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A mi hijo,

por enseriarme a pisar mds consciente
de la huella que quiero dejar;

y a Carlos,

por ser luz y parte de mi equilibrio familiar.
Os quiero.
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PREFACIO



Esas fueron las primeras palabras que escuché de una de las matronas que
asistio mi parto cuando vi a mi hijo por primera vez.

Y las senti tan dentro, tan mias, que transformaron el dolor en amor; el
agotamiento, en energia, y el miedo en proteccion.

Un parto que habia comenzado muchas horas atras cuando empecé a
darme cuentade que esosdolores, cada vez masintensos,ya eran bastantes
continuos. Un parto que habia comenzado meses antes, cuando después
de mucho desearlo, al fin vi la palabra <EMBARAZADA» en la pantalla del
test que habia ido a comprar de emergencia en un arrebato de intuicion.

Fue una sensacion tan brutal que todavia ahora, si cierro los 0jos, puedo
respirar aquel olor avainillado a recién nacido, aun veo cOmo sus pequenas
Mmanitas hacian esos movimientos tan lentos que parecian estar envueltas
en liguido aun, todavia tengo en miretina sus ojitos cerrados y sus primeras
muecas. jEra mi hijo y ya lo tenia conmigo! Tan pequenfo, tan vulnerable,
tan puro..

Durante su primera semana de vida, no dormi mas de una hora seguida.

Tuvo fiebre los primeros dias y con cada pequefo ruido que hacia se
activaba en mi un estado de alerta que me estremecia dia y noche; solo
queria tenerlo en brazos, mirarlo, ver que respiraba, que se movia, que
estaba bien.



A veces pienso en lo increible que es la naturaleza y en lo que puede
expandirse la energia de una madre cuando es necesario.

Y ahora, después de contarte todo esto, quiza parezca un poco irénico
decirte que vengo a hablarte de equilibrio.

¢Coémo encajar el equilibrio del ser humano
cuando otro pequeno ser depende de ti?

¢Como conseguir el equilibrio familiar
cuando los miembros de la pareja
piensan diferente
en cuestiones basicas de crianza?

¢Coémo tener equilibrio
cuando tienes mas tareas que horas en el dia?

¢Y cuando llegan los siguientes hijos
y todo se multiplica?

El equilibrio familiar es practicamente un arte que requiere encajar
diferentes piezas visibles e invisibles de forma muy precisa. En este libro
veremos como se monta el puzle.

Cuando me formé en Montessori y educacién positiva me di cuenta de
que, aunque tenia perfectamente clara la teoria, no conseguia llevarla a
la practica en muchas ocasiones, y eso me frustraba y me hacia sentir
muy culpable. Continuamente, sin querer, salian los patrones con los que
llevaba toda mi vida conviviendo. ;Qué me pasaba? ;Por qué no podia
hacer las cosas de otra manera?

Con el tiempo, cuando comencé a formar a familias, entendi que eso que
me habia atormentado durante tanto tiempo no era solo una cuestiéon
mia. Les pasaba a cientos, a miles de familias... Y todas me decian mas o
menos lo mismo:



«Llega un punto en que, aunque no quiera hacerlo, exploto y no
puedo evitarlo. Al final acabo amenazando, acabo gritando, acabo
ofreciendo premios, acabo castigando. Y sé que se puede educar
de forma positiva, sé como hacerlo, pero no consigo llevarlo a la
prdctica en muchas situaciones de mi dia a dia, aunque lo intente
incansablemente... Vivo entre la culpa y el deseo continuo de
cambiar la forma en que actuo con mis hijos».

De ahi nacié mi libro
Educar en la felicidad:
Montessori en el hogar, de la teoria a la prdctica.

Un libro que, si no has leido, te recomiendo encarecidamente porque
completa y complementa lo que vas a leer en estas lineas. Educar en la
felicidad ha sido leido por miles de familias y ha ayudado a los hogares
de hoy a hacer mas cercana y aplicable la filosofia de respeto y amor del
método Montessori.

Desconozco en gué momento de tu vida te llegara este libro, solo te puedo
decir que siempre he creido que los libros son como los medicamentos:
te sanan solo si los tomas en el momento en el que los necesitas y con la
pauta adecuada.

Este libro puede removerte mucho e incluso puede que algunas paginas
te generen tantas emociones que tardes algun tiempo en integrarlas,
procesarlas y comprenderlas en plenitud.



Si en algun momento te cuesta leer, para.
Si al avanzar te invade la exigencia,
la culpa o el dolor, simplemente, para:

cierra el libro,
respira unos segundos con los ojos cerrados
y vuelve a abrirlos cuando lo sientas,
ya sean minutos, horas, dias,

semanas o meses mas tarde.
L Y

Alolargo detodo el libro vas a encontrar diferentes ejercicios. Te aconsejo
que te tomes el tiempo de hacerlos y escribirlos.

Puede que simplemente prefieras seguir leyendo, también es posible que
te parezca una pérdida de tiempo ponerte a escribir, 0 que creas que te
aportara lo mismo pensar simplemente las respuestas unos segundos,
pero te aseguro que todo cambia cuando dedicas un tiempo a sacarlo de
tus pensamientos.

Escribir te ayudara a ordenar,
a visualizar y a entender
lo que hay dentro de ti.

Asi que si haces de este libro
«tu cuaderno personal de trabajo»,
con total seguridad, lo que escribas ta en él
te aportara mas
que lo que haya escrito yo.

Puede que haya ejercicios que te resulten mas dificiles de completar: eres
capaz de hacer todos y cada uno de ellos, simplemente puede que no sea
el momento adecuado, para y retdmalo en otro momento.



Muchas personas piensan que para alcanzar el bienestar familiar
todo alrededor tiene que funcionar como se espera: un matrimonio
perfectamente compenetrado, una buena organizacién, una casa
ordenada, una buena posicion econdmica, un determinado numero de
hijos y una serenidad interior que fluye porque todo alrededor va como
la seda.. No es de extrafar entonces que, para muchos, oir hablar de
equilibrio familiar suene como una utopia tenida de positivismo dafino
y toxico.

De hecho, la idealizacion de la familia es una cuestién que ha dafado
mucho a las familias durante generaciones. Un modelo de familia
demasiado estandarizado en el que encasillabamos el papel del hombre
y de la mujer a la cultura del patriarcado. Un hombre cuya misiéon era
principalmente la de salir a buscar el pan para su mujer y sus hijos, ademas
de dirigir y ordenar lo que el resto de integrantes de |la familia debian o no
hacer, bastante ajeno a lo que realmente implicaba criar a nivel psiquico,
fisico y emocional. Y una mujer entregada y sacrificada dentro del hogar:
cocinando, limpiando, sirviendo y criando. Sin descansos, complaciente,
agotada, pero con buena cara.

Se trataba de un modelo de familia que habia que mantener para no perder
ese titulo de hombre o mujer «de bien», a pesar de que, de puertas para
adentro, hubiese tristeza profunda, mentiras, deslealtades, adicciones,
insatisfaccion, humillaciones e incluso, en algunos casos, violencia de
género.



En Espana, no fue hasta la década de los noventa cuando se empezo6 a
visibilizar la lacra social de la violencia machista. De hecho, no he podido
encontrar estadisticas oficiales sobre el nUmero de muertes de mujeres
a manos de sus parejas antes de los afhos 2000, y no fue hasta diciembre
de 2004 cuando nacié la Ley Organica de Medidas de Proteccion Integral
contra la Violencia de Género.

En 2021, mas de treinta mil mujeres se inscribieron en Espafa como
victimas de violencia de género y, a pesar de lo impactante de la cifra,
sigue sin mostrar la auténtica realidad porque, a dia de hoy, aun muchas
mujeres siguen sintiéndose culpables o avergonzadas por denunciar.
Algunas mujeres maltratadas nisiquiera se sienten victimas de violencia de
géneroy, por tanto, no llegan a denunciar su situacion. De las 48 victimas
mortales en 2022, 28 no llegaron a denunciar nunca a su agresor.

Ese modelode familia patriarcal,en el que todos debian sentirse satisfechos
por el mero hecho de haber formado un matrimonio y de haber tenido
la dicha de tener hijos, ha calado socialmente durante generaciones en
nuestra forma de relacionarnos, en nuestra forma de vivir las emociones,
en nuestra forma de educar, en nuestra forma de trabajar, en nuestra
forma de tomar decisiones, en los estereotipos que se nos han creado e
incluso en nuestros criterios para buscar pareja.

A pesar de los pasos que hemos dado hacia adelante como sociedad,
sigue pesando aun la proyeccion de superioridad del hombre respecto a
la mujer y, por supuesto que, en muchos casos, sigue siendo un motivo
inconsciente de desequilibrio familiar.

Es importante situar este marco, para seguir hablando de equilibrio
familiar, porque el patriarcado y el dolor que ha originado, es una herencia
que se ha ido traspasando de generaciéon en generacion, unida a todos los
problemas sociales que tuvieron que vivir nuestros antepasados: pobreza,
guerras, sometimiento...

Las generaciones pasadas lo hicieron lo mejor que pudieron con sus
circunstancias, y a su vez, con sus propias heridas. No se trata de culpar a
nadie, porque no hay culpables. El Unico culpable es el dolor nacido de la
inconsciencia. También es de justicia decir que estamos avanzando como
sociedad: hoy tenemos al alcance mas informacion, hemos visibilizado la
salud mental, estamos trabajando poco a poco para crear una sociedad
mas igualitaria.. Y aunque todavia queda un larguisimo recorrido, tenemos
mas oportunidades para cortar cadenas de dolor e influir de una forma
mas consciente en nuestras hijas e hijos.



Asi que esa idea de lo que deberia ser una buena madre, un buen padre
0 una buena familia, en demasiadas ocasiones dafia mas que beneficia
por todo lo que arrastramos. Pensar que deberias jugar la partida con las
mejores cartas solo te lleva a frustrarte, a salirte de tu centroy a jugar peor
las cartas que realmente tienes en tus manos.

TE DIRE ALGO:

El equilibrio familiar a veces requiere tomar decisiones muy
lejanas de ese modelo de familia ideal que arrastramos: poner
[imites a familiares tdxicos, tener conversaciones incémodas,
separarte de tu pareja o renunciar a un sueldo que podria facilitar
mucho el pago de la hipoteca porque el puesto requiere viajar
tres veces por semana.

Susana (asi la llamaré para mantener su anonimato) tenia un
puesto de trabajo muy bien pagado en una multinacional de
telefonia movil. Se habia entregado durante anos a él y habia
conseguido llegar a donde queria. Sin buscarlo y sin esperarlo,
se quedo embaraza de un tipo del que nunca volvid a saber,
simplemente desaparecio del mapa cuando se enterd de la
noticia. Susana no tenia en sus planes ser madre, al menos no
en ese momento. Su carrera estaba en el punto mds alto y no
contaba con la ayuda de su familia. Le habia costado meses
aceptar la noticia del embarazo y durante todo su transcurso
siempre habia pensado en volver al trabajo en cuanto se
encontrase bien fisicamente. Sin embargo, la realidad fue que,
llegado el momento, no podia soportar la idea de separarse de
su bebé. Después de algunas presiones por parte de la empresa,
se reincorporo cuando su bebé tenia algo mads de cuatro meses,
pero ya nada fue igual. Su trabajo absorbia todo de ella:
requeria pasar muchas horas fuera de casa y eso se empezo a
enquistaren Susana, provocdandole con el tiempo una depresion.
Un dia, mientras estaba en el trabajo, justo antes de una
importante reunion, se escapo al bano para llamar por teléfono
a la chica que cuidaba de su bebé y preguntar como iba todo:



la cuidadora le comentd que lo notaba algo caliente y que estaba
muy apagado. En ese momento el corazén de Susana dio un
vuelco. «Pasé toda la reunion en una burbuja, oyendo voces en
mi cabeza que me decian que no estaba en el lugar que queria
estar. Pedi salir un poco antes y al dia siguiente dimiti».

Durante mds de un afo se dedico a ella y a su bebé. Después de
ese tiempo emprendié un proyecto propio, que nada tenia que
ver con su anterior profesion: un centro de bienestar y fitness
para la mujer.

Yo conoci a Susana en su centro. Un dia me dijo algo que me
parecio revelador: «Mi hija me ayudd a descubrir mi verdadero
yo. Vendi mi casa, me fui de Madrid para poder estar en un lugar
mucho mas tranquilo y aprendia vivir con menos. Al principio me
agobiaba mucho el tema econdmico, pero rapidamente entendi
que la auténtica riqueza era poder ser duefia de mi tiempo. Hoy
no gano ni la mitad de lo que ganaba en mi anterior puesto,
pero nunca me habia sentido tan bien conmigo mismano.

La historia de Susana es una historiareal. Susana notuvo lascircunstancias
mas sencillas para ser madre y, desde luego, ni de lejos tuvo las
circunstancias ideales del modelo de familia patriarcal del que hemos
hablado, pero aprendid a jugar sus cartas, tuvo la valentia de escucharse
y gand. Gand estabilidad, consciencia, amor propio y equilibrio. Cuando
conoci a Susana, su hija ya tenia seis anos. Desprendia muchisima
seguridad. Era una nifia llena de amor con una gran complicidad con su
madre. Se las veia tan plenas a las dos...

De modo que el equilibrio familiar va de aprender a jugar con las cartas
que tenemos en la mano. Ojo, porque la partida, como la vida, puede
dar muchos giros, tus cartas iran variando. El equilibrio familiar esta en
constante evolucidon, esdinamicoy vulnerable. Por eso, hay que perseguirlo
y trabajarlo dia a dia.



Hagamos un ejercicio inicial muy sencillo. Si lo contestas con
honestidad serd un mapa muy visual que te servira paracomprender
mejor cdmo se manifiesta tu equilibrio o tu desequilibrio familiar
en el presente.

Se trata de representar en un circulo como repartes tu energia a lo
largo de tus dias,como si se tratara de dividir un pastel en porciones.
(Puedes incluir tantas porciones como consideres y a cada una le
asignaras el tamano proporcional al volumen de energia que le
dedicas: casa, hijos, trabajo...)

,,,,, IR

¢En qué empleo mi energia?



Reparte de nuevo el circulo en porciones contestando a una nueva
pregunta: ¢En qué me gustaria emplear mi energia?

¢Estan muy alejados tus dos circulos?

¢Qué porciones han cambiado mas?

¢Qué porciones han aparecido nuevas en el segundo circulo?



