recuerda cuando me mira  con sus brillantes y luminosos ojos negros. 




			Esta tarde mi mujer y yo hemos participado en una formación  para padres. Ha sido una experiencia muy satisfactoria que me ha  hecho pensar y conectarme con lo mejor de mí mismo. Hemos hablado sobre la presencia y practicado ejercicios para tomar conciencia  de cuándo estamos o no estamos presentes. He visto lo importante  que es la presencia para sentir conexión con los demás, para reconectar con mi hija Luz. 




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




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




			—Papá..., ¿a ti te gusta estar conmigo? 




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




			—Sí, hija, claro que me gusta. Me gusta mucho, ¡muchísimo! Lo  que pasa... —hice un silencio—, es que se me había olvidado. 




			Luz estaba a punto de pronunciar unas palabras sanadoras. Unas  palabras que iban a transformar mi vida. Iban a reparar y a fortalecer nuestra relación y a aliviar mi alma. Estábamos los dos en el  coche. Todo tenía un significado muy revelador para mí. 




			—No pasa nada, papá. No te preocupes, te perdono. 




			Sentí cómo, poco a poco, el peso que soportaba sobre mis hombros desaparecía. Hacía tiempo que no me sentía tan ligero y liberado. Empecé a respirar hondo y profundamente sin dificultad. La abracé fuerte, muy fuerte, mientras las lágrimas mojaban nuestras  mejillas. Estaba feliz, podía sentir su amor incondicional. Hija mía,  nunca podré agradecerte bastante lo que hiciste por mí aquella tarde  que pasamos juntos. No había podido perdonarme por lo que pasó  hasta ese momento. Nuestro momento. Gracias, hija. ¡Te quiero! 




			 




			Este testimonio es real, muy real. Es de un papá que asistió hace un tiempo a nuestro curso AEIOU. Es una historia que todavía nos emociona al recordarla. En este caso, la presencia de la que hablamos tenía un significado muy especial por la peculiaridad de la situación que describe. Sin embargo, siempre, siempre, siempre, la presencia tiene el don de hacer mágicos los momentos. Cuando dos personas se «encuentran» porque «están presentes» actúan como sustancias químicas que se conectan y se transforman, ¡pura alquimia! 




			No te pedimos que nos creas, te pedimos que lo experimentes tú mismo: la presencia es el regalo más auténtico y exclusivo que podemos hacer a los demás. La presencia es mágica, de verdad y en sentido literal. Estando presentes nos damos a nosotros mismos. Damos lo que somos. Estamos regalando nuestro ser. Por eso es tan valiosa. Es un acto de generosidad inmenso, pues el que regala su presencia, su tiempo, jamás lo volverá a recuperar. 




			Sin presencia no hay conexión y sin conexión no hay relación posible. No hay nada. Nada. Coleccionando momentos de presencia con tus hijos, creas vínculo, estás cuidando la relación. La presencia es también sanadora, reparadora. Recuerdo cuando mi abuelita venía a verme cuando estaba enferma. Era verla asomarse por la puerta de mi habitación y parecía que me encontraba mejor, sentía alivio. Cogía una silla, la acercaba a mi cama y sacaba de su bolso un paquetito con mi merienda favorita. Estaba para mí, toda ella para mí. Me leía cuentos, me contaba historias e iba forjando cada día un vínculo que se iba haciendo más y más fuerte a base de momentos de presencia y atención. 




			¿Por qué es tan poderosa? Porque los niños son presencia, están enfocados en el aquí y el ahora, centrados en lo que está ocurriendo mientras tiene lugar, con una actitud llena de asombro, expectante, curiosa, sin juicios..., por eso la detectan, porque se nutren y alimentan de presencia. 




			Tu hijo te hace un regalo vital y trascendente para entender la vida, la presencia. Si estás atento, te avisará cuando no vivas y disfrutes del presente, cuando te encalles en el pasado y estés preocupado o ansioso por el futuro. La presencia es un regalo que se nos concedió cuando vinimos al mundo y perdemos por el camino. Los niños, si les dejamos, nos ayudan a reconectar con el presente. ¿Por qué será que a veces no lo aprovechamos? 




			¿Cuándo fue la última vez que te asombraste con algo cotidiano? 




			¿Cuándo te empapaste de tal forma del presente? 




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




			No hablo necesariamente de cantidad, hablo de momentos de presencia de verdad (todos los que podamos). Porque un pequeño gesto puede significar mucho. A mi padre le gustaba leer el periódico los domingos con tranquilidad. Mi madre siempre estaba pendiente de que no le molestáramos. Nos decía: «No hagáis ruido, papá está descansando. Ayer llegó de viaje y está muy cansado. Papá está leyendo el periódico, no le molestéis». Han pasado muchísimos años y lo recuerdo perfectamente. A mí me gustaba observarle mientras leía y, en cierto modo, le tenía un respeto reverencial. Poco a poco, me iba acercando para hacerme visible. Cuando mi padre se percataba de mi presencia, cerraba el periódico con mucha decisión y me decía: «¡Estás aquí! ¡Qué alegría! ¡Qué tonto soy leyendo estupideces cuando tú eres más importante que las noticias! ¿Querías decirme algo? Estoy para ti». 




			Estos momentos eran para mí muy importantes. Los buscaba siempre que mi padre estaba en casa, ya que viajaba mucho por trabajo y le veíamos muy poco. ¿Podéis imaginar el impacto que tenían en mí esas palabras? Me hacían sentir lo único importante para él en esos momentos. ¡Más importante incluso que las noticias del periódico! ¿Sabéis lo que significa esto para una niña de seis años? Apenas le había contado alguna cosa me iba feliz dando saltitos a jugar a mi habitación y mi padre seguía tranquilamente leyendo la prensa. 




			Cuando estoy presente construyo relación. Nutrimos la relación cuando estamos disponibles o nos saben disponibles, esto último es fundamental y es suficiente en muchas ocasiones. La presencia es tan poderosa que a quien ha estado presente en nuestras vidas le seguimos sintiendo así aunque ya no esté con nosotros. Su presencia seguirá inspirándonos, dándonos alas, reconfortando, motivando, le seguiremos sintiendo en lo más profundo de nuestro ser. Siguen con nosotros, invisibles, pero siguen con nosotros, ¿verdad? 




			Si lo pensamos con detenimiento, estar presente compartiendo un lugar, un momento, una situación única e irrepetible (por semejanzas que puedan existir, es la primera y la última vez que aparecerá en nuestras vidas), ¡es maravilloso! Cada situación vivida y que te queda por vivir con tu hijo es una oportunidad. Ya sea un momento idílico, o uno delicado y de frustración, ¡no importa!, porque dependiendo de tu reacción, gestión, comportamiento, según lo que hagas, digas, cómo lo hagas y cómo lo digas, en fin, según cómo la vivas, estás dando una lección de vida impagable, al tiempo que construyes o destruyes relación. 




			Lo contrario, estar desconectado del presente, nos lleva a reaccionar muchas veces de una manera disfuncional y victimista. Nos quedamos enganchados en nuestro ego, nuestra historia/mente, «lo que me interesa a mí, mis prisas, mis intereses, mis necesidades, mis obligaciones, mis juicios, lo que tengo que hacer, mi cansancio...», mí, yo,  me, conmigo... 




			Insisto, no subestimes los pequeños gestos. Es muy triste cuando no hacemos algo porque pensamos que es poco o muy poco y no vale la pena. Créeme, ese poco se transforma en mucho con el tiempo. Por ejemplo, estando presente de verdad en el momento del baño con tu hijo. Pueden ser tan solo unos minutos, pero también será un momento de ternura, de juego, de diversión y complicidad que llevará siempre en su corazón. Esos momentos se graban en el alma. Cada uno de vosotros sabrá encontrar esta clase de momentos de presencia. Aquellos diez minutos del cuento antes de acostarlo. El trayecto cuando le acompañas a su partido de baloncesto. Un día tras otro, de forma constante, te llevará a una comunicación fluida con los años. Os proporcionará conexión, confianza y con ella llegará el compromiso de daros lo mejor que tenéis el uno para el otro. 




			¿Cuál quieres que sea tu momento de plena presencia? 




			 




			



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




			




			 




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




			¿Cómo es la relación con tu hijo? 




			¿Y con tu pareja? 




			¡Estamos hechos de relaciones entrelazadas! 




			somos un nudo de relaciones. Cómo sea la relación determinará en gran parte lo que somos, lo que serán tus hijos, lo que serán tu familia y tu hogar. Hemos venido a este mundo a dar y recibir amor. ¿Podemos decir que amamos de verdad a alguien si no estamos presentes, atentos y disponibles para él? El amor y el grado de amor que recibimos y damos conforman nuestras relaciones, construyen nuestros vínculos y, como decía, determina en gran medida quiénes somos. 




			Porque no podemos decir que amamos al otro si no le cuidamos, y cuidar al otro exige mucha presencia. 




			Lo que somos depende también en gran medida de la ternura que los demás han tenido con nosotros. Cuando existe ternura no hay relaciones instrumentales, ni intereses ocultos. «Te cuido, te respeto, te protejo, te sostengo, te procuro seguridad porque te quiero, te amo y no busco nada a cambio. Estoy presente para ti. Te procuro cuidado, amabilidad, atención, protección y ayuda porque deseo tu bien.» ¡Qué más podemos ofrecer a nuestros hijos! Alimenta el alma y crea apego, fortaleciendo el vínculo. 




			Tus hijos te piden atención (presencia), amabilidad, ternura y contacto físico, sobre todo de pequeños. Durante los primeros años es fundamental la relación que generan con su principal cuidador para establecer un apego seguro, que será cimiento para un desarrollo emocional e intelectual óptimo. Y el contacto nos ayuda a estar presentes. 




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