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Con amor para mis hijos, mis amigos y los lectores que quieran vivir conmigo la alegría, la aventura y el desafío de ser mamá.
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PRÓLOGO


Cuando Cata, como le decimos familiarmente no solo los seguidores sino quienes la hemos visto crecer desde nuestros lazos consanguíneos, me pidió que prologara su libro sobre crianza consciente vino a mi mente esta frase de mi gran maestro de mindfulness Thich Nhat Hanh: “Es imposible transmitir a otra persona la sabiduría y la intuición. La semilla ya está ahí. El buen maestro es quien sabe llegar a esa semilla y permitir que despierte, crezca y se desarrolle”.


Hay, entonces, en el proceso de maternaje y paternaje una infinita responsabilidad, pero al mismo tiempo, una gran oportunidad de maestría que debería empezar con una gestación amorosa, saludable y consciente, pues la verdadera educación empieza en el útero de la madre. Después, cuando nacen los hijos, la semilla ya está sembrada y solo nos queda regarla, fertilizarla y cuidarla para que dé sus mejores frutos.


En los capítulos escritos por Catalina, percibo una intención fresca y profunda en donde ella comparte, lo que yo y seguramente muchos de ustedes están verificando que puede funcionar a la hora de inspirar a nuestros hijos a alcanzar su más alto destino.


Traer a un hijo al mundo no debería ser el resultado de un instinto atávico de procrear, o de una noche de placer, requiere un serio valor y compromiso. Durante más de 16 años he dirigido un programa: VIENTRES DE LUZ, en el que he confirmado por los resultados, que la educación más importante no es la de los niños, si no la de sus padres.


Por eso educarnos en el ARTE DE SER PADRES, debería ser una prioridad en nuestras agendas de vida, porque al final solo se educa con INSPIRACIÓN y EJEMPLO.


Así que me pongo muy feliz cuando una mamá, consciente como Cata, se toma el tiempo de compartirnos esta aventura de aciertos y errores que al final nos llevan a la comprensión de que es el amor la mejor herramienta para la crianza.


No podemos dar lo que no tenemos, así que es prioritario que adquiramos destrezas para cumplir este rol fundamental como padres, pues somos los pilares sólidos de la familia, que al final constituye la célula primaria de una sociedad más armónica y en paz.


Muchos estudios, entre ellos el publicado por el Journal of the American Medical Asociation (Revista de la Asociación Americana De Medicina) en 1997, de Michel Resnick, investigador de la Universidad de Minnesota, informó que los adolescentes que se sentían queridos por sus padres y unidos a ellos por fuertes lazos demostraban una incidencia significativamente menor de embarazos, abusos de sustancias prohibidas, violencia y suicidio.1


La premisa con Roberto, mi pareja, con quién comparto la exquisita aventura de la crianza de nuestras tres hijas, es que todos los días deberíamos trabajar en nosotros mismos para ser nuestra mejor versión, porque al final solo compartimos con los hijos nuestra propia vida.


Y como lo demuestra Cata en este recorrido, el amor no es una técnica, es más bien un arte, en donde nosotros, como padres, lo que podemos hacer es ayudarles a escuchar su cuerpo y sus necesidades.


El autocuidado, la autoestima, la buena alimentación y el manejo de la mente están en esta agenda de crianza natural, lo cual me parece prioritario si queremos promover la salud integral de nuestros hijos.


La alimentación consciente y saludable como eje central de una pedagogía basada en el amor, me parece una plataforma sólida en el proceso de crianza; finalmente, somos lo que comemos. Los alimentos constituyen la base para la vitalidad y el estado mental de nuestros hijos, así que una cocina fuerte es el núcleo del bienestar para toda la familia. En este libro encontrarás ideas exquisitas y nutritivas que te permitirán seducir a tus hijos con el mayor combustible: alimentos frescos y orgánicos. ¡Notarás la diferencia cuando pruebes estas recetas!


Me encanta, además, que Cata promueva una educación basada en el cuidado de nuestra Gran Madre, la Tierra, así, cada acción enfocada en la educación debería estar basada en el buen uso de los recursos que tiene nuestro planeta y que serán necesarios para las generaciones futuras.


Necesitamos hijos empoderados desde su interior con consciencia planetaria. Necesitamos hijos que puedan alcanzar su máximo potencial como seres humanos, pero sobre todo hijos felices que reverencien la vida.


Nos acompañamos en este camino de alegría y de grandes desafíos: el ser padres es nuestro mayor regalo.


¡Gracias Cata por recordarlo!


XIOMARA XIBILLÉ A.





1 Marc Rosenbaum, El arte de ser padres, Editorial Planeta Colombiana S.A., 2003, pág. 28.









INTRODUCCIÓN


En mi reciente cumpleaños, y cuando me aproximo lentamente a los cuarenta, plena y feliz, puedo afirmar que muchos sueños se han hecho realidad en mi vida y que otros tantos quedan por cumplir. La verdad, un poco fuera de lo común, no añoré convertirme en princesa ni en hada madrina y no pensé en la llegada de príncipes azules. Nunca me sentí atraída por ese tipo de historias encantadas; sin embargo, debo confesar que sí me gustaba el papel de llegar al altar vestida de novia.


De niña me veo revolcando los cajones del armario de mi madre buscando pijamas largas de seda y velos de colores claros, refundidos en la utilería de sus telenovelas. Parada frente al espejo, y con un sutil labial color rosa, me enganchaba la pijama a la cabeza para que pareciera un velo de novia… Y ni hablar de los trapos que envolvía alrededor de mi barriga para simular el embarazo y anticipar la maternidad. Así, tal cual, soñaba con ser novia, llegar al altar, levantar el velo y decir: “Acepto. Acepto ser esposa, madre y los pilares de un nuevo hogar”.


Desde una temprana edad tenía claro que lo mío era ser mamá. No le temía a la palabra compromiso, quizá porque intuía el encuentro con esa persona hecha a mi medida, que aceptaría mi locura, me apoyaría en mi idea de felicidad, respetaría mi libertad y me dejaría ser lo que soy ahora; amándome de manera incondicional, aceptando mis defectos y admirando mis virtudes. Ese ser que logra generar en mí una cantidad de sentimientos espontáneos que hoy, 19 años después, me nace compartir con mis lectores.


Lo que más valoro son esos momentos donde, respetando nuestros gustos y espacios, compartimos en pareja y en familia caminos sanos, en los que el deporte es nuestro juego: si perdemos no nos frustramos y no es un impedimento para transitar por los caminos del éxito.


Como padres, queremos expandir esa fuerza amorosa que sale de nuestro corazón para ver crecer hijos felices y seguros, dándoles confianza en el poder extraordinario que tienen para ser grandes en su elección. Reconocer sus capacidades y talento, lo que los hace más responsables y les da el impulso para que broten como semillas y enfrenten el mundo. Queremos que le apuesten a sus sueños, que den pasos valientes y que no les gane el miedo, que conozcan sus derechos y defiendan su libertad.


A estas alturas, he comprendido que nuestro compromiso como padres es ayudar a que nuestros hijos descubran la importancia de expresar y confiar en sus capacidades e instintos, que sepan valorar su naturaleza y no se olviden de ser niños amorosos y amables con el medio ambiente y sus criaturas. Les damos la libertad para que entiendan que son los únicos responsables de la vida que llevan. Facilitamos sus opciones para que elijan cómo se quieren ver y quiénes quieren ser. Dejarlos crear, soñar e imaginar. Esto hace un entorno tranquilo y armonioso donde nunca falta la confianza. Claro, sin dejar de aportar nuestros más sinceros consejos sobre lo que sentimos es mejor para ellos. En otras palabras, hijos de mente clara y despejada que elijan decir la verdad y tengan el coraje de ser ellos mismos, que se acepten tal cual son y que dejen de pelear con lo que quieren cambiar.


Como padres, nos proponemos dar el mejor ejemplo, para lo cual, seguimos un listado de mínimas reglas de juego:


»No dudar en ponerles el “tatequieto” cuando se salen de control, hacen pataleta sin causa y reaccionan enviando mensajes negativos: “no puedo”, “no soy capaz”, “soy débil”, “no me gusta mi pelo”, “no tengo todo lo que yo quiero”. Pero siempre con una buena dosis de amor.


»No educar con golpes ni con agresiones verbales.  Les demuestro cuánto los quiero y cuánto me importan, les reconozco lo inteligentes que son y la manera de hacer las cosas, muy seguramente con errores mientras ellos aprenden. Y no me canso de decirles que siempre estaré a su lado en cualquier momento y en cualquier situación. Quiero desarrollar un vínculo de confianza, escucha y comprensión.


»No permitir que se vuelven invisibles. Muchas veces utilizo el grito, pero después viene la recapacitación. Les habló de la importancia de la disciplina y de la fuerza de voluntad.


»Utilizar la mente como instrumento y no como un impedimento que les permita emprender  retos, pues la inseguridad y la indecisión les impide llegar a su meta. Cuando hay sentimientos y emociones explosivas les hablo de la importancia de liberarlas con la energía física y ejercicios de respiración.


»Institucionalizar el comedor de la casa como el “aula máxima”, como un lugar casi sagrado. Cuando nos sentamos en la mesa es un momento especial. Aquí es cuando puedo ver con ojos de madre si comen bien, si tuvieron un mal día, si están alegres o ansiosos, con tristeza o falta de apetito.


»Procurar llevar a la mesa alimentos que sean de su agrado, aunque, como muchos niños, refunfuñan ante las verduras. Así que busco la forma de camuflar en platos deliciosos todos los alimentos que realmente contienen un amplio aporte nutricional. Pero más que imponer reglas es un tema de cuidado y paciencia. El ejemplo es un punto muy importante y si los hijos ven a sus padres consumir comida chatarra, muy seguramente querrán ese tipo de comida también. Por eso, no incluyo en el mercado lo que de antemano sé que no los alimenta.
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