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Querido/a lector/a, tienes en tus manos el magnifico
libro de Sol Carmona, Quiereme bonito. Un libro donde
no encontraras recetas magicas ni los tips que inun-
dan las redes sociales, sino mas bien un aliado para ha-
cer consciencia de nuestro caminar por el inabarcable
mundo de la crianza. Tampoco te sentirds sefalada ni
juzgada en estas paginas, sino mas bien acompanada y
animada a continuar, porqgue en nuestro dia a dia acer-
tamos mucho, pero también erramos. Eso si, los errores
gue hemos cometido con nuestros hijos en el pasado
fueron, sin lugar a dudas, los mejores errores que pu-
dimos cometer. Y como siempre suelo decir, nunca es
tarde para mirar a los ojos de nuestros hijos y pedir-
les perddn porque esta es la mejor manera de reparar
nuestro vinculo con ellos. Una disculpa no es rebajarse,
es mostrarse como lo que somos: humanos que nos
equivocamos, pero gque, gracias a la consciencia y a
nuestra responsabilidad, somos capaces de perdonar
y reparar heridas.

En este libro, Sol nos invita a hacer un recorrido por las
estaciones mas importantes de la crianza consciente. Te-
mas tan interesantes como necesarios, como las heridas
de la infancia, saber acompafar a nuestros hijos, el desa-
rrollo cerebral, la autoestima vy los peligros de los casti-
gos son algunas de las paradas imprescindibles que Sol
nos invita a hacer en su libro. Desde luego que la crian-
za consciente no es tarea sencilla. Exige sensibilidad,
tiempo, formacion y tiempo. Mucho tiempo. Los padres
y las madres de hoy en dia pertenecemos a la genera-
cién bisagra; queremos dejar atras y sanar las heridas de
las infancias que la mayoria de nosotros hemos vivido vy
asomarnos a maneras diferentes y mas respetuosas de
acompafar a nuestros cachorros. La gran mayoria de no-
sotros venimos de infancias donde el abandono emocio-
nal, el castigo, el abuso y el sometimiento han hecho acto
de presencia. Nada en educacién es gratuito e inocuo.



La infancia que hemos tenido muchos de nosotros
tampoco. Esas ideas que manifiestan algunas personas
defendiendo el lanzamiento de zapatillas que sufrian o
el cinturén que sacaba a relucir su padre, ya nadie se
las cree. Quien defiende este tipo de actos no hace mas
gue perpetuar la violencia y el trauma gue nadie quiere
ni puede ver.

Ahora bien, para poder acompafiar a nuestros ninos y
adolescentes de manera sana, es imprescindible que
hayamos sanado nuestras propias heridas. Sol nos con-
fiesa los abusos a los que fue sometida desde los seis
hasta los diez afos. En mi caso, el abandono emocional
y las relaciones de poder que imperaban en mi fami-
lia fueron lo que truncaron mi infancia y me hicieron
desconectarme de absolutamente todo. Ni Sol ni yo
podriamos acompafnar hoy en dia a familias si no hu-
biéramos pasado por nuestros propios procesos psi-
coterapéuticos para sanar dichas heridas. El trauma es
transgeneracional y la Unica manera de que nuestros
hijos no lo «hereden» es sanando a nuestro nifo inte-
rior. Gracias, Sol, por compartirnos algo tan personal
y que durante tantos anos callaste. Y es que el trauma
siempre va de la mano de la ley del silencio. Por esto
necesitamos visibilizar los traumas, los abusos, las rela-
ciones de poder, los chantajes y las mentiras a las que
se ven sometidos los nifos habitualmente.

Si tuviera que elegir un verbo que sirviera para ejempli-
ficar o resumir la crianza consciente, seguro que seria
acompanar. No es nuestra tarea decirles a los padres lo
que tienen que hacer cuando acuden a nosotros porque
tienen un problema con su hijo. Ni nosotros somos técni-
cos de Bosch ni nuestros hijos son maqguinas que se solu-
cionan presionando un botdén o reinicidndolos. Por este
motivo, acompanar es fundamental y dejar en los marge-
nes o en el anecdotario nuestras expectativas también.



Cualquier emocién que sientan nuestros hijos es vali-
da. Repito, cualquier emocién. Si a nuestro hijo le da
verglenza saludar al vecino, esta bien, a pesar de que
no cumpla con mi expectativa de adulto. Si llora por-
gue estd triste por haber perdido uno de sus juguetes
favoritos, también esta bien, a pesar de que a mi me
pueda parecer una tonteria eso de llorar por perder un
juguete con todos los que tiene en su habitacién. Tam-
poco cumple con mi expectativa. Validar las emociones
es uno de los pilares de la crianza consciente y de la
vida en general. Es el primer paso para alfabetizar las
emociones y dejar de reprimirlas, algo muy comun en
familias autoritarias y rigidas. Ademas, empatizar y cu-
brir necesidades emocionales de nuestros hijos como
la proteccidon, el fomento de la autonomia, ser vistos
o sentirse pertenecientes son aspectos que haran que
crezcan con una sana autoestima y con una salud men-
tal suficientemente buena.

He recibido el inmenso regalo de Sol de escribir un bre-
ve prologo a esta obra que tienes en tus manos. Solo
me queda agradecerle a Sol su confianza en mi traba-
jo, su amistad y su incansable labor en defensa de los
buenos tratos en la infancia y en la adolescencia. Y a ti,
querido/a lector/a, desearte una feliz lectura que estoy
seguro de que no solo disfrutaras, sino que te permitira
ser mejor padre o madre.

Rafa Guerrero
Psicoterapeuta especializado en trauma,
apego y gestion emocional

12 de noviembre de 2025
Guayaquil (Ecuador)
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Siempre digo que mis hijos son mis dos grandes maes-
tros y cada dia que pasa estoy mas convencida de ello.
Llegaron a este mundo para llenarlo de aprendizajes.
Vinieron, sin saberlo, a ensenarme ellos a mi. A descu-
brir partes de mi que ni siquiera sabia que estaban ahi.

Porque la maternidad y la crianza tienen eso... esta llena
de contrastes. Es hermosa y agotadora. Es luz y som-
bra. Es el lugar donde cabe el amor mas puro... y tam-
bién el cansancio mas hondo. Es alegria desbordante,
son las dudas, el «haria lo que fuera por ti» o sentirnos
tremendamente solas.

A veces idealizamos tanto la maternidad que cuando
vivimos nuestra realidad nos sentimos culpables. Como
si no estuviéramos a la altura. Como si no tuviéramos
permiso para sentir tristeza o cansancio. Y no es ver-
dad. En la crianza de los hijos no se trata de hacerlo
perfecto. Te lo cuenta una persona que durante afios se
empend en hacerlo todo a la perfeccidén. Y, eso, ademas
de ser imposible, es agotador e insano.

Este libro esta escrito desde ahi. Desde esa crianza im-
perfecta, pero consciente. Con sus luces y sus sombras.
Pero también llena de oportunidades. De oportunida-
des para mirarnos. Para aprender de nosotras mismas.
Para criar con las ideas mas claras, para sanar heridas
antiguas y educar a nuestros hijos desde un lugar nue-
vo. Para recoger amor, porque, eso si, vas a sembrar
tanto amor que tendrds que prepararte cuando la co-
secha de sus frutos.

En este libro recojo toda mi experiencia profesional,
pero sin perder de vista a la madre que soy. Una madre
gue se ha equivocado, que se ha sentido sola, que dudd
muchas veces. Pero también una persona que un dia,
en su camino, encontrd la crianza consciente, y esta
transformo su hogar y la persona que era.



Ese descubrimiento lo cambid todo. No fue solo un en-
foque, fue un punto de inflexion. Un antes y un des-
pués en mi forma de criar, de mirar a mis hijos... y de
mirarme a mi. Tan transformador, que decidi seguir ese
camino. Formarme. Estudiar. Profundizar en la crianza
consciente, disciplina positiva, la neurociencia, la neu-
roeducacién y todo aquello que me ayudara a enten-
der mejor el mundo emocional de los nifios... y el mio
propio. Y llevarlo lejos, lo mas lejos posible. Sembrar vy
ayudar. Contribuir para mejorar la infancia a través de
sus familias. Porque ese cambio de mirada es la clave
de todo.

En estas paginas vas a encontrar historias reales de mi
propia maternidad. Y también vivencias de otras fami-
lias a las que he tenido el privilegio de acompanar a lo
largo de estos afnos. Porque todas esas historias son el
reflejo de muchas familias, y merecen ser contadas.

Quiero que este libro sea para ti un abrazo en los dias
dificiles. Una palabra de aliento cuando sientas que no
puedes mas. Un recordatorio de que no estds sola. Que
tus hijos no necesitan una madre perfecta, sino alguien
gue se permite aprender y equivocarse, y también cre-
cer.

Este libro no esta escrito para decirte lo que tienes que
hacer. No vas a encontrar recetas magicas. Esta escrito
para caminar contigo y acompanarte. Para darte fuer-
za. Para que puedas mirar a tus hijos con otras gafas vy
puedas mirarte a ti con mas ternura.

Porque yo también estuve en el otro lado y sé que me-
rece la pena dar el paso. Y ese es el porqué del libro
gue tienes en tus manos.

Hay otra forma de vivir la crianza. Hay otra manera de
ver y vivir la maternidad. Mas conectada. Mas conscien-
te. Mas libre.



Porque la crianza es una oportunidad de crecimiento.

Una oportunidad de aprender. De evolucionar y de cre-
cer junto a nuestros hijos. De convertirnos en la madre
qgue necesitamos ser...

No estas sola. Caminamos juntas.

Sol



«La autoestima no es orgullo,
es dignidad»

Alex Rovira



LA CRIANZA
CONSCIENTE



¢CoOmo llegué
a la crianza consciente?

Durante afos intenté hacerlo lo mejor que sabia. Me es-
forzaba por tenerlo todo bajo control, pero la realidad
es que cada dia me sentia mas agotada, mas desbor-
dada y mas lejos de la madre que queria ser. La culpa
y la sensacion de no estar a la altura me acompanfnaban
continuamente.

Las situaciones que iba viviendo con mis hijos cada dia
me ponian Mmas a prueba. Parecia que la culpa era mi
mejor amiga. Todas las noches me hacia una visita para
recordarme lo mala madre que era.

Mi primer acercamiento se produjo con las pedagogias
activas: Montessori, Waldorf y Reggio Emilia. Mi queri-
da pedagogia Reggio, que me conquistd hasta el punto
de formarme al maximo en ella. De hecho, mis primeras
andaduras en redes sociales fueron con @Mamireggio.

A medida que me iba adentrando en ellas, no entendia
por qué reaccionaba como reaccionaba con mis hijosy
por qué me encontraba tan mal conmigo misma. Hasta
que un dia me di cuenta: no era solo lo que estaba pa-
sando en mi casa, era lo que estaba pasando dentro de
mi. Sin querer, estaba repitiendo patrones. Reacciones
automaticas que salian sin pensarlo, frases que habia
jurado no decir y que, de repente, me escuchaba di-
ciendo.

La maternidad, con todo su amor vy su intensidad, habia
despertado heridas que ni siquiera sabia que estaban
y otras que no tuve el valor de abrir. Y entendi que, si
gueria criar a mis hijos de otra manera, no podia ser
desde mis heridas, patrones y creencias. Tenia que dar-
me la oportunidad de sanar.



Mi herida principal de la infancia fue el abuso sexual
qgue sufri desde los seis hasta los diez afos. Nunca lo
conté. Creci olvidandolo. Como si no existiera. Pero
una herida de la infancia, por grande o pequefia que
sea, siempre estad ahi, aunque no las recordemos o no
pensemos en ellas. Te cuento esto porque es importan-
te no entender las heridas de la infancia como hechos
catastroficos.

Y quiero decirte algo:

Todos arrastramos heridas de nuestra infancia,
porgue no todas las heridas o traumas infantiles
son maltrato o abuso. También lo es la violencia
verbal, la ausencia de amor, el silencio, no haber
sido escuchados, no sentir seguridad o carifo
cuando lo necesitabamos, no sentirse valorado,
respetado o aceptado. Todo aquello que nos fal-
téd de nifos. Todo aquello que, como niAos, nos
pertenecia y no recibimos, son heridas de la in-
fancia.

A partir de ese momento, cuando me permiti transitar
aguellas heridas y creencias, llegd a mi vida la disciplina
positiva y, casi al mismo tiempo, la crianza consciente.

A dia de hoy, sembrar por el bienestar de la infancia se
ha convertido en mi propdsito de vida.

19
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