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			SINOPSIS

			¿No te da la vida? ¿Ya no recuerdas la última vez que te duchaste sola? ¿Sientes que has perdido el norte y que no sabes cómo organizarte? Tranquila, Carmen Osorio, creadora del blog nosoyunadramamamá, te desvelará cómo ha evitado desesperar a pesar del agotamiento, los nervios, las carreras de un lado para otro y el desorden, y te demostrará que lo que te pasa les sucede a todas las madres del mundo.

			Este libro, repleto de ideas y consejos, te ayudará a sobrellevar con mucho humor aquellos episodios que te desbordan, que te sacan de quicio y que a veces te parecen insalvables.
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			Introducción

			Cuando comencé a escribir este libro, en mayo de 2017, yo vivía la cara bonita de la maternidad. Tenía tres niños sanos y felices y, además, estaba embarazada de mi primera hija. Sí, después de tres chicos, ¡llegaba una niña!, en un embarazo tan bueno como los anteriores. Así que digamos que estaba en el punto más bonito de mi vida, en el que me iba mejor que nunca profesionalmente, escribía desde casa con la libertad que eso me daba para poder cuidar de los niños, hacía colaboraciones interesantes, mi blog crecía sin parar y, además, me llegó la propuesta de escribir este libro. Mis dos grandes pasiones, la maternidad y contar historias, en un proyecto que no podía hacerme más ilusión. 

			Para mí, la cara B de la maternidad eran las noches sin dormir, el dolor del posparto, las rabietas, el agotamiento, los gritos... Cuando comencé este libro, llevaba más de cuatro años contando mis andanzas como madre, mis errores, mis aprendizajes, mis frustraciones, mis miedos... pero siempre con la seguridad de que todo eso pasaba, de que había que reírse un poco de determinadas situaciones y relativizarlas, convencida de que los dramas eran otros. Porque si nuestros hijos estaban sanos, todo lo demás era secundario. Porque la realidad de la mayoría de las madres era la misma que la mía: mucho sueño, poco tiempo libre y momentos de impotencia mezclados con amor a raudales y sonrisas que te devuelven la energía.

			En un momento en el que ya había aprendido mucho sobre todas esas situaciones, en el que me había equivocado, pero creía que precisamente esos errores me habían hecho más sabia, me invitaron a escribir todo eso que había aprendido, con mi visión divertida y real de la maternidad, la que trasladaba día a día desde mi blog y redes sociales. Y de repente, la vida me dio un golpe y me puso frente a la verdadera cara B de la maternidad, la del dolor, la de la pérdida. Mi embarazo se terminó de la noche a la mañana en la semana 28, pasé de estar eligiendo un nombre para mi hija a decidir si iba a enterrarla o incinerarla. 

			Y así, en 2017, viví lo más bonito y lo más terrible de la maternidad. Pasé de crear y gestar vida a perder una hija, a traerla al mundo sin vida. Y eso, aunque yo siempre hubiese tenido claro lo verdaderamente importante, cambia la perspectiva de tu existencia de forma radical. Te das cuenta de que no es una frase hecha la que dice que la salud es lo más importante, sino que es real. Sin salud, nada funciona. 

			Pero en este libro no voy a hablar de la verdadera cara B de la maternidad ni del crudo dolor, sino de la parte menos amable que vivimos todas sin excepción, la del día a día de cualquier madre. Escribo para aquellas mujeres que sienten que la maternidad les ha sobrepasado en algunos aspectos, pero que, a pesar de todo, disfrutan de esta faceta de su vida y han aprendido a convivir con la parte menos complaciente. Porque en el fondo sabemos que es algo divertido y que echaremos de menos esta etapa de nuestras vidas. Porque entendemos que la maternidad nos ha «quitado» muchas cosas, mucho tiempo, mucho ocio, mucho descanso... pero nos ha traído otras tantas cosas que realmente nos hacen felices.

			Con este libro mi única pretensión es dar ideas y consejos para sobrellevar con humor aquellos episodios de la maternidad que nos desbordan, que nos sacan de quicio y que a veces nos parecen insalvables. Mi idea es siempre darle un toque de humor a muchas situaciones para que, precisamente, podamos relativizar y darnos cuenta de que aquello que nos pasa les sucede a las demás madres del mundo. Para que podamos ver que, en el fondo, todas aquellas vivencias tienen algo de divertido a pesar del agotamiento, los nervios, las carreras de un lado para otro, el desorden, etcétera.

			Como madre de tres niños en la Tierra, porque yo siempre diré que soy madre de cuatro, creo que mi experiencia puede ser útil a la hora de ayudar a otras madres en algunas situaciones de su vida cotidiana, del día a día, desde cómo gestionar las discusiones entre hermanos hasta aspectos relacionados con la alimentación o el deporte. No soy una experta en nada, solo puedo aportar mi experiencia, contarte mis fallos, lo que he conseguido mejorar y lo que no, lo que siento, lo que me frustra, lo que me gusta y lo que no. Siempre desde un punto de vista práctico y real, porque vivimos en una época en la que el ritmo de trabajo y de vida es acelerado. Por eso, la idea de fondo es dar consejos útiles para el día a día de cualquier mujer que quiera disfrutar de la maternidad. 

			A pesar de que una parte de este libro está escrito en el mejor momento de mi vida y otra en el más terrible y doloroso de mi existencia, todo lo intento plasmar desde una óptica optimista, en clave de humor, para reírnos, para darnos cuenta de que esto es duro y divertido a la vez, y que todo se lleva mejor con una sonrisa. Con tips para cultivar la paciencia, la alegría y el cariño, para evitar los gritos, para sobrevivir a la retirada del pañal... En definitiva, para que te rías y sientas que no estás sola. Para que sepas que, poniendo un poquito de nuestra parte, podemos disfrutar más de todo este proceso. 

			Claro que vas a sentir frustración, claro que en más de una ocasión querrás «regalárselos» al vecino, claro que explotarás en algún momento, no te sientas mal por ello; permítete ser humana y sentirte así a veces. Pero huye de entrar en una espiral de mal humor y cansancio constante. Porque esto que estás viviendo no dura eternamente, y ese bebé que tanto te necesita, un día dejará de requerirte. Y no solo eso, sino que dejará de contar contigo para muchas cosas. 

			Si alguien me hubiera dicho que algún día iba a dejar de gritar, no me lo habría creído. Pero lo hice. Así que toma nota, porque quizá mis errores sirvan para evitar los tuyos. Contar la historia de mi hija sirvió para ayudar a mucha gente y salvar una vida. Espero que contar la historia de mis hijos sirva para evitar alguna bronca y para que te sientas mejor madre, que no una madre perfecta. Aquí, la que escribe es tremendamente imperfecta, muy real y muy sincera. 
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			Ya has pasado las primeras horas junto a tu bebé. Pero lo vivido hasta este momento no es del todo real, ya que el tiempo ha transcurrido entre visitas de familiares y amistades, con el personal de enfermería y medicina y demás sanitarios que han entrado y salido de la habitación del hospital no sé cuántas veces para ayudarte si surgía cualquier duda. Con la tranquilidad de saber que siempre había alguien cerca por si, por cualquier causa, sucedía algo. Te traían la comida hasta la cama, no había tareas que hacer ni nada de lo que estar pendiente salvo de tu bebé y de ti misma. Eso sí, con el cansancio propio del parto y, para qué engañarnos, con las visitas de mucha gente. Que todo hay que decirlo, eso también agota y una ya tiene ganas de estar en casa tranquilita.

			Sales emocionada del hospital con tu bebé en brazos porque todo ha ido más o menos bien, porque ya tienes ganas de dormir en tu cama, de estar en tu sofá, y solo piensas en estar a solas con la criatura y, si se puede, salir a pasear en algún momento. Que oye, hay que lucir a la criatura, que no hay cosa más bonita. Sí, normalmente te haces una idea poco acorde a lo que quizá te espera, y no, no es por desanimar, sino todo lo contrario. Lo que pasa que al principio nos creemos que todo va a ser parecido a como era antes y nos equivocamos. Que si antes a las nueve de la mañana, o incluso antes, ya estabas duchada, vestida y desayunada, ahora los ritmos cambian sustancialmente. Pero lo importante es que tengas claro que no pasa nada.

			No me gustaría olvidar que el posparto es una etapa más complicada de lo que nos cuentan. Cuando estabas embarazada, todo el mundo estaba pendiente de ti, te preguntaban cómo te encontrabas, qué tal estabas... y ahora todo el mundo pasa a interesarse por el estado del bebé. Que oye, está muy bien. Pero tú acabas de pasar por un parto y lo que viene después no es sencillo del todo, ni física ni emocionalmente. 

			Tengo que decir que he vivido cuatro pospartos muy distintos, pero con el primero me di una bofetada en toda regla. Nadie me había preparado para el dolor físico. En el hospital me encontraba bien y, bueno, las hormonas hacían su papel, así que estaba eufórica. Pero en casa empezó un dolor muy fuerte por causa de los puntos de la episiotomía y fue un verdadero suplicio. ¡Ah! Y la subida de la leche, que nadie te cuenta que vas a sudar como si estuvieras corriendo una media maratón ni que tus pechos van a tener el tamaño y la consistencia de los de algunas famosas a las que se les ha ido la mano con el bisturí. Vamos, yo que soñaba con dormir boca abajo después de los últimos dos meses de embarazo en los que ya no era posible, pues nada de nada, ya no era posible ni eso con semejante tamaño de delantera. Luego la cosa se regula, así que tranquila. Pero al principio es un shock.

			La lactancia no suele ser sencilla en sus inicios, porque si no es una grieta, es que el crío no se engancha, y si no, como me pasó a mí varias veces, son las mastitis. Hay para todos los gustos. Luego que si los entuertos, las compresas tamaño pañal, los momentos de ir al baño a hacer tus necesidades, en los que vas con tensión por si algo duele en tus partes más íntimas... Así que digamos que el panorama es un poco desolador. Siempre digo que el posparto es el estado «antilujuria». Pero como todo en esta vida, es pasajero y, además, hay muchas cosas que se pueden hacer para que esas primeras semanas con tu bebé sean algo más llevaderas. Que esto de ser madre es demasiado grande como para dramatizar más de la cuenta. 

			Déjate ayudar

			Deja para otro momento lo de ir de superwoman por la vida. En serio, si tu madre, tu suegro o tu vecina se empeñan en traerte comida, ¡di que sí! Pero vamos, sin titubear, sin dudar, te lleves bien o regular con la persona que se ofrezca. ¡Qué necesidad tienes tú de cocinar! Y si se presenta en casa tu hermano para ver a la criatura, ¡aprovecha y dúchate! En serio, no sabemos lo que vale una ducha hasta que tenemos hijos. Cosas tan sencillas de la vida cotidiana que nunca te paras a valorar cobran otro sentido. O vete al supermercado a comprar algo si necesitas airearte. Porque lo normal es que haya unos días en que salgas poquito de casa. Bueno, siempre y cuando sea el primero hijo. 

			Con más de un hijo, las cosas varían un poco. Yo pasé un primer posparto en que en los cuatro primeros días solo salí para ir a la matrona a un segundo posparto en el que del hospital me fui directamente a un restaurante a comer con mis suegros. Eso sí, todo sea dicho, mi segundo posparto fue infinitamente mejor que el primero. 

			En cualquier caso, ten claro que lo primero es lo primero, y si no te encuentras bien, los demás tendrán que ajustarse a tu situación, no al revés. Así que déjate ayudar o pide directamente ayuda si la necesitas. Tienes toda la vida para disfrutar de tu hijo, así que cuando alguien se preste a sujetarte el bebé, a hacerte comida, a traerte cualquier cosa, ¡aprovecha! Nada de querer hacerlo todo, que nos conocemos, que la que aquí escribe es experta en desear hacer trescientas cosas y no, no se puede, y menos después de dar a luz. 

			Busca un hueco para ti

			Lo sé, esto suena un poco idílico los primeros días. No te agobies si ves que te pasas las horas pegada a un recién nacido, con manchas de leche en pijamas y camisones, sin tiempo siquiera de ponerte un poco de hidratante en las piernas; al principio es normal. Pero no te olvides ni te dejes, no renuncies a hacer cosas que te gustan o te vienen bien. Incluso si se trata simplemente de dormir, porque es probable que sea lo que más ansíes. No te pongas a planchar o a limpiar justo cuando el bebé duerme. Aprovecha y haz ese «algo» que necesitas o que te apetece, sea dormir, leer, ir a comprarte un trapito o conectarte a Instagram para ver que el mundo sigue. 

			Y, sobre todo, no te abandones. A mí, por ejemplo, pase lo que pase, me gusta mucho echarme cremitas por el cuerpo después de lavarme el pelo, lo que suelo hacer dos o tres veces a la semana. Seguro que debería hacerlo a diario, pero cuando disfruto, es cuando llevo el pelo mojado. Pues oye, digo yo que será posible encontrar ese momento cuando tengas a tu pareja en casa, o cuando venga tu madre de visita, o cuando la criatura esté durmiendo... Pero busca ese momento. 

			Yo ahora ese momento lo encuentro en el deporte. No he sido deportista en mi vida, pero a los pocos meses de nacer mi tercer hijo me di cuenta de que mi cuerpo había cambiado (lo cual es natural), y quería hacer algo para verme mejor. Empecé a correr y ya no pude dejarlo. Es mi vía de escape cuando los niños me agotan, cuando estoy agobiada, y, además, me ayuda a mejorar mi autoestima. Obviamente, debes esperar unas semanas desde que das a luz para incorporar el deporte en tu vida, pero si te gustaba, no abandones ese hábito cuando tu cuerpo se haya recuperado. No olvides tu faceta de mujer, amiga, hija, hermana, lectora, deportista... la que sea que también te haga feliz.

			Encuentra tu manera de hacer las cosas

			Es probable que antes de ser madre hayas escuchado muchas cosas o hayas leído libros, folletos o información en internet sobre cómo funcionan los bebés. Tendrás la cabeza llena de anécdotas, pautas, recomendaciones, etcétera. Que si el crío no come bien es porque no hay buen agarre, que si tiene que dormir tantas horas al día, que mejor que duerma contigo, que mejor que no lo lleves en brazos, de todo, y de un lado y del contrario... Créeme, todo lo que leas y oigas hay que «cogerlo con pinzas». 

			Recuerda que lo que tienes entre manos es un bebé, y al igual que probablemente tú no te parezcas en nada a la mayoría de los habitantes de la Tierra, tu hijo no tiene por qué parecerse al resto, ni siquiera a sus hermanos, si los tiene. Así que agradece los consejos y luego decide tú qué quieres hacer. Sigue tu instinto y decide qué os va bien y qué no, tanto a tu bebé como a ti, porque lo que es aplicable a una familia no lo es para la otra, lo que hace un niño no tiene por qué hacerlo otro. Es más, si algún día decides tener más de un hijo, te darás cuenta de que las necesidades de unos y otros no son las mismas. Palabrita de mamá de familia numerosa. 

			No seas dura contigo misma

			Nada de presionarte ni de sentirte culpable si esperabas que algo iba a ser de otro modo. No tienes la culpa de que, por ejemplo, el bebé duerma poco, coma mucho o no haga sus necesidades debidamente. Yo no he podido dar el pecho de la forma que me hubiera gustado porque tuve varias mastitis subagudas. Visité a la matrona, acudí a una asesoría en lactancia y hasta tomé antibióticos, y, aun así, no pudo ser. Lo intenté, busqué ayuda, y las mastitis nunca se curaron del todo, así que decidí no arrastrar esa culpa, ¿para qué atormentarme con eso? 

			Busca el equilibrio. Tu hijo tiene que estar bien, claro, pero tú también. No podemos buscarle una causa a todo, y mucho menos creer que somos la causa de todo lo malo que pase. 

		

	


	
		
			TIPS PARA SOBREVIVIR AL POSPARTO

			
					Déjate ayudar. Recuerda que la familia y los amigos están para algo. No tienes por qué hacer las cosas tú sola. Es bueno delegar o aprovechar cualquier ofrecimiento que te hagan desde tu entorno para poder descansar o darte una ducha como Dios manda. 

					Busca un hueco para ti. No voy a decir que lo hagas las primeras semanas de vida del bebé, porque bastante tienes con adaptarte a tu nueva situación. Pero según va pasando el tiempo, procura encontrar un rato para hacer algunas cosas que te gusten o necesites. Es la forma de seguir un poco conectada a esa parte de ti de cuando no eras madre. 

					Encuentra tu manera de hacer las cosas. Solo tú sabes lo que le va bien a tu bebé. Esa sabiduría se adquiere pasando tiempo con él y escuchando todos los consejos, pero solo aplicando aquellos que te apetezca seguir.

					No seas dura contigo misma. En esto de la maternidad, cuando algo no sale como estaba previsto, el sentimiento de culpa tiende a invadirnos rápidamente, supongo que por lo que implica emocionalmente la relación madre e hijo. Pero no eres la culpable de todo. No te metas presión. Piensa que esto pasa rápido y que hay que intentar disfrutarlo de alguna manera, y eso solo vas a poder lograrlo si dejas de autocastigarte y de ser dura contigo misma. 
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			Es lógico que tras el posparto te entren dudas sobre si estás haciendo las cosas bien o no, sobre si todas las preocupaciones que han ido surgiendo durante las primeras semanas de vida de tu hijo desaparecerán y dejarán paso a una maternidad relajada y feliz. Objetivamente, es cierto que ya tienes en casa lo que tanto tiempo esperaste. Estás ilusionada y no tienes aparentemente ningún motivo para no ser feliz, pero el cansancio, las opiniones de unos y otros sobre qué es mejor o peor, tanta información por todas partes... pueden hacer que acabes volviéndote loca. Por eso, lo primero es convencerte de que esta es la experiencia más complicada de tu vida, aunque también puede ser la más feliz. La maternidad es pura contradicción, ya que puedes pasar de estar en una nube a estar en un agujero en cuestión de días o minutos. Pero a pesar de todos los inconvenientes que tiene, porque los hay, y muchos, vuelvo a lo más importante: puede ser también la experiencia más feliz. 

			Supongo que a lo largo de tu vida no habrás sido feliz a todas horas y todos los días, sino que habrás tenido días o momentos felices junto a otros tristes, o sencillamente ni lo uno ni lo otro. No es posible estar riendo a todas horas. En eso la maternidad no es distinta a la vida en general. Es así, tal cual, con tus momentos de alegría, de tristeza, de cansancio, de agobio, de querer comerte a besos a tu niño, de querer regalarlo porque ese día no hay quien lo aguante, de querer estar pegada a tu familia o de querer escapar lejos, de risas, de llantos... Quizá la diferencia con respecto a otras facetas de la vida es que pocas veces estás en un estado de «ni fu ni fa», sino que eres un poco más visceral.

			Después del dolor físico que supusieron los primeros días del posparto de mi hijo mayor por culpa de los dichosos puntos en mis partes íntimas (no he visto cosa más puñetera en la vida), en cuanto aquello desapareció me convertí en otra persona y me dije: «No he nacido para sufrir». Y esa fue una declaración de intenciones pura y dura. Asumí y asumo que ser madre lo cambia casi todo, y pensar que las cosas iban a ser parecidas o que podría seguir haciendo mi vida tal y como la hacía hasta entonces era una quimera. Quien quiera llevar una vida igual siendo madre que sin serlo, sin duda es que no se ha parado a mirar a su alrededor. Descubrí que podía encontrar la manera de ser feliz en esta nueva etapa como madre, afrontándola sin lamentaciones y con alegría. Siempre digo que tengo muy poco de mártir, aunque hay quien cree que con tres hijos estoy «autoinmolándome» cada día. Es una decisión que tomé yo, así pues, que nadie sienta pena por verme a la carrera todos los días con tres niños para arriba y abajo.

			Pero también he entendido que una cosa es que las circunstancias cambien y otra que todo se convierta en un sacrificio constante, como si la máxima de mi vida fuese la felicidad de mis hijos a cualquier precio, aunque yo esté amargada o triste. Hay que encontrar la forma de ser felices nosotras y de que nuestros hijos lo sean también, porque lo justo es que lo seamos todos. Tenemos derecho a ser felices como madres y como mujeres, porque también existimos en otras facetas.  

			Por eso, lo de la culpabilidad no va conmigo. Si un día necesito salir a cenar con mi marido, pues voy, sin remordimientos. Y si resulta que una madre necesita trabajar después de ser madre, me parece estupendo. Yo no entiendo la maternidad como un constante sacrificio, sino como una oportunidad enorme que te da la vida de disfrutar de una de las experiencias más increíbles que existen, así que ¿por qué torturarse? No hay que estar contentas a todas horas, fingiendo que somos mujeres que podemos con todo, porque las cosas no son siempre fáciles. Pero desde luego, en muchas ocasiones, son más sencillas de lo que creemos o nos empeñamos en admitir. 

			No sufras

			El mensaje es muy claro. Y aquí me refiero a que no lo hagas sin motivo real. Te prometo que a veces veo a personas que se agobian cuando ven a mis hijos hacer algunas cosas mientras yo me limito a observar. ¿Qué es una infancia sin trepar a un árbol? ¿En serio tenemos que vigilar cada uno de los movimientos de nuestros hijos sin dejarles hacer nada que suponga un mínimo riesgo? No puedo pasarme la vida prohibiéndoles hacer cosas; explorar está en la naturaleza de los niños e intento no intervenir, salvo que considere que mis hijos corren un peligro real. Yo misma pasé tardes enteras subida a árboles y no, nunca me he caído de ninguno, quizá precisamente porque pude hacerlo desde bien pequeña. Así que te lo digo con claridad: no hemos traído hijos al mundo para sufrir innecesariamente. 

			Y créeme, he vivido la experiencia más terrible que se puede vivir como madre, he perdido a una hija y he llorado lo que no está escrito. ¡Y cómo no voy a sufrir cuando veo a mis hijos pasar un mal rato o disgustarse! Pero de verdad, ¿voy a dejarles sin jugar al fútbol porque a lo largo de su vida se puedan romper un brazo o hacer dos brechas? Y claro que paso malos ratos pensando en lo que puede pasar, pero intento hacer un esfuerzo y pensar en positivo cuando eso ocurre.

			No grites

			Recuerdo un verano con mis tres hijos mayores gritando día sí, día también, aunque sobre todo gritaba yo. Cuando trabajas desde casa y tienes tres niños trajinando por ahí, los veranos son complicados y es fácil caer en la desesperación. Yo caigo a veces. Los días se me hacen largos, pues son muchas horas tratando de entretener y ocupar a los niños para poder sacar un hueco y seguir cumpliendo con mis obligaciones. Hubo un momento en que me dije a mí misma que la cosa no podía seguir así. Me propuse no gritar más en casa, y no sabes lo que noté la mejoría en los niños y en mí. 

			Cómo conseguirlo lo explicaré en otro capítulo detalladamente, pero ya te adelanto que no compensa estar a gritos. Cuando lo hacemos, se produce una descarga de adrenalina que activa el corazón y los músculos, y se liberan sustancias químicas que alteran el funcionamiento de ciertas partes del organismo. Imagínate cuando esto ocurre a diario. No creo que sea bueno para la salud de nadie, y menos para la de los niños. Y de verdad te garantizo que lograrás un autocontrol tremendo para gestionar también situaciones como las peleas entre hermanos o las rabietas, temas que también abordaré. En resumen, si no gritas, serás más feliz. 

			No te flageles

			En serio, si algo he aprendido es que la perfección no existe. A mí me ha costado mucho entender esto, pues he sido siempre perfeccionista, he sentido siempre que no podía fallar a las personas que tenía alrededor, y esa es una carga muy complicada de aguantar cada día. Aún me cuesta darme cuenta y asumir que no siempre puedo llegar a todo. Así que entender que podemos equivocarnos y que por eso no se acaba el mundo es una victoria muy importante. Como personas estamos expuestas a equivocarnos continuamente a lo largo de nuestra vida, así que como madres aún más, porque las decisiones que tomamos no solo nos afectan a nosotras, sino también a nuestros hijos. 

			Es duro saber que, si te equivocas, no vas a ser tú la única perjudicada. Pero ¿quién no se equivoca? Tus hijos lo hacen y lo harán, y tampoco pasa nada porque vean que otros, incluida su madre, también cometen errores. La lección que puedes enseñarles de todo esto es que sí, que nos equivocamos, pero que estamos dispuestas a mejorar. Te decía en el punto anterior que había dejado de gritar a mis hijos, pero obviamente, algunas situaciones te superan y un día saltas. Si eres capaz de reconocerlo y pedir perdón, esa será la lección que se lleven tus hijos. Y sigue adelante, pues no hay nada peor que el lastre de creer que no estamos haciendo las cosas bien. No te recrees en el dolor de determinadas situaciones; el dolor, el de verdad, puede llegar en algún momento, como me llegó a mí. Por eso, cambia lo que no vaya bien o no te guste, sé realista y no te martirices por cosas que no merecen la pena.

			Conserva tu parte de «no madre»

			Eres madre, pero recuerda que tienes otras facetas en la vida que probablemente te hacen o hacían muy feliz antes. Porque aunque es muy cierto que la maternidad nos suele hacer realmente felices, ¿no lo fuimos también antes? Si crees que para tu salud física y mental necesitas trabajar fuera de casa, ¡hazlo! Por contra, a veces, lo que te pide el cuerpo en ese momento es estar mucho tiempo con tu bebé. Y si es así, y crees que puedes lograr reducir tu jornada o pedir una excedencia, porque es lo que realmente quieres, ¡hazlo también! No estés pendiente de lo que digan los demás sobre si eres mejor o peor por decidir seguir trabajando o por lo contrario. Tú eres la persona que debe tomar esa decisión junto a tu pareja, si la tienes. 

			Si sientes que te urge hacer deporte, ir a clases de baile o hacer lo que te apetezca porque eso te hace más feliz, sigue con ello. No renuncies a lo que te hace mejor persona, aunque eso implique pasar un rato sin tu familia. Cuanto mejor sea tu versión completa, mejor será la faceta de madre. La maternidad no implica restar, sino, al contrario, sumar, complementar. A veces puede apetecerte estar a solas con tu hijo y otras veces puede apetecerte estar sola, o en pareja o con amigas. Es cierto que todo no va a poder ser como antes, ya lo he comentado antes, pero no hay que pasar de ser muchas cosas a ser madre únicamente. Somos muchas cosas y tenemos muchas facetas con las que seguir creciendo y disfrutando como personas. 

			Date un capricho de vez en cuando

			Este punto debería entrecomillarlo teniendo en cuenta que rara vez suelo cumplirlo por falta de tiempo. Porque realmente he asumido que tener tres hijos no es lo mismo que tener dos, aunque resulte una obviedad decirlo. Tampoco es que hable de grandes caprichos; cierto es que nunca he sido de necesitar cosas materiales, y eso ayuda. Pero oye, no pasa nada si un día vas a comprar ropa a los niños y decides que tú también te compras un trapito. Vamos, eso como poco. También me parece fenomenal que quieras ir de cena con tus amigas o que te vayas una tarde a la peluquería y que sea tu pareja o un canguro quien se haga cargo de los niños.

			Realmente, si lo piensas bien, tampoco es un capricho. Una comida con amigas, una cena en pareja, una tarde en la peluquería y otras tantas cosas... son casi necesarias. Y la casa sigue funcionando sin nosotras, incluso los niños se quedan felices con los abuelos. A veces llevamos tal ritmo que cuando paramos y nos damos un respiro, nos preguntamos por qué demonios no lo hacemos más a menudo. Reconozco abiertamente que me he pasado la vida mirando más por los demás que por mí (es lo que tiene ser hermana mayor), pero la pérdida de mi hija durante el embarazo me hizo darme cuenta realmente de que a veces hay que parar y disfrutar de un momento para nosotras. 

		

	


	
		
			TIPS PARA SER UNA MADRE FELIZ

			
					No sufras. Se supone que estás viviendo o vas a vivir la experiencia más impresionante de tu vida, así que no malgastes tu energía pensando que algo va a ir mal o que el niño va a sufrir por cualquier cosa que le pase. 

					No grites. Los gritos generan un ambiente de crispación que acaba por afectar a todos los miembros de la familia. Es un desgaste de energía innecesario, y como dice el refrán, «todo se pega». Si gritas tú, lo harán ellos.

					No te flageles. Equivocarse forma parte de todo en la vida, y eso incluye la maternidad. Pide perdón si hace falta y sigue adelante.

					Conserva tu parte de «no madre». Mantén, en la medida de lo posible, ese hobby, actividad o afición (sea deporte o sea un café con amigas) que tenías antes y que tanto te gusta. Recuerda que tienes otras muchas facetas que también te hacían feliz. Que no tengas tanto tiempo no significa que tengas que hacerlas desaparecer del todo.

					Date un capricho de vez en cuando. Qué capricho ya lo decides tú. Puede ser un masaje, una cena en pareja, un rato de playa sin niños (para mí esto es la bomba)... ¡lo que te apetezca!
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			«¡A buenas horas!», pensarán algunas. Ahora que ya tienes el churumbel en casa y no hay hoja de reclamaciones, voy yo y te cuento lo que cuesta tener un hijo. Pues oye, igual te anticipo cosillas y así te vuelves más previsora, que nunca está de más. Desde luego, me meto en camisas de once varas con mucha frecuencia y con este tema aún más. 

			Pero no creas que vaya a descubrir nada nuevo, porque en esta vida uno suele gastar en todo lo que quiere gastar. Te puedes comprar ropa en el mercadillo o en tiendas de alta costura, pero vestir, tienes que ir vestido. Así que, como en casi todo, te puedes gastar mucho o poco. 

			Obviamente, un crío supone unos gastos mínimos, pero muchos desembolsos dependen de tus prioridades o decisiones y algunos son también prescindibles. Además, cuando eres madre, es probable que durante un tiempo dejes otras muchas actividades de lado. Recuerdo que antes de tener al mayor, mi marido y yo salíamos los sábados a cenar y tomar una copa. Recuerdo también que me compraba algo más de ropa que ahora. Y algunos de estos gastos que hacía antes de tener hijos se esfumaron al tener descendencia.

			Cuando viene el primer hijo, tienes que hacer un importante desembolso en ciertos objetos que son más o menos necesarios (cuna, carrito, cambiador, silla para el coche, etcétera), pero lo bueno es que ya los tendrás disponibles para los siguientes hijos. A nosotros nos regalaron muchos artículos nuestras familias, y a otras parejas que conozco les dejaron un montón de cosas sus amigos u otros familiares. Así que dependiendo de si te dejan cosas, de si te regalan otras o de si tienes que ponerlo todo de tu bolsillo, podemos hablar de cifras totalmente dispares. Y también depende de las marcas que elijas, ya que los precios pueden variar mucho entre unas y otras. Vamos, a poco que hayas hecho un estudio de mercado te habrás dado cuenta. Sin embargo, en lo que sí hay que hacer una buena inversión y no intentar ahorrar es en la sillita del coche. Intenta que sea a contramarcha hasta los cuatro años. 

			En cuanto a la alimentación, si a tu bebé le das lactancia materna exclusiva, no te gastarás ni un euro en los primeros meses, pero, de lo contrario, puedes llegar a pagar hasta cien euros mensuales. Luego está la ropa, que en mi caso solo compré para el primer hijo, y que los otros dos aprovecharon.

			Si no trabajas, no tienes por qué recurrir a una guardería. Por lo tanto, mientras el niño esté contigo, te sale gratis hasta que lo escolarices. Y si trabajas, dependiendo del horario (unas horas, media jornada o completa), y de si come en la escuela infantil o no, puedes gastarte lo correspondiente en dietas y escolarización. Hace casi dos años renuncié a un trabajo porque implicaba que yo estuviera fuera de casa de diez de la mañana a ocho de la noche. Hubiera tenido que pagar dos guarderías el día completo y remunerar a alguien a las cinco de la tarde para que recogiese a mis hijos y los cuidase hasta que llegáramos a casa del trabajo. Calculo que entre guarderías y canguro me iba a dejar unos novecientos euros. Y no iba a ver a mis hijos. Después tuve la suerte de trabajar desde casa, cosa que deberían permitir en muchas empresas, ya que es algo frecuente en otros países, y tuve conmigo a los niños en casa hasta los dos años. Estas son, por supuesto, mis circunstancias. Cada uno debe valorar las suyas y sus necesidades y ver qué le sale a cuenta.

			Otro gasto ineludible es la educación. Cierto es que la escolarización en España no es obligatoria hasta Primaria, pero la mayoría de niños (en torno al 97 por ciento) comienza a ir a la escuela en Educación Infantil. En esto de los colegios tenemos precios para todos los gustos. Están, por un lado, los públicos, en los que no se paga nada (me refiero a cuota; luego entramos en más detalles). Por otro lado, están los colegios concertados, que tienen un cupo (en principio, no obligatorio, pero que casi todo el mundo paga) que varía en función del centro. Y luego están los colegios privados, y ahí sí que el abanico de precios es muy variado y, además, ando un poco perdida porque es algo que no barajamos en ningún momento si queríamos tener una familia numerosa. También hay colegios en los que pagas la cuota de los tres primeros hijos y, si tienes más, te saldría gratis su escolarización. Debes informarte y ver qué opción te resulta más favorable. Como ves, ¡será por opciones!

			A esto puedes añadir transporte y comedor. Si el cole te queda cerca de casa, te ahorras el transporte (nosotros, por ejemplo, vamos andando al centro escolar). Los gastos del comedor a mediodía varían mucho entre comunidades autónomas y colegios, así que deberéis informaros también.

			Luego está el tema de la ropa, porque de bebés queda todo en bastante buen estado y van heredando, pero cuando son mayores la ropa se estropea con más facilidad (a mis hijos, por ejemplo, los vaqueros les duran tres asaltos). Sin embargo, también crecen a otro ritmo. A un bebé le tienes que cambiar la talla prácticamente cada mes o dos meses, pero cuando son más mayores, les dura toda la temporada la misma talla. En el tema vestimenta, como en todo lo demás, el gasto va a depender de muchos factores, entre ellos las marcas que se compran y las herencias de ropa recibidas, que en nuestro caso son muchas. 

			El gasto en actividades extraescolares varía en función de cuántas y cuáles elijas. Las clases de inglés, música o ballet, por poner un ejemplo, suelen ser más caras que los deportes. Nosotros, por el momento, solo llevamos a los niños a fútbol, que es el deporte que han elegido ellos. Y hubo una época en la que también iban a natación a la piscina municipal y era más bien barato. 

			En cuanto al material escolar, ese gasto aumenta cada curso y, además, es difícil que puedan heredar nada porque, al menos en el colegio de mis hijos, en vez de usar libros en educación infantil tienen cuadernos y fichas. Así que calcula un desembolso de material cada curso.

			Obviamente, entran en juego muchos otros factores, pero ya serían los «extras». Si trabajáis hasta tarde, es probable que necesitéis pagar a alguien unas horas para que esté con los niños, o si tenéis suerte, quizá podéis contar con los abuelos para ese rato. También podríamos añadir el campamento durante las vacaciones escolares, los viajes en familia, etcétera. Hay muchas cuestiones que son prescindibles, pero vestir, alimentar y educar es inapelable y tiene un coste. 

			Y más allá de los pequeños trucos que nos ayudan a ahorrar y que creo que son necesarios, también en beneficio de nuestro planeta, lo que tengo claro es que los hijos cuestan dinero, pero cuando nace un retoño, se renuncia antes a cosas o aspectos no materiales que al dinero. Creo sinceramente que es en el terreno personal donde más se nota el «coste» de un hijo. A continuación te doy unos consejos para ahorrar un buen dineral a la larga con unos pequeños gestos diarios.

		

	


	
		

			TIPS PARA AHORRAR EN LOS GASTOS DEL COLEGIO

			
					Compra ropa crecedera. Puedes meter el bajo de los pantalones largos e ir sacando cada año. Para los pantalones cortos, puedes comprarlos cuando le vayan justo a la altura de las rodillas. Mi consejo es que también busques prendas que sean elásticas en la cintura.

					Guarda y hereda. Mis hijos llevan uniforme, así que van heredando los uniformes de unos a otros y les duran varios cursos. Guarda todo aquello que esté en buen estado y pídeles a tus conocidos aquellas prendas que les queden pequeñas a sus hijos; tener la ropa en los armarios sin que nadie la use es una pena. 

					Compara precios. Sobre todo en el tema de los libros de texto (si los usan). Hay unas diferencias tremendas. Lo mismo ocurre con los cuadernos, las mochilas, los rotuladores, etcétera. Y no infravalores lo que sea regalado, ya que a mis hijos les vale hasta alguna mochila con publicidad de alguna empresa. 

					No escatimes en calzado. En esto yo fui muy pero que muy novata, y me di cuenta de que para el colegio no vale cualquier calzado, y menos en los niños que juegan mucho al fútbol en los recreos. Busca zapatillas de buena calidad, ya que en este caso lo barato sale caro.

					Forra los libros. Además, pide a tus hijos que sean cuidadosos. Aquellos libros que queden en buen estado podrán usarlos hermanos, primos o amigos. Dependiendo de la edad que se lleven, podrán reutilizar algunos. 

		

	

    





	

			TIPS PARA AHORRAR EN CASA

			
					Frigorífico. Es importante separar este electrodoméstico de la pared del fondo para permitir la libre circulación del aire y evitar focos de calor. También se recomienda comprobar el estado de las gomas de cierre de las puertas para que no pierda frío. 

					Lavadora. ¡Anda que no ponemos lavadoras en esta casa con tres niños! Si la ropa no está especialmente sucia, tiro de programas más cortos. Por cierto, si vas a adquirir una nueva, es importante que tengas en cuenta su calificación energética. La más eficiente es la A y la menos, la G. Esto permite ahorrar mucha energía.

					Cocina. Llámame rara, pero no sabía que las de inducción consumen un 20 por ciento menos que las vitrocerámicas. Y no olvides aprovechar el calor y apagar el fuego antes de que hayas terminado de cocinar.

					Horno. Anda que no abro yo la puerta veces para ver cómo va algo. ¡Error! Se pierde un 20 por ciento de la energía acumulada con su apertura. Mejor míralo desde fuera.

					Televisión. Aunque su potencia es pequeña, su uso es muy dilatado en el tiempo, por lo que el consumo eléctrico puede ser importante. Un televisor con el piloto de standby encendido puede representar un 15 por ciento de su potencia. Basta con conectarlo a una regleta de enchufes con piloto luminoso para apagarlo totalmente.

					Coche. A ver, no hace falta subir al coche para ir a todas partes. Se puede ir andando, en bici o en transporte público. 

					La luz. Las que ya somos madres sabemos bien la manía que tienen los niños de encender las luces continuamente. Así que hay que insistir mucho en este aspecto a los peques para que se acostumbren a apagarlas cuando no se usan. Y no olvides fijarte en la factura de la luz, pues hay veces que descubres que tienes una potencia contratada que no es necesaria o ves que hay partidas que solo con modificarse pueden hacer que ahorres un montón. Muchas veces existen «excesos de potencia» que se facturan al doble del precio establecido. Es bueno que sepas si los contadores eléctricos son reales o estimados. Vamos, que hay que mirar la letra pequeña. 

					El agua. En cuanto los peques crezcan un poco, es buena idea pasar de la bañera a la ducha para ahorrar agua. También concienciarlos de la importancia de cerrar el grifo cuando se lavan los dientes, etcétera. 
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			Si algo no he llevado del todo bien en esto de la maternidad es la falta de sueño. Y eso que entro dentro del grupo de las que, en líneas generales, ha tenido suerte. Pero la realidad es que en cuanto entra en tu vida un bebé, nunca vuelves a dormir igual. Es uno de los cambios más grandes con los que te encuentras al principio: la falta de descanso. Y objetivamente, se puede hacer duro dependiendo del caso. Yo siempre digo que, en ese sentido, lo mejor es no tener ninguna idea preconcebida, pues hay una mezcla de factor suerte y, por supuesto, de hábitos. Pero es mejor ir pensando que vas a descansar poco y luego igual te llevas una sorpresa.

			Sobre el sueño infantil ya hay decenas de libros escritos por especialistas, con lo cual ahí no me meto. Es cierto que muchas veces es motivo de preocupación y que al principio no sabes muy bien cómo orientarte: no sabes si tu bebé está durmiendo mucho o poco y no sabes si es normal que se despierte varias veces o que no se despierte ninguna. Desde luego, cuando hablamos de niños que han nacido bien y con un peso adecuado, yo no me agobiaría si duerme mucho. Es más, recomiendo disfrutar de esos ratos. Si descubres que tu bebé enlaza cinco o seis horas durmiendo a las nueve de la noche, no descartaría acostarte a la misma hora con tal de darle al cuerpo esas horas de descanso seguidas.

			Porque seamos sinceras, el día no se afronta igual habiendo dormido mal que bien, eso es así. Y aunque es cierto que poco a poco te vas acostumbrando a las interrupciones, y que, además, el final del embarazo te prepara un poco en ese sentido, el paso de las semanas y los meses sin un buen descanso pueden acabar siendo una losa que afecte a otros aspectos de tu vida, a tu trabajo, a tu pareja o a tus relaciones en general, por no hablar de tu humor. Así que hay que pensar que es duro, pero hay que optimizar también recursos y tiempo, que no estamos para desperdiciar nada. 

			Lo primero, a un bebé no se le enseña a dormir. Bueno, ni a un bebé ni a nadie. Todos nacemos sabiendo dormir, a eso no se aprende. Es un proceso fisiológico que ocupa una tercera parte de nuestras vidas, ¡casi nada! Vamos, que es tan necesario como comer o beber. El sueño desempeña una función en el organismo y por eso no podemos restarle valor. Y para los niños también es necesario, así que una mala noche también les pasa factura a ellos, aunque a esas cortas edades ellos pueden descansar en cualquier otro momento del día y nosotras no. 

			Sé realista

			No podemos pretender que un bebé tenga el ritmo de sueño de un adulto. Todos pasamos por diferentes etapas y, al igual que las personas de edad avanzada tampoco duermen lo mismo que un adulto de treinta o cuarenta años, los niños no lo hacen de la misma forma que sus madres y padres. Es más, hay una etapa en la que necesitarán dormir muchas más horas que sus progenitores, ya que su actividad física suele ser bastante más intensa que la nuestra; en mi casa han pasado por etapas de estar trece horas seguidas durmiendo sin ninguna interrupción. Lo normal es que un niño de tres años necesite dormir más que uno de doce. Y también está el hecho de que hay personas dormilonas por naturaleza y otras que descansan con poquitas horas. Con los niños pasa lo mismo.

			De ahí lo que decía al principio: no tengas una idea preconcebida sobre el sueño de tu bebé. Cuando llegues a casa después de dar a luz, irás viendo cómo se desarrollan las circunstancias. Como en todo lo demás, tienes que ir conociendo a tu bebé. Hay bebés que demandan comer más amenudo y otros que pueden pasar varias horas sin pedir nada. Los hay que están molestos con los gases y los hay que no. Los hay que piden estar más en brazos y los hay que están tan a gusto en una cuna. Así que al principio no compensa ir con ideas sobre cómo quieres organizarte. Ve poco a poco, según vayas viendo los ritmos de tu bebé.

			Recurre a hábitos que ayuden a conciliar el sueño

			Si bien es verdad que el sueño es fisiológico y no se aprende, porque todos sabemos dormir al nacer, también lo es que se necesitan una serie de hábitos para lograr un mejor descanso, o para conciliar el sueño, que a veces cuesta. Se puede comer bien o mal, se puede comer en exceso, se puede comer sin ningún tipo de orden, se puede comer siempre lo mismo o variado, se puede comer solo por gusto o solo por supervivencia... y lo mismo pasa con el sueño, un terreno en el que también pueden adquirirse hábitos. 

			Recuerdo que cuando tuve a mi primer hijo me preocupé mucho por el tema del silencio, en todo momento. Cuando el bebé dormía, no podía hacerse ruido, y luego resultó que a la hora de la siesta, estando de vacaciones o fuera de casa, si no había silencio, apenas dormía. Para mí fue muy importante aprender después que el bebé debía dormir por el día con los ruidos propios de una casa normal, con luz... Y, por ejemplo, reservar ese silencio absoluto y la oscuridad para la noche, de manera que, sin forzarlo a nada, el bebé fuera interiorizando que la oscuridad y el silencio van asociados al sueño nocturno.

			Desde que nació el primero de mis hijos decidí incorporar la rutina del baño por la noche a modo de relax. Y la última toma de pecho o biberón se la daba siempre ya en mi cuarto, con una luz muy tenue, a diferencia del resto de tomas, que solía hacer en el salón, por ejemplo. No sé si ayuda o no, pero creo que según van pasando las semanas, también vas encontrando las situaciones en las que el bebé se siente más a gusto. Por ejemplo, al mayor tuve que dormirlo en brazos o acunarlo casi siempre, y el segundo se dormía solo en la cuna. Vas aprendiendo sobre la marcha. Pero las rutinas, a largo plazo, ayudan y dan buenos resultados.

			Prueba hasta encontrar la fórmula 

			La falta de sueño pone nervioso a cualquiera, incluso te vuelve irascible. Creo que es lo único que no me gusta en un recién nacido, porque, por lo demás, me fascinan. Lo de las interrupciones nocturnas a mí personalmente me mata. Y ojo, que un día empiezan a dormir del tirón y ves la luz, pero luego pueden pasar por otras etapas. Ya más mayorcitos pueden interrumpir tu descanso pidiendo agua, queriendo ir al baño, por pesadillas y por muchas otras cosas. 

			El caso es que hay que encontrar alguna fórmula para que nuestros niños o bebés pernocten bien, de manera que todos podamos descansar y estar de mejor humor durante el día. Y relacionándolo un poco con el punto anterior, nosotros probamos a dormirlos de mil formas: en brazos, en la cuna, en nuestra cama y en el carrito, y seguro que algunos lo han intentado hasta en el coche. Y cuando una noche duermen varias horas, repetimos la operación al día siguiente minuciosamente, pero no siempre funciona igual de bien. Vamos, que yo he llegado a encender la campana extractora de la cocina, la aspiradora o el secador de pelo al descubrir que el sonido dejaba KO a mis hijos. Sí, lo pienso y digo: «¡Qué locura!». Pero hago lo que sea por un ratito más de sueño.

			La verdad es que mi hijo mayor durmió su primera noche del tirón poco después de cumplir cuatro meses, justo cuando decidimos cambiarlo de habitación a ver qué pasaba. Lo hicimos sencillamente por probar y, ¡madre mía!, cuando sonó el despertador al día siguiente, vi que eran las ocho de la mañana y que la criatura no había dado señales de vida en toda la noche, y me fui rápidamente a su habitación a comprobar que estaba bien. Y sí, respiraba y seguía durmiendo plácidamente. Yo estaba descansada como nunca antes. Así que la siguiente noche repetí la misma rutina de dormir al niño en brazos, llevarlo a su habitación y dejarlo en su cuna sin que se enterase. ¡Bingo!, el niño volvió a dormir diez horas seguidas. Así que como todos dormíamos mejor así, ¿para qué liarse más? Y con el segundo nos pasó exactamente lo mismo. Cuando tenía tres meses y pico, decidí probar lo que había funcionado con el mayor y ¡hubo suerte! La primera noche en su habitación fue la primera noche que durmió diez horas del tirón. Y con el tercero más de lo mismo, aunque el rubio de la casa resultó ser muy madrugador. Y si ahora se despierta por la noche, se viene a nuestra cama, cosa que no me había pasado con los mayores. 

			Cuando compartí en el blog mi conclusión, muchas madres coincidían conmigo en que los niños se despertaban por la noche por una sencilla razón: los ruidos. Todos tenemos microdespertares de los que no nos acordamos, ya que volvemos a dormirnos sin problema. Pero si resulta que durante un microdespertar alguien está roncando o tosiendo, o yendo al baño, o moviéndose sin parar, pues es lógico que nos desvelemos. Además, a mí lo que me ocurría durmiendo con mis hijos era que en cuanto se movían lo más mínimo o hacían cualquier ruido, yo enseguida me incorporaba a ver qué pasaba, cuando a lo mejor no era nada, ni lloraban ni pedían biberón o pecho. Y así hasta diez veces cada noche. De esa forma era imposible descansar.

			El sueño es esencial para el crecimiento, la memoria y el aprendizaje. Con esto no hago ningún tipo de recomendación sobre dónde o cómo dormir a tus peques. Si tanto tú como tu bebé dormís de lujo juntos en la cama y descansas, estupendo. Yo soy incapaz de pegar ojo con un bebé en la cama porque tengo pánico a aplastarlo y porque me muevo mucho. Por lo tanto, en mi caso, esta opción no sería muy práctica. Vamos, que ya hay veces en que me molesta hasta mi señor esposo. Pero a él sí le puedo dar algún empujón o puntapié. 

		

	


	
		
			
TIPS PARA QUE TU BEBÉ DUERMA MEJOR

			
					Sé realista. Sí, muchas veces habréis escuchado a la vecina de al lado, a una conocida o a una amiga contar que llegaron del hospital y los bebés ya dormían ocho horas del tirón. Mi madre me contó que yo lo hacía. Pero ten en cuenta que esto no suele ser lo habitual, porque así no te desesperarás pensando que algo va mal. Es más habitual que los bebés se despierten varias veces. Y oye, si te toca la lotería y tu hijo duerme un montón, pues a celebrarlo.

					Recurre a hábitos que ayuden a conciliar el sueño. A dormir no se enseña, uno nace sabiendo dormir. Sin embargo, los buenos hábitos sí se adquieren y ayudan mucho. De hecho, con los niños te darás cuenta de que sacarlos de las rutinas los altera mucho. Así que desde un baño relajante hasta una toma o biberón a oscuras y en silencio, ve utilizando recursos que hagan que el bebé vaya distinguiendo el día de la noche. 

					Prueba hasta encontrar la fórmula. Puesto que un buen descanso es fundamental para la salud de cualquiera, si el agotamiento puede contigo, valora los recursos que tienes a tu alrededor y prueba. Si resulta que descubres que tu bebé duerme muchísimo en el carrito, pero no en la cama ni en la cuna, ¡pues que duerma en el carrito todas las noches! Para algunas familias, compartir cama con los niños les permite descansar. Para otras es al revés. Prueba, no desesperes y haz lo que os permita descansar lo máximo posible. 
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			¡Llegó el día! Es posible que tu bebé lleve dando sencillos pasitos sin avanzar gran cosa desde hace una larga temporada o que, por el contrario, solo lleve unos días alcanzando apenas unas zancadas, pero no cabe duda de que la paz se acaba cuando llega ese momento en que tu pequeño se lanza, descubre el millón de posibilidades que tiene a partir de ese momento y tú te haces a la idea de que ya no puedes perderlo de vista ni dos segundos. Se acabaron esos momentos de calma en los que le dejabas con unos juguetitos en el suelo para ir a vestirte, coger algo en la cocina o incluso sentarte delante del ordenador a trabajar. No, eso se acaba de la noche a la mañana.

			Siempre he dicho que mis hijos han sido unos benditos... ¡hasta que empezaron a andar! Oye, menudo descubrimiento esto de poder moverse a su antojo, coger, subir, bajar, abrir, cerrar... Y menos mal que la fase de gateo ya te prepara un poco para el asunto y que ya has pasado por una etapa previa de apertura de cajones y armarios que te va dando pistas de que se avecina una época movidita. Bueno, eso si hay fase de gateo, ya que no siempre ocurre; lo digo porque algunas madres se preocupan y no, no todos los bebés lo hacen. Sin embargo, caminar, salvo que exista algún problema o enfermedad, caminan todos los niños. Lo digo también por esa preguntita de marras que te hacen algunos de vez en cuando: ¿Todavía no camina? A algunas madres, ese tema puede generarles preocupación. Créeme, cuanto más tarden, más tranquilos vivirán los adultos.

			Porque no sabes el mundo de posibilidades que se abre ante ellos. Oye, no hay nada como la escobilla de váter. ¡Qué juego da! Lo mismo que la ropa de los armarios, la escoba y la fregona, los paraguas, las sillas, los libros y ¡hasta la basura! Aún recuerdo a mi hijo pequeño metiéndole mano a la bolsa donde tiramos los plásticos para rebañar un yogur que en teoría estaba terminado. Menos mal que se inmunizan rápido con tanto suelo en el que han estado sentados. Todo a partir de ese momento pasa a ser objeto de deseo. Y no es que antes no lo fuera (tú dale cualquier envoltorio a un bebé, y olvídate de los juguetes), pero es que a partir de ahora no depende de que tú les des o no algo, sino que ahora va a tener acceso directo, barra libre para ir cogiendo todo aquello que se vaya encontrando por el camino. Una locura.

			La época esa en la que aún podías llevarte a la criatura a una cafetería, a un evento o hasta a una clase, ha llegado a su fin. Soy de las que piensa que con un recién nacido puedes ir casi a cualquier parte, pero que con un niño que ya anda se te acabó el chollo. No es no puedas ir a los sitios, sino que vas a ir y sudar la gota gorda para evitar que no se te vaya de las manos el asunto. Además, esa temporada del primer año andando, no andan, ¡corren! No saben caminar, van como acelerados y, además, suelen tener aún ciertas dificultades con el equilibrio. Es cierto que según va pasando el tiempo, este aspecto mejora un poco. Pero, aun así, lo cierto es que empezar a andar es toda una experiencia para ellos que les da autonomía, y obviamente, al principio, a las madres nos genera mucha actividad y desgaste. Ten en cuenta que con el tiempo ya no tendrán tanto interés por las fregonas y los artilugios y que irán bajando la velocidad. Pero vamos, que uno o dos años moviditos no nos los quita nadie. 

			Elimina posibles peligros a su alcance

			Esto es lo más importante. Sé que es de cajón, pero muchas veces nos volvemos locos con eso de tapar enchufes, por ejemplo, y no nos damos cuenta de otros peligros. En mi casa, no sé por qué razón, los enchufes no les han atraído lo más mínimo. Total, que en cuanto quitaba los protectores, ya no los volvía a poner. No les despertaban ni el más mínimo interés. Sin embargo, la cocina les daba mucho juego. Y es probable que los productos de limpieza los tengas en el típico mueble donde guardas también la escoba, el recogedor y la fregona. Justo esos artilugios, a los que también cogen mucha afición, no son preocupantes, pero los medicamentos, los botes de lejía, los detergentes, el amoníaco y demás son, sin duda, un peligro real.

			No olvides que los botes, las ollas y todo ese tipo de cosas les fascinan. Recuerdo al pequeño montando unas torres maravillosas con las latas de fabada o de refrescos del estante más bajo del mueble que tenemos a modo de despensa. Pues oye, ahí lo dejaba yo tranquilamente con las latas para que sacara su vena de arquitecto. Sin embargo, los tarros de cristal de judías o espárragos no me quedó más remedio que subirlos a otro estante. De todas formas, aunque es conveniente revisar estos aspectos, tampoco puedes convertir tu casa en un búnker. Hay que adoptar las precauciones básicas, pero sin pasarnos; no podemos empapelar la casa para que no cojan o toquen las cosas. Explorar va en la naturaleza del niño.

			Cierra bien los armarios

			No es que esto sea un problema serio. Lo digo más bien por salud mental, porque puede resultar agotador, día sí, día también, estar doblando la ropa. Recuerda todo lo que guardas en los cajones de tus armarios: calcetines, ropa interior, chaquetas y, cómo no, siempre a mano suelen estar los zapatos, que bendita la gracia cuando te desaparece uno. Ojo, que puede que tengas armarios de puertas correderas en los que sea imposible mantener tus pertenencias a salvo, pero si tienes forma de cerrarlos o de dificultar a tus hijos la labor de abrirlos, te ahorrarás mucho tiempo de orden en casa. 

			Por supuesto, no hablo de espacios, cajas, recipientes, estanterías, armarios o baúles donde tengan juguetes. Al revés, en ese caso te recomiendo que lo tengan todo muy a mano, precisamente para evitarles otras tentaciones. En ese sentido, las cosas que puedan estar a su alcance porque sean apropiadas y no supongan un problema, mejor tenerlas cerquita. Pero aquello que te interese que no acabe en un desaguisado, ya sabes, a buen recaudo. También te digo que, como con todo, con el tiempo van perdiendo afición por unas cosas para coger otras; va por fases. 

			No te asustes con los golpes

			Quizá este sea el tema que más preocupación genera cuando los niños comienzan a andar. Recuerdo una foto del mayor en pleno carnaval, cuando ya llevaba tres o cuatro meses andando, en la que aparece disfrazado de conejo con una herida en la nariz, un moratón en la mejilla y un chichón de los que hacen época. Al principio, las caídas no es que sean normales, sino que son constantes. Y como, además de andar, tu hijo tenga dotes de Spiderman, es decir, de escalada, la cosa puede ser realmente estresante. 

			A ver, yo ya te aviso de que no puedes pasarte la vida evitando que los niños hagan cosas por miedo a que se hagan daño o se caigan, porque es un sinvivir para todos. El crío se pone como una fiera si empiezas a cogerlo o a retenerlo para que no se suba a no sé qué sitio, para que no se tire por el tobogán en el parque, para que no toque el vaso de cristal de la mesa cuando estás en una cafetería... Y la verdad, puede ser agotador estar diciendo «no» a todas horas, a todo lo que hace. Así que asume que se va caer alguna vez cuando se empeñe en subirse al columpio de turno, recuerda que alguna vez te tocará una visita a urgencias a poner puntos de sutura (en nuestra casa llevamos tres visitas por eso, y las que nos quedan), no te asustes cuando le salga un chichón y lleva siempre en el bolso uno de esos productos estupendos que ayudan a que la inflamación baje. 

			Solo debes preocuparte si el niño pierde el conocimiento, se marea o vomita en las siguientes horas. En cualquier otro caso, no te agobies y piensa en todas las caídas que tuviste en tu vida. Yo recuerdo que mis rodillas fueron como un lienzo durante unos años. Y no olvides que esto va para largo: desde que empiezan a andar, los golpes serán especialmente frecuentes en esos meses posteriores, hasta la adolescencia. 

			Revisa los sitios más inverosímiles

			Como el paragüero, la cesta de la ropa sucia, etcétera. Si tienes un bebé que todavía no ha empezado a caminar, te estarás preguntando, ¿y este punto a qué viene? Será una broma, ¿no? Sin embargo, si tienes descendencia que haya pasado por esta etapa, ya sabrás bien de lo que estoy hablando. En tu casa, a partir de ese momento empiezan a desaparecer objetos de forma misteriosa: un juguete de esos con los que el crío se entretiene a menudo y que siempre tienes controlado porque te salva en más de una ocasión, un zapato que necesitas ya porque estás a punto de salir de casa con prisa, el libro que estás leyendo y que ya no está en la mesilla de noche, las toallitas que se han esfumado cuando precisamente estás en pleno cambio de pañal, y un sinfín de cosas más. 

			Como ya nada vuelve a estar donde tú lo dejaste, te aseguro que todo requerirá de cierta planificación, porque vas a perder todos los días algunos minutos en encontrar alguna cosa. Créeme, no subestimes las capacidades exploratorias de tu pequeño. Te vuelves completamente loca buscando esas cosas y te vas a mirar debajo de las camas, en la estantería de los juguetes, en los armarios, en la cuna, debajo de las mesas, incluso de las alfombras... Pero no, lo que buscas en ese momento no aparece y desistes. Si el niño tiene que ir en chanclas en lugar de zapatos, pues va, que no tienes tiempo para seguir jugando a buscar el tesoro. 

			Hazte a la idea de que los niños no lo ponen fácil. Ve directamente a buscar a esos sitios donde nunca mirarías. En serio, yo ya me he visto buscando en el paragüero de mi casa en varias ocasiones y, además de encontrar lo que necesitaba, me encontré cosas verdaderamente alucinantes. ¿Y cómo es ese momento en que vas a poner la lavadora y te encuentras en la cesta de la ropa sucia unas botas de fútbol? Ah, y hablando de botas, la afición que tienen por las de agua también es para nota. No descartes buscar algo en tus botas o botines, o mira bien en su interior antes de meter el pie. 

		

	


	
		

			TIPS PARA NO VOLVERTE LOCA CUANDO TU BEBÉ EMPIECE A CAMINAR

			
					Elimina posibles peligros a su alcance. No conviertas tu casa en un sitio superprotegido donde nada pueda pasar. No se trata de eso. Pero sí intenta que ciertas cosas no estén accesibles, como enchufes, productos de limpieza, medicamentos, objetos de cristal, etcétera.

					Cierra bien los armarios. Cuando quieras preservar el orden de las cosas, no se lo pongas fácil. Por ejemplo, durante los primeros meses les encanta la ropa. No tanto por las prendas en sí, sino porque abrir y cerrar armarios y cajones es una diversión sin igual. Así que si no quieres pasarte el día recogiendo calcetines, bragas y chaquetas, mejor ponlo todo a buen recaudo. Aun así, tampoco es algo tan grave, sino que sencillamente es agotador. Déjale ese recurso para cuando quieras darte una ducha. 

					No te asustes con los golpes. Al principio, lo de las caídas es algo que sucede continuamente. No te preocupes ni quieras tener quieta a tu criatura porque no controle bien el tema; es normal. Los niños enseguida se levantan solos. Y los golpes no suelen ser motivo de alarma. Un chichón, una herida o un moratón son marcas que van dejando en su cuerpo los kilómetros que va a recorrer en su vida. 

					Revisa los sitios más inverosímiles. Los bebés tienden a coger cosas continuamente para experimentar con ellas. Cuando empiezan a caminar, además, cambian las cosas de sitio. Es normal darte cuenta de que falta un zapato y no dar con él por más que busques. No subestimes a tu hijo, pues sitios como el paragüero, la ducha, la lavadora o la cesta de la ropa sucia pueden ser de su interés.
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			Mi maternidad fue bastante idílica hasta que llegó ese temido momento, el de las famosas rabietas. No digo yo que no lo pasase mal en alguno de los pospartos, o con las mastitis que dieron lugar a lactancias frustradas, pero aquello era más «físico» que otra cosa, y, además, temporal, solucionable muchas veces con algún medicamento. 

			Hay otros aspectos de la maternidad que no tienen nada que ver con el dolor o el cansancio físico, sino con el desgaste psicológico. Y ahí aparecieron las rabietas, como anticipo de lo que seguramente será la adolescencia. Porque, sin duda, tener niños pequeños agota físicamente, pero lidiar con chavales de quince años tiene que cansar mentalmente. Ya me tocará, que cada etapa tiene lo suyo.

			Pues así veo yo las rabietas, como un pequeño anticipo de lo que será la adolescencia, como un «tira y afloja» entre padres e hijos. Sin embargo, es evidente que cuando nos referimos a un bebé, todo se afronta de distinta manera. Con el mayor me libré de los conocidos como «terribles dos años», pero días antes de cumplir tres añitos, a la vez que empezó el colegio, ¡zas!, comenzó la crisis. Había vivido ya el nacimiento de un hermano, el comienzo de la guardería, la operación pañal, el paso de la cuna a la cama... todo durante el último año y de forma escalonada, y oye, tan feliz, con su buen carácter. Pero fue empezar el colegio y mi hijo parecía otro. Montaba escándalos por las mañanas para vestirse, estaba de peor humor, y yo, en aquella primera ocasión, no supe afrontarlo con serenidad. Me ponía nerviosa, grité en más de una ocasión y no entendía nada. Pero de todo se aprende, y cuando pasa esa época, reflexionas.

			Luego llegó el segundo y aquello ya fue la bomba. A las puertas de su segundo cumpleaños y a pocas semanas de recibir un nuevo hermanito decidió volverme literalmente loca de remate. Pero en esa ocasión yo ya contaba con algo a mi favor: la experiencia anterior. Lo hayas hecho bien o mal en el pasado, ya sabes a lo que te atienes, no te pilla por sorpresa, y lo afrontas de distinta manera, sabiendo que es una etapa más en el desarrollo infantil y que, además, es pasajero. Eso sí, no deja de ser frustrante como madre que un bebé de dos años te monte un escándalo en cualquier momento sin causa aparente o por una nimiedad. Pero lo dicho, con la experiencia vas aprendiendo a lidiar con ciertas situaciones.

			Recuerdo en una ocasión una rabieta de una hora y veinte minutos de duración. Si no me hubiera pasado, no creería que fuese cierto. ¿Cómo se puede estar llorando más de una hora? Pues créeme, se puede. Me vi con un niño de cuatro años tapándose los oídos, otro cual «muñeco diabólico» en plena crisis y yo con mi barriga a semanas de dar a luz al tercero, encerrada en el baño llorando. Sí, no está mal admitirlo, ya sabía cómo afrontar las rabietas, pero hay días en que te sobrepasan. Y aquel día me sobrepasó, estallé y lloré. Pero preferí encerrarme en el baño antes que ponerme a gritar como una loca. Y desde luego, fue lo mejor que hice. 

			Con el tercero no hubo época de rabietas propiamente dicha. En los casos anteriores, aquella etapa les había durado un mes aproximadamente; fueron semanas muy intensas y se fueron tal y como vinieron, de repente. Sin embargo, el pequeño tuvo sus rabietas, pero no durante una etapa en concreto ni de forma continuada. Creo que más bien tuvo sus cabreos como hermano pequeño que era, y que ser precisamente los benjamines les hace tener cierto carácter por pura supervivencia. En cualquier caso, si te enfrentas a las rabietas de tus hijos, y hablo de cuando son pequeños —obviamente cuando ya tienen una edad, hay que poner límites—, te recomiendo que tengas en cuenta varias cosas a las que me referiré a continuación.

			Acepta que es una etapa más del crecimiento infantil

			Te costará menos soportar el desgaste psicológico de esta etapa si la afrontas sabiendo que es una época por la que pasan gran parte de los niños y que, sencillamente, es un proceso más de su desarrollo. Entre los dos y los tres años, los bebés dejan atrás esa etapa para ser niños, para volverse más autónomos; empiezan a ser conscientes de su individualidad. Piénsalo bien, no debe ser fácil. No solo tienen necesidades, sino también deseos, como los adultos, obviamente, pero sin la madurez que tenemos nosotros.

			Comienzan a expresar sus opiniones, sus gustos, tienen claro lo que quieren y lo que no, y esto choca en muchas ocasiones con lo que queremos los padres. O con lo que deben hacer. Más de una vez te montan un pollo porque no quieren ponerse el abrigo y, objetivamente, hace un frío del carajo. Pues oye, se lo tendrán que poner por mucho que sus deseos sean otros. O tendrán que vestirse para ir al cole o a la guardería. No se trata de responder afirmativamente a todos sus anhelos y deseos. Pero hay que ponerse en su lugar y entender que su inmadurez les causa frustración. 

			Evita situaciones que puedan favorecer o empeorar el berrinche 

			En ocasiones puedes anticiparte a las rabietas. Y digo «en ocasiones» porque solo a veces son previsibles; otras tantas te llegan sin poder hacer nada y ya es cuestión de «sálvese quien pueda». Pero también te darás cuenta de que hay ciertas situaciones en las que la criatura se vuelve más irascible. Por ejemplo, puede que le dé por revolverse y llorar como si lo estuvieran ajusticiando cuando lo pones en el cambiador. Oye, pues si hay una etapa en la que no quieren cambiador y aquello va a suponer veinte minutos de llantina, más el que tú salgas de casa sudando la gota gorda, casi vale más buscar otra alternativa; igual hay que practicar a poner el pañal de pie, si es que sigue usándolo, y limitarnos a usar el cambiador para cuando haya que limpiar el culete. Este es solo un ejemplo de una situación en la que pueden dar guerra, porque a los niños de vez en cuando les da fuerte por algo, y a cabezonería no les gana nadie. Así que en algunas ocasiones compensa decidir si nos interesa «librar esa batalla» o mejor no malgastar energía en ella. Esto te pasa con más frecuencia con cada hijo que sumas, ya que vas más al grano, tienes menos ganas de discutir y cedes más.

			Como es obvio, si hace frío, por mucho que el niño no quiera ponerse el abrigo, se lo tendrá que poner. Hay circunstancias en las que algo no es negociable y si toca pasar por rabieta, pues toca. En cualquier caso, cuando ya estés metida en pleno berrinche sin aparente solución porque la pataleta no era previsible y no has podido evitarla, ya puedes armarte de paciencia y tener en cuenta los puntos que vienen ahora continuación. 

			No grites

			Es clave. Por desgracia, es lo que más te pedirá el cuerpo en esos momentos porque, de verdad, es muy pero que muy abrumador verte en determinadas situaciones en las que no eres capaz de tranquilizar a tu hijo. Pero, en serio, si algo puede empeorar las cosas es que reacciones gritando. Gritar o alterarse solo va a hacer que el trance se alargue o que el niño se ponga más nervioso. Y eso es precisamente lo que no queremos, que la cosa vaya a más. Porque siempre lo he dicho: todo se pega en esta vida, y más los estados de ánimo. ¿No te ha pasado en algunas ocasiones que has tenido algún compañero o amigo con el que todo ha sido más fácil y que, además, te ponía de buen humor, y lo contrario? Pues todo se reduce a que lo que percibimos marca nuestra forma de actuar con las personas. 

			En plena rabieta de tu hijo, tú vas a querer gritar, pero lo importante es que sepas que es lo último que debemos hacer. Ya te dije que con el mayor caía en esta trampa, pero con el segundo me negué a entrar en ese círculo vicioso. En general, soy de las que piensa, por experiencia, que gritar no suele ser un buen recurso con los niños. A mí me cuesta horrores controlar eso, y te contaré en otro capítulo mi experiencia al respecto cuando un día decidí dejar de chillar en casa. 

			Busca algo que lo distraiga

			Ya has decidido no gritar, aunque no sepas muy bien cómo controlar a la pequeña fierecilla que está en pleno sofoco por una tontería. O lo que es peor, ni siquiera sabes por qué demonios ha entrado en trance.

			Si el jaleo te lo monta por una causa o por un objeto, pues intentamos darle una vuelta al tema a ver si así entra en razón y podemos controlar el cabreo de la criatura. Pero cuando no sabes muy bien por qué ha empezado todo, o realmente sabes que no ha pasado nada importante para que ocurra, y el niño no sabe trasladar el motivo de un enfado, no te cabrees y busca distracciones. Y si eso implica que hay que darle una galleta, pues se la das. Por ejemplo, yo sé que Gabriel se despierta de muy mal genio de las siestas, porque no suele dormirlas. Pues aunque en mi casa no coman galletas de lunes a viernes, si un día me hace falta ese recurso, lo utilizo y punto. 

			Resérvate para esa etapa algún juguete que no suela usar habitualmente; mantenlo escondido para que cuando lo vea, le parezca una novedad. Hazle cosquillas (alguna vez funcionan), enciende la tele, haz cualquier cosa que no espere, e incluso ponte a cantar (lo mismo se cabrea más con lo del cante, o no). El recurso funcionará dependiendo del día que tenga tu hijo. Pero ya por probar, lo que sea...

			Desaparece o pide ayuda

			Si has llegado hasta aquí y nada ha funcionado, ni mantener la calma e intentar hablar ni las distracciones, y sientes que la situación te supera y que vas a perder los nervios, aunque en principio sea mejor acompañarlos, en este momento yo recomiendo desaparecer. Por ti y por el niño, porque a veces estar solo hace que se relaje y olvide por qué está así, porque a veces es una llamada de atención a los adultos, y si le dejamos a solas, entonces para. No siempre ocurre, pero es un recurso más a la desesperada. 

			Y también lo digo por nosotras. Ya te contaba cómo en una ocasión, mi segundo hijo tuvo una rabieta que sobrepasó la hora de duración y tuve que acabar metiéndome sola en el baño para rebajar la tensión que tenía encima, que era mucha. No me importa admitir que hay veces que una determinada circunstancia te pide «huir» si crees que no vas a reaccionar como debes. Somos humanas y querer «escaparnos» a veces porque la situación nos supera es normal; no tenemos que sentirnos mal por ello.

			Y mucho menos por pedir ayuda y delegar. Normalmente, cuando un niño tiene una rabieta y hay otras personas cercanas a tu alrededor, intentarán ayudarte. Pero si te ves desbordada, no solo necesitarás que te ayuden, sino que otras personas (padres, abuelos, amigos) tomen las riendas. No pasa nada porque no seas tú quien consiga controlar al niño. A veces es justo lo que el niño necesita, que sea otra persona del entorno quien lo tranquilice. 

		

	


	
		
			
TIPS PARA AFRONTAR UNA RABIETA

			
					Acepta que es una etapa más del crecimiento infantil. Los niños no lo hacen adrede, es parte de la vida de un bebé que pasa a ser niño y que tiene frustraciones propias de su edad. Así que, si asumes con normalidad que esto les ocurre a la mayoría de los niños, te resultará más fácil enfrentarte a esta complicada etapa.

					Evita situaciones que puedan favorecer o empeorar el berrinche. A veces no podemos prever que el niño va a tener una rabieta, porque no siempre tienen una causa concreta. Pero en otras ocasiones podemos anticiparnos sabiendo qué le genera más ansiedad. Y cómo no, si estamos en plena etapa de pataletas, igual no es el mejor momento para cambiar ciertas rutinas o quitarle la siesta. Cuanto más cansado está, peor humor tiene.

					No grites. Aunque será lo que más te apetezca y aunque la situación te desborde, los gritos solo llevan a más gritos. Todo se pega en esta vida, y el humor también. Si tú te pones más nerviosa, el niño captará esa sensación y acabará por exaltarse aún más. Los gritos rara vez funcionan con los niños, y a los adultos nos generan también mucha ansiedad. No compensa.

					Busca algo que lo distraiga. Si la causa ha sido una situación o un objeto, intenta encontrar otro que pueda hacerle olvidar el motivo de su disgusto. Y si no hay causa aparente de la rabieta, recurre a cosas que no suelan ser habituales. Por ejemplo, guarda algún juguete al que no tenga acceso normalmente para usarlo en estas ocasiones, ya que le parecerá algo nuevo y quizá le haga olvidar el motivo de su disgusto.

					Desaparece o pide ayuda. Hay veces que llegamos a un punto insostenible. Si sientes que la situación se te escapa de las manos y vas a terminar mal, conviene que te alejes. A veces, después de los intentos por tranquilizar al niño, es lo que también él necesita: estar a solas. Es como cuando discutes con alguien, que llega un punto en que sabes que no va a haber acuerdo, así que más vale tomar distancia para encontrar la calma; luego todo es más fácil. 
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			Tres veces he vivido la operación pañal y ninguna ha sido igual a otra. Así que partiendo de esa base, lo primero que te digo es que puedes esperar cualquier cosa cuando llegue el momento. Vamos, que si ni siquiera hay semejanzas en los ritmos de los hermanos, que llevan la misma sangre y son criados por las mismas personas, ¿cómo va a haber un patrón de comportamiento entre el resto de los niños? Además, la retirada del pañal forma parte también de un proceso de maduración; a unos les cuesta, a otros no; unos no lo piden, otros lo piden pronto... Y para eso, hasta los hermanos son distintos. 

			En mi caso, puesto que todos mis hijos nacieron en otoño, la época elegida sí que fue la misma en los tres casos para retirar el pañal: el verano. No es que haya que hacerlo en una estación o temporada en concreto, porque es probable que, según la fecha en la que hayan nacido los niños, quizá eso te condicione a hacerlo demasiado pronto para ellos, o sencillamente, a retrasarlo cuando ellos realmente necesiten hacerlo antes, si ya están preparados. Lo cierto es que en mi casa, ninguno de los tres niños lo pidió ni dio señales, así que esperé a los meses previos a empezar el colegio, cuando ya tenían más de dos años y medio. No tuve prisa, pero el inicio de la escuela sí que condiciona un poco.

			Y te diré que en dos de los casos fue algo muy rápido, lo que me hizo entender que, en ocasiones, los niños están habituados al pañal, pero no por ello no están preparados. Sencillamente, hay que darles el empujoncito, pero sin forzar, sin reñir y, mucho menos, gritar. Por ejemplo, mi hijo mayor, en casi una semana, tenía dominado el tema. El segundo, por el contrario, tardó casi un mes y fue complejo. Es de esos niños que dicen que tienen que ir al baño y ha de ser de inmediato. Por eso, en aquel momento nos costó algún que otro escape en sitios inapropiados. 

			Después llegó la tercera operación pañal, que resultó ser otra lección. Una nunca acaba de aprender en esto de la maternidad. Ya antes de comenzar, preferí pensar que iba a ser larga, pero resultó ser una sorpresa en varios sentidos. Primero, porque fue veloz: en menos de tres días parecía haber culminado, siendo el mismo niño el que pedía hacer sus necesidades. Estaba anonadada con semejante proceso del que casi ni me había enterado. Oye, no me preguntes por qué, pero llegó el fin de semana, cambiamos los planes y el niño dejó de pedirlo, y cuando yo lo sentaba en el váter o en el orinal, decía que «tararí». Obviamente, minutos después se hacía el pipí encima. Era como si no quisiera hacerlo fuera de su entorno; vamos, que no le valía cualquier sitio. Por suerte, días después ya se había adaptado a cualquier circunstancia.

			Resumiendo, tres niños y tres operaciones pañales distintas: una rápida de más a menos, otra lenta sin avances al principio y otra veloz, pero con regresión de unos días. Así que ¿qué puedo decir con este percal? Que no dejo de aprender cosas con ellos, que no se puede prever nada, que son ellos los que muchas veces marcan los ritmos, que no podemos planificar... ¡Lecciones continuas! Sé que consejos hay miles, pero al final serán tus hijos quienes te enseñen por dónde deben ir los tiros. Eso sí, desde mi propia experiencia, sí que me atrevería a darte algunas pautas que quizá te ayuden llegado el momento.

			No tengas ideas preconcebidas ni previsiones

			¡Cada niño es un mundo! Da igual lo que te haya dicho Paqui, la vecina, sobre su nieto, o tu amiga, la que tiene un hijo de la edad del tuyo, sobre lo rápido que fue el churumbel en esos menesteres. Olvida las teorías catastrofistas de tu cuñada, que te contó que aquello había sido una pesadilla. No imagines, no pongas tiempos, no empieces con ninguna idea sobre cómo va a ser ni tengas ninguna previsión de tiempo, nada. Olvida cómo fue en ocasiones anteriores si es que repites. Pon tu mente en blanco y el contador a cero. Es un proceso que para unos niños es más fácil y para otros, más lento, al igual que lo es el momento de empezar a hablar, a andar y de otros muchos aspectos. Es mucho mejor comenzar sin pensar en cómo le fue a Fulanito o Menganito, o con la idea de que tiene que ser en un plazo determinado.

			De verdad, no compensa. Lo único que puede hacer el hecho de poneros plazos o pensar que algo va suceder de una forma es generar frustración si la cosa va más lenta o es más compleja de lo que pensabas. Ármate de paciencia, y si toca recoger cacas de sitios insospechados o toca cambiar de ropa en el momento menos oportuno, se hace y listo. Pues anda que no llevamos cambios de pañales a esas alturas, como para ponernos tiquismiquis. Vale, no es lo mismo limpiar un culete con pañal que un escape por la ropa, pero ya llevamos camino recorrido en temas escatológicos. 

			No tengas prisas

			No sé por qué tengo la sensación de que hay cierta competición cuando de niños se trata. De repente, nos entra la prisa por todo, por que gateen, por que caminen, por que hablen y, cómo no, en lo de quitar el pañal también se ve cierta premura. Pero vamos a ver, ¿van a ir nuestros hijos a las Olimpiadas en alguna de estas categorías o especialidades? ¿Van a entrar en el Libro Guinness? Entonces, qué más dará si la criatura gatea con seis meses o nunca. Qué más da si empieza a caminar con once meses o con año y medio. Ojo, que con el primer hijo siempre caes en eso, estás deseando que haga de todo y luego te das cuenta de que quieres que el tiempo vuelva hacia atrás porque todo ha pasado muy rápido.

			Si me preguntas por la retirada del pañal, lo tengo claro: en eso nunca tuve prisa, quizá porque el momento no me apetecía nada. Tampoco los niños dieron muestras de querer hacerlo, así que se juntó su comodidad con la mía propia. Pero no me arrepiento, y si tuviera que repetirlo mil veces más, lo haría así de nuevo, sin prisa alguna. Lo dejaría siempre para cuando los niños tuviesen, como mínimo, dos años, salvo que ellos mismos pidiesen quitárselo. Y ya para estar convencida, si pasan de los dos años y medio, mejor todavía. Vale más esperar que hacerlo demasiado pronto y tener que dejarlo tras escapes y tras algún que otro disgusto para el niño o para nosotros. 

			Evita las riñas

			Uno piensa que es obvio que el niño no se hace pis o caca encima adrede. Pero es verdad que cuando pasan las semanas, y por más que ya le has explicado que avise, que el orinal está en tal sitio, que el váter está en el baño, que no se hace pis en la alfombra... puedes llegar a desesperarte y crear una situación muy frustrante. Ya ni te cuento cuando la criatura te ha pedido ir al baño tres veces seguidas para no hacer nada y acaba haciéndolo en cualquier otro sitio que no sea un baño. 

			Aunque pasen los días y no veas avances o mejoras, no desesperes. Puesto que unos niños necesitan más tiempo que otros, de nada sirve meter presión, gritar o reñir. Yo también caí alguna vez en el error de subir el tono de voz ante un escape, y para lo único que sirvió fue para que el crío se quedara con el susto en el cuerpo o para que, sencillamente, me ignorase. Además, piénsalo: es una situación temporal, como las rabietas. Sabes que antes o después será capaz de controlar sus esfínteres sin problemas como lo hemos hecho todos. Eso sí, al pañal de la noche le dedicaré un punto concreto porque es más complejo que todo esto. 

			Pónselo fácil

			Y aquí me refiero a todo, a la ropa, a las circunstancias, a las situaciones. A ver, ya muchas veces sabemos cuándo, por ejemplo, hacen sus necesidades mayores. En ese sentido podemos anticiparnos. Por ejemplo, por la mañana, después del biberón, yo dejaba al pequeño sin pañal y sin la parte de abajo del pijama y, cómo no, con el orinal a la vista. Así era más fácil que él mismo se sentase cómoda y gustosamente cuando llegase su momento. A esas horas, después del desayuno, es probable que tengan ganas de hacer sus cositas. 

			También viene bien preguntarles o sentarlos cada cierto tiempo, siempre que no se opongan, en el sitio en el que prefieran hacer pipí o caca. Porque si están entretenidos, es más que posible que se olviden o que no perciban con claridad que sienten ya ciertas ganas. Con el pequeño, a los tres días ya me di cuenta de que aguantaba perfectamente cuatro horas sin ir al baño, de manera que cada vez que pasaba ese margen de tiempo, lo llevaba al servicio u orinal.

			Recuerda que no todos los niños están cómodos en todas las situaciones. Si sales de casa, es posible que el váter de otros lugares no les sirva. Y no es una cuestión de limpieza, pues hablo incluso del baño de casa de sus abuelos. Se trata de la incomodidad que tiene un váter a ciertas edades. Es cierto que se van acostumbrando, pero al principio creo que orinales o reductores para el propio retrete sirven de gran ayuda. 

			El pañal de la noche es otra historia

			Cuando mi hijo mayor dejó de usar el pañal durante el día, proceso que fue relativamente sencillo, no me planteé probar a quitarle el de la noche. Supuse que lo del pañal nocturno llevaba otro ritmo y que habría que esperar un poco más, y con esa tranquilidad que me caracteriza, un año después, aprovechando que en verano no se usan edredones ni colchas, le dije a mi hijo que no le iba a poner el pañal a ver qué pasaba. Curiosamente, los tres primeros días no mojó la cama, y yo ya estaba alucinada pensando lo rápido que había captado el mensaje. Pero no, no fue así, y aquellos tres días fueron pura casualidad. 

			Probé a quitarle el vaso de leche de las cenas porque pensaba que podía ser cosa de la cantidad de líquido que tomaba, pero no era el caso. Probé hasta un jarabe de ingredientes naturales. Y tampoco. Y cuando ya me planteaba la opción de ponerme el despertador por la noche para despertarlo, lo comenté con la pediatra, que me tranquilizó diciendo que hasta que no tuviera siete u ocho años, no era ningún problema. Y fíjate, la criatura entonces acababa de cumplir cuatro años, así que me relajé.

			El verano siguiente me encontré con que el mediano dejó de hacerse pipí por las noches a la vez que le retiré el pañal de día. ¿Cómo era posible que un niño de dos años no usase pañal y uno de cuatro siguiese usándolo para dormir? Pues mira, la explicación es tan sencilla como que ese proceso depende de la hormona antidiurética, que en unos niños funciona antes, y en otros, después. Por tanto, no puedes hacer nada más que esperar a que sea el niño el que se levante seco porque ya ha madurado.

			Para ilustrar mejor el asunto, ¿cuántas de nosotras podríamos pasar de diez a doce horas sin hacer pis durante el día? Me imagino que ninguna. Entonces, ¿por qué por la noche somos capaces de estar nueve, diez u once horas sin ir al baño? Pues ahí está la respuesta; es tan sencillo como que por las noches segregamos una hormona que tiene la función de reabsorber todo el agua posible de la orina. De ahí que, por las mañanas, la orina tenga un color más fuerte. Resumiendo, los niños que se hacen pis por la noche no segregan la dichosa hormona antidiurética, por lo que no concentran la orina y siguen produciendo mucha cantidad de líquido. Y eso no es algo que nosotras podamos enseñar ni controlar ni nada, sino un proceso de maduración. A unos niños les lleva más tiempo que este mecanismo se ponga en marcha. Así de sencillo. Aunque no deja de ser un rollo, porque cuanto más mayores, más cantidad de pis... y no todos los pañales sirven (en eso acabas haciendo un máster).

			De todas formas, pasados los siete u ocho años, es una cuestión que cada madre o padre debe abordar con su pediatra. Cuando a esa edad aún siguen haciéndose pis, y ya van a dormir fuera de casa, es decir, a algún campamento, a casa de sus abuelos o de algún amigo, existen algunos tratamientos para evitar el uso del pañal nocturno. Pero lo dicho, mejor consúltalo con el médico.

		

	


	
		
			
TIPS PARA DECIR ADIÓS AL PAÑAL

			
					No tengas ideas preconcebidas ni previsiones. Ni para bien ni para mal. No creas que puedes ser fácil o difícil, sencillamente deja que sean los niños quienes marquen el ritmo porque tienden a sorprendernos bastante. 

					No tengas prisas. Si ves que el niño no da señales de querer dejar el pañal, no te líes, salvo que por edad vaya a empezar el colegio. Aun así, en el caso de los niños que nacen a final de año, nunca empezarán la escuela con menos de dos años y medio. Y por edad, pocos niños antes de los dos años dejan de usar el pañal, así que no vayas con prisas. 

					Evita las riñas. Los niños no se hacen pis o caca intencionadamente. A veces, el proceso de dejar el pañal es desesperante, te pilla fuera de casa, el niño mancha la alfombra, hay que cambiar de ropa varias veces, etcétera, pero reñir no va ayudar, ni mucho menos, sino que va a acelerar algo que para muchos niños requiere tiempo. 

					Pónselo fácil. Facilítale la ropa, las circunstancias... Si ya sabemos que a determinada hora solían hacer sus necesidades en el pañal, podemos anticiparnos e invitarlos a ir al baño o usar el orinal. Es aconsejable también cada cierto tiempo preguntarles y sentarlos en el váter, aunque ellos no lo pidan, ya que no siempre perciben que tienen ganas de ir. Y no todos los niños están cómodos en cualquier lugar; al principio puede que no estén a gusto si tienen que hacer pis o caca en otros sitios con los que no estén familiarizados. O sencillamente, que al principio prefieran un orinal. 

					El pañal de la noche es otra historia. Para esto sí que no hay tiempos, pues no se puede enseñar ni controlar. Los niños que se hacen pis por la noche no segregan la hormona antidiurética, por lo que no concentran la orina y siguen produciendo mucha cantidad de líquido. Es un proceso de maduración en el que no podemos intervenir, salvo para darles apoyo si empiezan a sentirse incómodos. A unos niños les lleva más tiempo que este mecanismo se ponga en marcha. Y si es necesario, acude a tu pediatra para valorar un tratamiento.
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			Recuerdo que, cuando estaba embarazada de mi segundo hijo, había gente que preguntaba cómo lo llevaba el mayor. La verdad es que con año y medio o poco más que tenía el primogénito, no creo que fuese capaz de entender el concepto de embarazo. A ver, le dices a la criatura que dentro de tu barriga hay un bebé; te mira y vale, bien, hay algo ahí, pero no sabes cómo va a aceptarlo porque no lo comprende del todo. Después de cuatro embarazos, incluso en el cuarto, cuando ya tenía a mis hijos mayores con seis y cuatro años de edad, aunque entendían el concepto, no creo que fuesen capaces de anticiparse a todas las vivencias que podían llegar. Los niños viven en el presente, no se adelantan. Y, además, bien que hacen. ¡Tenemos tanto que aprender de los niños!

			La verdad es que no le di mucha importancia al asunto. Pero como soy la mujer Google y tengo verdadera fascinación por leer de todo en internet, encontré algunos artículos que decían que había niños que por los celos podían hacer daño físico al bebé. Recuerda que buscar por la red puede llevarte a la paranoia, así que no te creas todo lo que lees por allí. La verdad es que los celos no han existido en mi casa. Aquí ha habido gritos, ha habido rabietas, ha habido discusiones y algún que otro tortazo se han dado... pero celos no. ¿Que un hermano quiera hacer lo mismo que el otro? Pues lógico, se ven, se imitan... pero creo que no han experimentado la sensación de celos como tal. No he percibido que hayan visto amenazada la atención que le dábamos a cada uno de ellos. 

			Te cuento un poco, a posteriori, qué cosas creo que han hecho que los niños no sintieran que sus hermanos fueran una amenaza para sus sentimientos (aunque sí para sus juguetes, obviamente). ¿Qué hacemos si va a llegar o llega un hermano o hermana?

			No le des excesiva importancia

			Creo firmemente que la forma en que actuamos los adultos durante el embarazo o cuando llega un nuevo miembro a la familia tiene mucho que ver con cómo lo afrontan los hermanos mayores. Es algo en lo que soy muy pesada. Los estados de ánimo se contagian, también a los niños. Si te ven preocupada, lo estarán ellos. Así que preocupémonos cuando las cosas sean serias, y no lo hagamos sin necesidad. Hablemos del tema con ellos, pero sin pasarnos, no vaya a ser que tanto preparar las cosas del que va a venir y tanto dar la matraca con el bebé en camino, los pobres acaben por creer que de verdad ese recién nacido será el protagonista. Además, hasta los tres o cuatro años no son verdaderamente conscientes de los cambios que va a suponer tener un hermano. Que nos vean ilusionados, pero todo con medida y naturalidad, sin forzar.

			Recuerdo perfectamente que cuando llegó el segundo a nuestras vidas, el mayor no solo no sintió celos, sino que estaba feliz con su hermano. Es más, cuidaba de él, se preocupaba cuando veía que regurgitaba leche... Cuando llegó el tercero, a los mayores se les pasó la emoción poco a poco, y en cuanto vieron que el bebé empezaba a gatear, andar, romper, lanzar, etcétera, ya lo trataron de tú a tú. 

			Diles que tener hermanos es divertido

			Entiendo que si decidimos repetir en esto de la maternidad es, en parte, por ellos. De hecho, estoy convencida de que muchas parejas se animan a tener más churumbeles pensando precisamente en que los niños tengan compañeros de vida desde la infancia, en que se lo pasen bien juntos... Yo reconozco que los he querido tener seguidos por esa razón, para que se «disfrutasen» entre sí.

			Cuando lleguen los momentos de tensión, es decir, más o menos cuando el segundo empiece a desplazarse para tirar la torre de construcciones que haya hecho el mayor, es cuando tienes que «venderles» un poco las ventajas que hay en eso de tener hermanos. Porque ya sabes que cuando hay altercado, sobre todo por objetos preciados, ellos solo ven lo malo. Así que recuérdales, antes de que llegue la sangre al río, que tener hermanos está guay, que tienen con quien jugar, con quien reír, etcétera.

			Asegúrate de que sepan que son únicos 

			Hay quienes piensan que debemos tratar a todos los hijos por igual. Yo siempre digo que la cosa no funciona así porque cada hijo es único, de modo que hay que actuar en función de las necesidades de cada uno. Hay que darles las mismas oportunidades, sí, pero tratarlos igual es imposible. Y, además, no debe ser así ni será así en la vida. El orden de nacimiento, el número de hermanos, el que sean más chicas o más chicos... todo eso va a determinar también unas conductas. Ser el mayor o el pequeño cambia mucho las cosas, y no pasa nada, no podemos ser tan estrictos a la hora de comportarnos de un modo u otro con ellos. 

			Es fácil que un hermano mayor desarrolle una virtud muy importante como la paciencia. Es normal que el más pequeño espabile pronto y pueda hacer cosas que sus hermanos mayores no hacían a su edad. Así que hay que dejarles que sean conscientes de que son hermanos, pero ante todo son personas individuales y, por tanto, tienen un papel distinto en la familia. No es uno mejor ni peor que el otro, sencillamente son distintos, y en función de las edades y los caracteres, podemos pedir unas cosas a uno y no a otro. 

			Lo lógico es que al mayor le pidas más paciencia y que te ayude con algunas cosas relacionadas con el cuidado del pequeño o los pequeños. No pasa nada, le vendrá bien. Ten en cuenta que el mayor, durante un tiempo, fue hijo único, y probablemente sea el que más mimos recibió. Porque cuando llega el segundo, el tercero, o los que lleguen, el tiempo no se multiplica, sino que sigue siendo el mismo. Así que déjales claro que cada uno tiene su papel, que nadie sustituye a nadie y que cada uno es único. 

		

	


	
		

			TIPS PARA CUANDO LLEGAN MÁS HIJOS

			
					No le des excesiva importancia. Habla del tema con el hijo o los hijos que ya tengas, pero no te pases. Hazlo con naturalidad, dado que, al fin y al cabo, cuando son pequeños, tampoco son muy conscientes de si su vida va a cambiar o no mucho con la llegada de un nuevo miembro a la familia.

					Diles que tener hermanos es divertido. Cuéntales tu propia experiencia de pequeña (si fue buena, claro). Procura que vean las ventajas que supone tener hermanos al lado.

					Asegúrate de que sepan que son únicos. Muchas veces caemos en el tópico de dar a todos lo mismo cuando realmente ninguno tiene las necesidades del de al lado. Así que tenlo presente para que ellos interioricen que son personas distintas y también necesarias en el grupo, es decir, en la familia. 
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			Si hay algo difícil de gestionar cuando tienes más de un hijo es el tema de las discusiones que se generan entre hermanos, las cuales se dan en infinidad de ocasiones. Hay días que te llevan al límite. Y cuando empiezan las discusiones y, por ende, los llantos, te ponen la cabeza como un bombo. Y sí, quizá sea la situación que haga que subas tu tono de voz cada vez más, hasta acabar en alaridos. Lo de los gritos no compensa, ya lo detallaré en el próximo capítulo. 

			Cuando son pequeños, las disputas son normalmente por cosas materiales. Porque ya se sabe que lo que quiere el uno lo quiere el otro, aunque el primero haya ignorado durante días el objeto preciado en cuestión; «culo veo, culo quiero». Y esto pasa con todos los niños, en casa, en el parque, en la urbanización, en la playa... Los niños siempre quieren lo ajeno o no ceder lo propio, no vaya a ser que desaparezca. Pero, claro, entre hermanos esto es más palpable, porque la convivencia es lo que tiene, que es diaria. El roce hace el cariño, dicen, o en este caso, el roce hace el follón.

			En algunos niños, su forma de ser puede hacerles más propensos a generar discusiones, bien porque son más activos y revolucionan a los demás, bien porque están más apegados a sus pertenencias o a sus entornos. Igual que no hay dos adultos iguales, con los niños ocurre lo mismo. Aunque haya comportamientos propios de cada edad y característicos de la infancia en general, luego cada niño puede tener una reacción en determinadas circunstancias. 

			Tengo claro que cada hermano tiene un papel. Y en esto de generar lío, siempre hay alguien que lleva la situación más al límite. Los niños especialmente activos, como es el caso de mi hijo mayor, necesitan que los demás les sigan el ritmo. Si de repente se aburre, decide que igual hay que ir a molestar al segundo, que es la tranquilidad personificada, para generar alboroto y así todo es más entretenido. El segundo es, sin embargo, el que entra en bucle cuando hay disgusto. Yo digo que tiene cortocircuitos, se bloquea y no hay cabeza pensante que lo haga entrar en razón.

			Las discusiones no son necesariamente por objetos, sino que pueden venir por un comentario del uno hacia el otro, o por querer ser cada uno el primero en hacer algo, y como madres y padres no es fácil lidiar con esto. A veces pensamos que la justicia es darles a todos lo mismo y no, lo justo es darle a cada uno lo que necesita. No todos los hermanos tienen por qué hacer lo mismo, entre otras cosas porque con una edad se pueden hacer determinadas cosas y con otra edad no. Y esto es algo muy frecuente y que da lugar a esa frase tan típica que todos hemos dicho alguna vez a nuestros padres: «Es que es injusto». Y ahora, como madre, me toca oírla de vez en cuando. Así pues, ¿cómo evitar los conflictos? ¿Qué hacer cuando existen?

			Enséñales que compartir es vivir

			Oye, qué sabiduría la de quien dijo esta frase. Y cuánta razón tiene. Es más, yo le añadiría: «Compartir es vivir, y qué bien se vive sin compartir». Eso al menos hemos pensado alguna vez todos los niños que hemos tenido hermanos. Qué gozada ese momento en que te quedabas sola, qué alegría, qué paz... ¡Ah!, se me olvidaba, ¿cuánto tardabas en aburrirte? 

			Vivir desde que naces con ese dichoso pronombre de «nuestro» no es fácil. «¿Por qué demonios no hay nada que sea mío?», se deben preguntar a veces. Mi recomendación es que dejes bien claro quién tiene prioridad a la hora de usar un juguete. Hay objetos que son de todos y otros que son de cada uno de ellos. Es importante que ellos sepan si siempre se comparte o si el dueño es el que puede usar eso que es suyo antes que sus hermanos. O poner un tiempo máximo para el disfrute de una cosa, porque así aprenden que hay que esperar, que hay que turnarse o que hay que compartir. Lo mismo ocurre con lo que no se refiere a objetos o cosas; si todos discuten por darle al botón del ascensor, o por ser los primeros en subirse al coche, o lo que sea que genere follón, creo que es importante elegir qué día o cuándo hace una cosa uno u otro. 

			Pon normas

			Si no queremos acabar con la cabeza como un bombo, hay que poner reglas. Si una vez digo que hay que compartir y otra digo que esto es de uno y no del otro, inevitablemente vamos a tener líos. No es que te vaya a hacer una lista de qué reglas ha de tener cada familia, pero sí te digo que las tengáis y que las cumpláis.

			Las normas pueden venir determinadas por edad o por necesidad (lo más justas posibles, aunque no tienen que ser iguales para todos). Eso sí, hay que ser claros y consecuentes con lo que decimos para evitarles a ellos esa sensación de que adaptamos las normas a lo que le conviene al hermano. No digo que haya que ser completamente inflexible, pero sí que definir por adelantado cómo gestionaréis el asunto ayuda a que luego el enfado, si es que lo hay, sea menor.

			Evita determinadas situaciones

			Este consejo es válido para unos cuantos aspectos de la maternidad, pues al final se trata de anticiparnos. He escondido algún juguete en más de una ocasión. O algo de comida, porque de repente me doy cuenta de que solo quedan dos yogures en la nevera y tengo tres hijos. Y sé que los dos dichosos yogures no los van a compartir sin lío, así que no hay yogur para ninguno. También a veces me pasa lo contrario, que decido llevar un balón para cada uno cuando vamos al parque. Es algo que no me cuesta nada y que puede evitar un berrinche. Si es algo que ni nos va ni nos viene, para qué liarnos. 

			También es bueno tener una lista de juguetes o juegos en los que puedan participar todos. A mí lo que no me falla son las construcciones, por ejemplo. Tanto el pequeño como el mayor juegan encantados. Pero es cierto que no es fácil, porque hay muchos juegos en los que pueden intervenir los dos mayores, aunque no el pequeño. De todas formas, tenlo en cuenta porque es importante; busca un par de juegos o juguetes comodín que sepas que les gustan a todos.

			Asimismo, en este apartado incluyo la separación física. Pues sí, ser hermanos no implica tener que estar pegados todo el día. Cada uno tiene su personalidad y sus gustos a la hora de jugar; a uno le puede encantar el dibujo y otro puede preferir estar haciendo el bruto. O sencillamente, puede que uno tenga el día tonto, que todos lo tenemos, y necesite su espacio. Pues oye, se le invita a ir a una habitación y a los otros dos se les deja jugar en otra, de manera que el que quiere estar más tranquilo no tiene por qué estar oyendo voces. En mi casa, el más tranquilo, como te decía, es el segundo, y muchas veces lo ves a su aire. Si veo que el mayor va a molestar, me voy con él a otro espacio para que no haya lío. Sí, de los hermanos a veces también hay que descansar.

			Media solo cuando sea necesario

			Esto es lo que yo llamo evitar sobreprotegerlos. No siempre hay que intervenir cuando dos hermanos se enfadan; hay veces, claro está, que dependiendo de las edades, ellos mismos pueden solucionar un conflicto. El haber puesto normas previamente ayuda mucho, porque ellos mismos las van interiorizando, de manera que ves cómo a veces empieza una discusión por algo, y uno responde al otro lo mismo que yo le diría. Así que el aludido cae en la cuenta de que, efectivamente, le toca al otro.

			Vale, no siempre es así. Si fuera tan sencillo, no acabaríamos algunos días de los nervios, pero es que son niños, no siempre atienden a razones, sino que actúan por sentimientos. Pero de verdad que hay veces en que son capaces de darnos lecciones. Por eso yo recomiendo observarlos cuando empieza la riña para ver si se queda en eso, una riña. Y ya cuando veo que la cosa empieza fuerte o que van a empezar a zarandearse el uno al otro, entonces ya sí, intervengo para evitar males mayores.

		

	


	
		
			
TIPS PARA EVITAR DISCUSIONES ENTRE HERMANOS

			
					Enséñales que compartir es vivir. Lo sé, no les gusta nada de nada compartir. Es propio de los niños, no es solo cuestión de hermanos. Lo que pasa es que con los hermanos pasamos gran parte de nuestra vida. Así que delimita qué cosas se comparten siempre, y cuáles a veces o cuáles tienen dueño. 

					Pon normas. Hay que ser claros con lo que les transmitimos a los hijos para que no tengan la sensación de que no somos justos. Nadie conoce a sus hijos mejor que una madre. Por eso las normas tienen que ir en función de cada familia, pero siempre han de ser las mismas. 

					Evita determinadas situaciones. De nuevo, anticiparnos puede ser de gran ayuda, como ocurría con las rabietas en los bebés. Si sabemos que algo suele generar problemas, lo descartamos. Hay situaciones o cosas que pueden evitarse y que no cuestan nada. 

					Media solo cuando sea necesario. Los adultos no siempre tenemos que intervenir, ya que a veces los hermanos pueden solucionar sus diferencias por sí mismos. El haber puesto normas previamente, que es el primer paso para evitar broncas, nos vendrá bien. Una vez que interioricen lo que se suele hacer, ellos mismos tendrán argumentos para decirse que una cosa ha de hacerse de tal manera.
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			Te prometo que cuando solo tenía un hijo, no me recuerdo gritando. Seguro que en algún momento me alteré, no digo que no, pero dar alaridos como cuando ya tenía a los tres churumbeles, pues no. Con un hijo tenía una visión muy edulcorada de la maternidad, y lo más duro, como ya comenté, fue el posparto. Y cuando nació el segundo, tampoco es que me pusiera muy nerviosa ni atacada. Hasta que el mayor no tuvo su primera crisis, casi con tres años, yo juraría que viví relativamente tranquila. 

			Lo que tengo claro es que, como madre, las cuestiones que más tensión me han generado y me generan son las rabietas y las riñas entre hermanos, de las que ya hemos hablado. Pero cuando me di cuenta de que yo gritaba un día sí y otro también, lo cual empezó a suceder cuando ya estaban los tres niños, me planteé seriamente cambiar el chip. El haber aprendido a gestionar las rabietas del mediano justo antes de nacer el tercero hizo que mi paciencia fuese creciendo... pero tuvo un límite.

			No subir el tono de voz es de lo que más nos cuesta a madres y padres. Cuando tus hijos discuten, cuando les das una orden repetidas veces y la ignoran, cuando les dices que recojan sus cosas y sigues viéndolas por el suelo, a veces es tan frustrante que lo fácil es acabar a gritos. De hecho, y aunque he logrado controlar ese aspecto, es algo que sigo sin dominar del todo porque hay días en que la cosa se pone cuesta arriba, y solo te queda gritarle o irte de allí. Y de los niños no puedes huir. Bueno, siempre digo que a veces es mejor encerrarse en la cocina medio minuto para tomar aire. 

			Porque si lo piensas, las mañanas antes de ir al cole transcurren igual en casi todas las casas con niños. Comienza el día. Tienes que desayunar, ducharte y vestirte, y hacer lo mismo con tres niños. Bueno, miento, los niños tienen que desayunar y vestirse ellos solos; si acaso, solo visto al tercero, que todavía no tiene edad para hacerlo solo. A cada paso que dan desde que se levantan vas detrás como Pepito Grillo diciéndoles lo que tienen que hacer una y otra vez, ¡cómo si no supieran ya la dinámica! Al final, te das cuenta de que no se trata de que no escuchen... sordos no son. Simplemente, llevan otro ritmo vital y se entretienen con una mosca. Ahí estás tú diciéndoles «venga, tómate la leche», «acaba la tostada», «ponte el pantalón», etcétera, decenas de veces. 

			En el verano de 2016, mis tres hijos tenían cinco, tres y un año. Yo trabajaba desde casa, como lo hago ahora. En la época estival me resultaba casi imposible sentarme frente al ordenador más de quince minutos seguidos y se me acumulaba el trabajo. Si a eso le sumas las edades de los niños por entonces y la actividad consecuente, tienes la combinación perfecta para estallar. Con tres niños varones, que en general son más ruidosos y movidos que las niñas, es raro el día en que alguien no llore, discuta o grite. Y en verano, cuando los horarios son distintos, hay menos rutinas y se pasan los días juntos, pegados entre sí con, lógicamente, más roces. Y ahí me di cuenta de que gritaba a diario. Así que me dije: «Hasta aquí hemos llegado».

			No estaba consiguiendo nada; ni ellos se portaban mejor porque yo gritase, ni yo me sentía bien al hacerlo. No tenía nada que perder al intentarlo y quizá sí mucho que ganar, aunque con sinceridad te digo que no creí que fuese a dejar de gritar, me parecía imposible. Pero curiosamente, pude. Conseguí durante días seguidos no alterarme nada. Es cierto que van pasando los meses y de repente te das cuenta de que sí, de que algún día elevas el tono, pero el hecho de empezar y proponértelo hace que ejercites muchísimo el autocontrol y la paciencia. Y vamos, que también ellos lo notan; es un círculo en el que las emociones se contagian, las buenas y las malas. El estado de ánimo, los nervios, la tranquilidad... se pegan. Recuerdo que una vez, cuando el mayor era un bebé de dos meses, empezó a llorar y no había nada que le hiciera calmarse, y yo cada vez me ponía más nerviosa. Hasta que llegó su padre, que obviamente venía tranquilo del trabajo, y en dos segundos consiguió tranquilizarlo.

			Pero como en todo, hay que entrenar; no se deja de gritar tres días y ya está hecho. ¡Qué va! Siento decir que no es tan sencillo, no es solo empezar y listo. Todos los días hay que ejercitarse para conseguirlo, como sucede cuando te pones a correr, pero como todo entrenamiento, vas viendo resultados y cada día es un poco más fácil. Los niños ayudan, es un proceso recíproco. Tampoco es que de repente se conviertan en angelitos, sino que siguen discutiendo, los llamas o les dices veinte veces algo y siguen haciendo sus cosas, continúan diciendo «no» a otras veinte mil historias, pero se vuelven menos irascibles y más receptivos. 

			Por aquel entonces, desde hacía unos meses, notaba que mi hijo mayor contaba menos conmigo. Obviamente, según se van haciendo mayores, se hacen más independientes, pero no era solo eso. El día que dejé de gritar en casa, el primero en el que noté los cambios fue en él, ya que se volvió más receptivo a todo lo que le decía, empezó a ayudar más en casa e incluso me empezó a abrazar más a menudo. Y fue algo inmediato, al segundo día, para mi sorpresa. 

			Con el segundo también noté cierta mejoría dos semanas después, aunque no puedo decir que fuese algo muy notable. Él ya es tranquilo y cariñoso por naturaleza, pero también es el de las rabietas, el que monta un escándalo con mayor facilidad, como si se le cruzase algún cable. Por aquel entonces me ponía entre la espada y la pared con cierta frecuencia, y he de decir que él fue con el que más tuve que controlarme. Cuando dejé de gritar conseguí al menos que me escuchara cuando entraba en un bucle en modo niño diabólico. Y ya solo porque las rabietas fuesen menos duraderas me compensó. 

			Con el pequeño, que en aquel momento solo tenía veintiún meses, no noté nada. Es un niño con el que hay que ponerse muy firme. Y es que si te deja todas las sillas del salón pintadas con rotulador porque le entró la vena picassiana, pues lo normal es que sueltes algún alarido ante semejante percal. Pero vamos, que en general he conseguido un autocontrol muy bueno y evito los gritos. 

			Créeme si te digo que sin gritar no se pierde autoridad, sino lo contrario. Si eres capaz de dialogar con tu hijo para ir haciéndole entender que determinadas cosas no están bien, darás un paso enorme. ¿Cómo podemos autocontrolarnos para evitar gritar a los niños?

			Respira hondo y ponte a su altura

			Cuando te vengan ganas de gritar, cuenta hasta tres y respira hondo. Es fácil decirlo, pero no hacerlo. Si te mentalizas un día antes de empezar esta dura batalla de evitar los gritos, será más fácil. Si lo consigues un día, habrás ganado el primer asalto, y te prometo que cada vez va costando menos. Después, intenta ponerte a su altura. Y no me refiero a ponerte a gritar, a llorar o a patalear como hacen ellos, sino a que cuando un niño entra en bucle, lo mejor es hablar con él a su misma altura para que tenga contacto visual directo contigo. Sin darte cuenta, rebajas el tono de voz porque lo tienes pegado a ti. Y, además, esa acción ayuda a que los niños sientan cercanía y, por tanto, se vuelvan más receptivos. Y no es ninguna chorrada. Funciona. 

			Imagina que tratas de convencer de algo a una persona muy alta, no a alguien que te saca diez centímetros, sino a alguien a quien no eres capaz de alcanzar, de modo que tienes que hacer esfuerzos para verle los ojos. Pues más o menos esa es la proporción con los niños pequeños cuando nos ven. No siempre va a funcionarte este contacto directo con el niño, pero, desde luego, si quieres relajar a una criatura que está enrabietada o enfadada, o dialogar con ella, a gritos es mucho más complicado. Y lo sé por experiencia. 

			Busca distracciones

			Vale, vale, ya sé que es un recurso que repito mucho, pero es que funciona. Y para muchas cosas: para rabietas, para discusiones, para lo que sea. A ver, si en vez de pegar un grito eres rauda y veloz y dices: «Mirad lo que tengo», ya estás consiguiendo que te miren, que no es fácil en pleno berrinche o cuando te están desmontando la casa. Si es uno en concreto el que está montando lío, lo invito a que me acompañe a otro espacio de la casa donde estemos solos y busco algo que pueda hacerle olvidar aquello por lo que estaba sufriendo o gritando. No siempre hay algo a mano y no siempre les interesa lo que les ofreces, claro. Pero oye, hay que intentarlo. 

			La elección de la distracción ya depende de cada tipo de niño. El verano pasado, por ejemplo, limitaba el tiempo de siesta del tercero porque, si no, era imposible que por la noche se acostara a una hora prudente. Y como montaba lío cada vez que lo despertaba, se me ocurrió que lo mejor era despertarlo llevando en la mano una galleta. Así, abría los ojos y oye, la idea de no seguir durmiendo no le parecía tan terrible. 

			Otra cosa que me sirve con el segundo, cuando veo que va a entrar en modo «cruce de cables», es decirle que le dejo unos muñecos que tengo guardados de cuando yo era pequeña. Como es algo que no tienen a mano, es un recurso que a veces funciona. Pero lo dicho, cada una conoce mejor a sus hijos, así que dedica cinco minutos a pensar y anotar en un papel las cosas que más les gustan a cada uno de ellos; piensa qué les gustaría cuando estén enfadados o disgustados.

			Haz tratos

			Si quería dejar de gritar a los niños, tenía claro que debía hacer tratos con ellos. Contaba con que las cosas mejorarían algo en cuanto dejase de chillar con frecuencia, pero también sabía que habría algunas veces en que no conseguiría calmar los ánimos. Y en esas ocasiones hay que recurrir a pactos o acuerdos. 

			No se trata de premiar o de imponer, porque, además, hay cosas que sí pueden pactarse y otras no. Está claro que algunos aspectos no son negociables y que por mucho que mis hijos no quieran ponerse el abrigo para salir de casa un día de frío, pues tendrán que hacerlo sí o sí. Pero seamos realistas, los niños tienen la madurez que tienen, y en función de la edad se puede o no negociar ciertas cosas. ¿Qué alternativa tengo? Pues recurrir al pacto. Si no se recoge, no se va al parque. Si se porta uno medianamente bien durante la semana (con que sea medianamente bien ya me conformo), el fin de semana le compraremos un sobre de cromos. A esto de los acuerdos dedicaré más letras en el próximo capítulo. 

			Da ejemplo

			A ver, ¿qué mensaje le doy a un niño si le digo que no pegue a los demás y yo le estoy pegando? ¿Qué mensaje le doy si le digo que no insulte y yo voy insultando? Es verdad que hay cosas que no siempre dependen de nosotros; por ejemplo, yo a veces sorprendo al mayor diciendo tacos y no es porque me los oiga a mí, sino porque se los oye a otros compañeros, bien en el colegio, o en el fútbol o en otros sitios. Ya tengo asumido que los niños están influenciados por muchas personas a lo largo de su vida, pero somos los padres en los que más se fijan en sus primeros años de vida, porque también su entorno en esa época es más reducido. Por tanto, si yo les grito, ellos lo harán. 

			Es lo que te decía antes: todo se pega. Y más los estados de ánimo. Así que para qué ponerte histérica si sabes que al final el crío va a acabar más de los nervios de lo que ya está. Es un círculo vicioso en el que no conviene entrar porque si yo grito, ellos gritan, y entonces tengo que gritar más, y después ellos gritarán más. Y cuando te des cuenta, los gritos formarán parte del día a día en tu casa. Y yo misma pude comprobar al dejar de gritarles a ellos que sus comportamientos mejoraban. Haz la prueba. 

		

	


	
		
	
		TIPS PARA EVITAR GRITAR A TUS HIJOS

			
					Respira hondo y ponte a su altura. Sí, cuenta hasta tres; se puede si te mentalizas unos días antes. Y después de respirar, háblale a tu hijo a su altura, es decir, mirándole a los ojos, porque así interpreta que estás cerca y, además, sin darte cuenta, tú misma bajarás el tono de voz. 

					Busca distracciones. En función, claro está, de los gustos de cada hijo. Anota qué cosas le gustan a cada uno. De esa manera, ya tendrás el camino hecho para cuando necesites recurrir a esas distracciones en momentos en que te sientas desquiciada o a punto de ponerte a dar alaridos. 

					Haz tratos. Si no funciona lo anterior, toca ponerse serios y negociar. Que ya le has dicho a la criatura diez veces que toca bañarse y no hay forma. Pues entonces, le tendrás que decir que, aparte de que la higiene es algo importante, que ya se lo habrás dicho seguramente otras tantas veces, lo más probable es que se quede sin leer un cuento. Porque claro, cuando es de noche, hay que estar dormido y si se retrasa el baño, ya no da tiempo. Un acto tiene consecuencias.

					Da ejemplo. Si yo grito, ellos acabarán gritando, y la discusión terminará con un enfado mayúsculo o cuando uno se haya cansado de gritar. No es nada apetecible la situación porque acaba convirtiéndose en un círculo vicioso que se traduce en que un día sí y otro también estamos dando alaridos por casa. No funciona decirle a un niño que no grite mientras le estamos gritando, así que toca dar ejemplo. 
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			Como madre no solo tengo la labor de criar y cuidar a mis hijos, sino también de educarlos. Criar y educar son labores complementarias, pero la segunda tarea quizá sea más compleja, porque implica ayudar a desarrollar las facultades morales o éticas de los niños. No solo los cuido, no atiendo únicamente sus necesidades, no solo los apoyo y los ayudo, sino que intento instruirlos o educarlos para que entiendan que la vida no es solo lo que a ellos les apetece, que unas veces sí se puede y otras veces no. Procuro encontrar un equilibrio sin posturas extremas, razonar con ellos, pedirles que hagan las cosas sin gritar, pero si un día tengo que castigar y nos tenemos que pasar la tarde en casa o no ir al parque, lo hago. 

			Vamos por partes. Quizá es la palabra castigar la que no nos gusta. La generación de las que somos madres ahora asociamos el término a algo negativo, a escarmentar, cuando también el verbo castigar significa corregir, y eso ya no suena tan mal. Porque precisamente a los niños hay que corregirlos muchas veces, por su falta de madurez cuando son pequeños o porque no conocen las leyes de convivencia de la sociedad; ellos están aprendiendo y, además, se rigen principalmente por instintos. Hoy en día parece que cualquier cosa es susceptible de causar un trauma a los niños. Yo me niego a creer que corregirlos les cree problemas, y creo que, a la larga, les evitaremos frustraciones.

			Vamos, no sé, que igual soy una madre rara o poco moderna, o qué sé yo... pero es que es lo mismo que le va a pasar como adulto el día que tenga un trabajo y decida tocarse las narices o no hacer aquello para lo que lo contrataron, que van a acabar echándolo. Tengo que dejarles que disfruten como niños, pero educarlos para que sean responsables como adultos. Castigar es también enseñarles que los actos tienen consecuencias, que si no se cumplen unas normas, se nos penaliza.

			Cuando empecé a ver algunos comportamientos que no me gustaban en mis hijos —que sí, que son cosas habituales en niños, pero no por ello tenía que pasarlo por alto—, entendí que al igual que creo que a veces hay que premiar ciertas conductas, porque a todos nos gusta que se nos recompense un esfuerzo, también a veces es necesaria la sanción. Un día supe que uno de mis hijos había insultado a un compañero, y el tema insultos es algo que les tengo prohibidísimo. Ese día nos fuimos del colegio a casa sin pasar por el parque, para que supiera lo disgustada que estaba yo por aquel episodio.

			Recurro al castigo en última instancia, cuando no me ha servido el diálogo ni las varias veces que he dicho algo o advertido algo. Sin embargo, hay veces en que veo que mis hijos están en fase de sordera o que han tenido una conducta inadecuada y salto con un «hoy no vamos al parque» o «este fin de semana no se compran cromos para el álbum». Y no pasa nada, porque el churumbel entiende que las cosas que hace tienen consecuencias y que si no recoge, aparte de estar desordenado, lo cual a él no le preocupa mucho, también puede quedarse sin algo que le gusta. No obstante, conviene aclarar cómo deben ser los castigos.

			No castigues a menudo 

			Fíjate lo que te digo, a mí lo de castigar me da hasta pereza, por eso es mi último recurso. Entre otras cosas porque sé que no lo aceptan fácilmente. Y encima te confieso que soy la primera a la que le da pena a veces dejarlos sin algo que les gusta o les apetecía hacer. Además, si lo hacemos de continuo, no tiene ningún tipo de efectividad. La primera opción siempre debe pasar por el diálogo, por hablar con los niños y explicarles qué han hecho mal, o qué no deben hacer, sobre todo cuando son pequeños. 

			Si resulta que tienen un mal comportamiento o no te hacen caso a algo, sancionarlos sin más y sin explicación alguna no tiene ningún sentido. A los niños no les gusta lo de «esto se hace así porque lo digo yo». En esa frase no hay educación ni aprendizaje, no les va a llegar el mensaje de lo que pretendemos. Por tanto, vamos a crear un círculo vicioso. Además, no aprenderán lo importante, que es que no deben tener ciertos comportamientos por su bien y por el de los demás. Y que la sociedad se rige por una serie de normas de convivencia. 

			Elige tus batallas

			Aquí entra en juego decidir qué cosas son importantes y cuáles no. A mí, por ejemplo, me parece importante que recojan sus cosas y si no se hace, pues nos quedamos sin pasar la tarde en casa de los abuelos, o lo que sea que vayamos a hacer. Sin embargo, no me peleo porque guarden la ropa en el armario; se lo voy dejando caer y ellos no hacen mucho caso, así que me conformo con que la dejen colocada en el baño o echen la ropa sucia al cesto.

			Así que hay que decidir bien las «contiendas» en las que merece la pena hacer tratos con ellos y gastar energía. Y ser claros con las sanciones y con el mensaje: si no haces esto, no podremos hacer lo otro que te apetece. No tienen que ser las mismas normas para todos los hijos. Por ejemplo, yo todavía no estoy con estas luchas, pero si resulta que tu hijo suspende asignaturas porque se ha estado tocando la gaita, pues entonces tendrás que quitarle aquellas distracciones que hacen que no estudie, ya sea la tele, la consola, el móvil, etcétera. Pero si resulta que tu otro hijo suspende porque le cuesta determinada asignatura, y sabes que lo ha intentado, está claro que las consecuencias no pueden ser las mismas que para el que ha hecho el vago. Hay que consensuar el tipo de corrección o sanción para que se sientan responsables de lo que hacen y de las consecuencias. Es la única forma de que se impliquen.

			Castiga proporcionalmente

			Las sanciones deben ser proporcionales a la conducta. No podemos excedernos por cualquier cosa. Es importante darle la importancia justa a lo que hacen, tener en cuenta su edad. No nos pasemos; intentemos encontrar una justa consecuencia a lo que hacen y dejemos los castigos más serios para conductas que verdaderamente lo exijan. No es lo mismo que tengan la habitación desordenada a que suspendan varias asignaturas ni que traten mal a compañeros o hermanos. Hay conductas y conductas. 

			Y nunca hay que llegar a la humillación ni al daño. Una sanción debe ser educativa, porque lo que queremos es enseñarles a que tengan buenas conductas, así que los castigos no deben ir acompañados de gritos, y mucho menos de insultos. Precisamente sancionamos para no gritar ni humillar. 

			Elogiar también es necesario

			¿Quién no agradece que se le reconozca o premie alguna vez un esfuerzo? No hacemos nuestro trabajo para que nos den premios o nos alaben, pero que venga nuestro jefe alguna vez a elogiar un buen trabajo es necesario también para motivarnos. ¿Por qué no hacerlo con los niños? Reforzar su autoestima también es imprescindible para educarlos. 

			Animarlos cuando lo intentan, levantarles la sanción cuando cumplen con lo establecido, recordarles que hacen cosas bien... esa parte también es importante para darle valor a sus conductas. Si hablamos y les decimos lo que hacen mal, debemos también decirles lo que hacen bien. Tampoco se trata de pasarse el día valorando cada cosa que hacen, seamos razonables. 

			En definitiva, entiendo el castigo como consecuencia a una acción determinada, no como una forma de hacer que los niños se sientan mal. A veces el castigo puede ser tan solo separar físicamente al que no se está comportando bien. Yo he pasado una etapa en la que al pequeño tenía que meterlo en la cuna porque tenía a sus hermanos abrasados, no los dejaba jugar a nada. Y como era pequeño para entender según qué cosas, yo le decía que tenía que jugar solo en la cuna con el fin de no molestar a sus hermanos. 

		

	


	
		

			TIPS PARA QUE LOS CASTIGOS SEAN EDUCATIVOS

			
					No castigues a menudo. Castigar por sistema no tendrá ningún efecto en el niño. Recurre antes al diálogo, a explicar qué se ha hecho mal, qué no debe hacerse... Si no, el único mensaje que damos es que se castiga por pegar al de al lado, pero no que está mal hacerlo. Tiene que haber aprendizaje para que entiendan que los actos tienen consecuencias. 

					Elige tus batallas. Decide qué cosas son importantes y cuáles no. Porque no nos interesa perder energía en ciertos aspectos y sí incidir en otros. Para ti puede que sea importante que hagan una labor en concreto, y para todas suele ser importante que no peguen a nadie. Por tanto, hay que recalcar mucho aquello que creas relevante y hay que decir que hacerlo o no tendrá sus consecuencias. Así que toca hacer tratos que tengan claro que si no se cumplen, tendrán efectos en otras cosas. 

					Castiga proporcionalmente. Precisamente, lo que tratamos de hacer con las sanciones es no provocar situaciones desagradables ni estar dando voces. Queremos que el castigo sea educativo, que adquieran buenas conductas y que cumplan ciertas normas de convivencia. Pues como ese es el fin, y no hacer daño, los castigos nunca deben ir con mal tono ni menospreciando al niño, ni diciéndole que es malo, sino que su conducta ha sido incorrecta. Y, por supuesto, cuando castigamos, no debemos excedernos, tenemos que tener en cuenta la edad y lo que se ha hecho mal. 

					Elogiar también es necesario. Claro que sí. No se trata de pasarse el día corrigiendo cada cosa que no hacen bien los niños, ni de decirles lo bien que lo hacen todo. Es cuestión de ensalzar algunos comportamientos que sabemos que les cuestan, de decirles de vez en cuando que lo han hecho muy bien. Si a veces los corregimos y los sancionamos, ¿cómo no vamos a elogiarlos o darles un premio en alguna ocasión para motivarlos a seguir haciéndolo bien?
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			Bueno, quizá el título de este capítulo debería ser «¿Qué tareas tienen que hacer los niños en casa?». Porque, efectivamente, los peques no solo pueden, sino que deben contribuir al buen funcionamiento del que también es su hogar. Y no solo por nosotros, madres y padres, sino también por sí mismos. Para que aprendan y porque, aunque les llegue una edad en la que les guste menos contribuir y ayudar, necesitan sentirse útiles y valorados en su entorno. Además de que, como ya he dicho, nuestra función ahora es educarlos para el futuro, no solo proporcionarles bienestar durante su infancia y adolescencia.

			Aún recuerdo el día en que mi hijo mayor empezó a ducharse solo, justo antes de cumplir seis años. ¡Qué alegría, qué alboroto! Tras dos años seguidos metidos en el bucle de baños y cenas de tres pequeñuelos, de repente ese día me dije: «¿Y esta maravilla qué es?». Ay, Señor, qué descanso, uno menos, uno menos... Que ya sabes lo que es para una madre tener un día a uno de sus hijos fuera de casa, o en un cumpleaños... Entras en un paraíso porque ¡vaya que si se nota tener uno más o uno menos!

			Es que el «bucle baños-cenas» es mucho bucle, y lo sabes. A mí me da que ese rato, junto al momento «desayunos-vestirse» antes de ir al cole o a la guardería, es mortal de necesidad. Con dos hijos no recuerdo que fuese especialmente caótico, pero con tres la cosa empezó a ser de locos, quizá porque eran seguidos. Así que pasar de bañar a tres a hacerlo con dos fue un alivio. Pero lo mejor es que luego los hermanos pequeños imitan al mayor, y cuando me di cuenta, el segundo empezó a ducharse solo con cuatro años, vamos, con menos edad con que lo había hecho el primero. Verás cómo el tercero enseguida nos prepara el desayuno a todos.

			Las labores de casa también incluyen las propias, las del niño. Desde vestirse hasta hacerse cargo de poner la mesa. Vamos a ver cómo conseguir que los niños realicen tareas por sí solos.

			Mentalízate, todo se ralentiza

			Lo primero que tienes que hacer es mentalizarte de que, a corto plazo, todo irá más lento. Ellos tardan el doble en hacer ciertas cosas, así que la tendencia es que las hagamos los mayores para ir más rápido. Aunque te resulte más cómodo, aunque tengas prisa, aunque te pongas de los nervios, deja que tu hijo se abroche o se ponga los zapatos solo. 

			Dales autonomía

			Los niños tienen que hacer cosas en casa, no podemos ni debemos dárselo todo hecho. Hay una edad, con dos o tres años, en la que se prestan a todo, hasta a limpiar, lo cual da gusto. Hay que aprovechar precisamente ese momento para enseñarles y dejarles hacer. Lo que pasa que ese afán se les acaba pasando. Y cuanto más mayores, menos quieren hacer en casa, aunque luego bien que piden hacer cosas a su aire. Pues oye, lo dicho, que si el crío de dos años se empeña en hacer algo, salvo que corra peligro, le dejamos que lo haga. 

			Lo sé, las prisas y el hecho de que rompan o manchen algo nos hacen recular y hacerlo nosotros, a mí me ha pasado decenas de veces. Pero no, hay que dejarles hacer y enseñarles cómo se hace. Así, llegará un momento en el que te encuentres con niños espabilados y autosuficientes que sepan si hay que meter o no las botas de fútbol en la mochila, si hay que llevar al cole el libro que sacaron en la biblioteca, etcétera, lo cual es mucho mejor para ellos.

			Hazles creer que son necesarios

			No solo tienes que dejar hacerles cosas, sino decirles lo importante que es que las hagan. Cuando colaboran en casa desde pequeños, entienden y aprenden que su labor y ellos mismos tienen valor dentro de la familia. Si los niños forman parte de una clase, de un equipo deportivo, de un club en el que hacen cosas junto a otras personas para que ese grupo funcione, ¿por qué no hacerles ver que en casa también son necesarios? Incluso hay estudios que afirman que los niños que colaboran en casa sacan mejores notas en los estudios. Yo siempre digo que cuanto más hacemos, más productivos somos. 

			Así que si queremos que se impliquen y ayuden, hay que valorarles lo que hacen y cómo eso ayuda a su entorno. Si cooperan en casa, lo más probable es que también lo hagan en distintos sitios en los que forman parte de otros grupos. Al final, cuando ayudan a hacer labores en su hogar, porque también es de ellos y han de sentirlo así, están aprendiendo que las necesidades de los demás también son importantes, que para que un grupo funcione es necesaria la participación individual, que cada pieza forma parte de un engranaje que deja de funcionar si la pieza falla. Lo sé, es fácil decirlo porque la realidad es que muchas veces tienes que pedirles que hagan algo varias veces si están entretenidos con sus cosas, y protestan. Pero es que si no insistimos, nos arriesgamos a que se acomoden. Y sí, hay un día en que los ves tan entretenidos y tranquilos que ya pones la mesa de la cena por no romper ese momento de paz y armonía, pero no debe ser siempre así. Bueno, de hecho, no creo que haya muchos momentos de paz en una casa con más de un niño.

			Encárgales tareas acordes a su edad

			Estoy refiriéndome mucho a las tareas en casa, pero aludo también a todas esas acciones o tareas que ellos deben hacer para su propia autonomía. Es decir, que no solo hablo de que ayuden a poner o recoger la mesa, o de que se hagan la cama, sino también de que aprendan a vestirse o ducharse solos, de que se encarguen ellos de tener localizadas sus cosas, desde su equipación de fútbol a sus juguetes cuando salen de casa. 

			Te cuento un poco lo que hacen los peques en mi casa, que puede orientarte de alguna manera, y luego ya voy con una lista que recopile la opinión de los expertos sobre las edades y las labores. Tener hermanos es una ventaja en esto de ayudar en las tareas, porque todos espabilan antes. El mayor ve que sus padres tienen más demandas que atender y, normalmente, priorizamos las de los pequeños. Y los pequeños espabilan por imitación pura y dura. 

			En casa, el mayor empezó a ducharse solo antes de cumplir seis años, cosa que, como comentaba, el segundo comenzó a hacer antes, en torno a los cuatro años y medio, por pura imitación (es ver lo que hace su hermano y querer hacerlo él). Así que, de alguna manera, el segundo hace prácticamente las mismas cosas que su hermano mayor, de lo que saco en conclusión que desde los cuatro o cinco años pueden vestirse y ducharse solos (lavarse el pelo no), recoger y doblar su pijama por las mañanas, meter la ropa sucia en el cesto y poner la mesa. Al mayor, este curso ya le pido que prepare su equipación los días que tiene fútbol.

			Con los niños lentos hay que echarle paciencia al asunto. En mi casa, el segundo tiene un ritmo vital por el que le auguro una larga vida; no se estresa por nada. Y claro, el primer año que entrenaba a fútbol en el cole, le echaba una mano porque tenía que merendar y vestirse a la vez. Y podíamos estar hasta las mil. Ahora con cinco años ya se viste más rápido y no hace falta que esté yo en el vestuario.

			El tercero, que ahora tiene tres años, es bastante autónomo. Come solo desde que tiene un año, quizá porque casi siempre le ha gustado comer lo mismo que a nosotros y no tanto purés, y quizá también porque es un niño muy ágil. Pero eso, el mayor no lo hizo a esa edad. Aunque tampoco hay que darse prisa. Si lo hacen porque les gusta, les apetece y saben, bien. A partir del año es bueno que empiecen a recoger juguetes después de usarlos. Con dos ya pueden ponerse y quitarse los zapatos, empezar a abrochar botones, poner los cubiertos en la mesa, etcétera.

			Lista de cosas que pueden hacer según la edad

			He leído y analizado más de una decena de listas sobre lo que los niños son capaces de hacer a cada edad, y aunque todas ellas son orientativas, porque aspectos como el tener más hermanos se notan muchísimo, voy a intentar resumirlas conforme a mi experiencia. Recuerda que voy a poner aquí lo que los niños son capaces de hacer; eso no significa que siempre deban hacerlo, ni que todos los críos lo hagan a la misma edad.

			Los niños son capaces de muchas cosas, aunque eso no significa que se tengan que encargar de todo, sino que se pueden establecer turnos entre hermanos, o si a alguno le gusta una cosa en especial, que la haga, siempre que los demás estén de acuerdo. Pero de lo que se trata es de que se responsabilicen de sus cosas, y también de las familiares, para comprender que cuando todos ayudan, hay un buen funcionamiento de la casa y la familia. 

			2-3 Años

			Es una edad en la que muestran mucho interés por colaborar, así que hay que aprovechar ese potencial para que adquieran hábitos. A esa edad pueden hacer perfectamente lo siguiente:

			
					Recoger juguetes, libros, pinturas u objetos con los que hayan estado jugando o entreteniéndose.

					Limpiar la mesa después de comer; con lo que les gusta una toallita o un trapo, no desaproveches esa aptitud.

					Ayudar a poner la mesa, incluso ponerla completa. Sé que es un riesgo dejarles ciertas cosas, pero «quien no arriesga, no gana».

					Ponerse y quitarse los zapatos, con velcro, claro.

					Llevar cosas a la basura, incluidos los pañales, si es que los usan.

					Ir solos al baño cuando ya controlan bien los esfínteres. Lo de limpiarse creo que necesita siempre supervisión, incluso hasta bien mayores.

					Comer solos. En esto ya te digo que he notado mucha diferencia entre el primero y el tercero, que lo hacía desde que tenía un año. 

					Lavarse los dientes. Conviene acompañarlos para que no echen medio bote de pasta de dientes.

					Limpiarse los zapatos. Lo dicho, nada como una toallita de bebé para que quieran limpiarlo todo. A esa edad limpiar los zapatos les puede fascinar.

			

			4-5 años 

			Todavía siguen siendo participativos. Aunque ya suelen protestar por determinados aspectos, deben y pueden de sobra ocuparse de lo siguiente:

			
					Vestirse y calzarse solos sin ayuda alguna. Confieso que al segundo a veces lo ayudo, pero porque es lento lento...

					Poner y recoger la mesa y meter los cubiertos y vasos en el lavavajillas.

					Ya no solo pueden recoger juguetes y demás cosas que utilicen para entretenerse, sino que pueden recoger su ropa y guardarla en el armario. En mi caso, lo que no hacen es colgar pantalones o abrigos en las perchas del armario porque no llegan. Pero sí meten jerséis y calcetines en los cajones, por ejemplo.

					Preparar su propia mochila con lo que tengan que llevar al cole, bien sea una equipación de fútbol, libros o la fruta del recreo.

					Ducharse solos. Esto yo no lo hubiera dicho nunca hace unos años, pero lo hacen divinamente, excepto lavarse el pelo, que eso puedes dejarlo para más adelante si no quieres que salgan con media cabeza llena de champú. Por no hablar del pollo que pueden montar si les entra algo en los ojos.

			

			6-7 años

			Empiezan los problemas, ya que les gusta quejarse, vaya que si les gusta. Así que a veces toca armarse de paciencia, y nada de hacerlo nosotros por evitar protestas. Aunque yo haya caído muchas veces en ese error, todo sea dicho, ellos deben:

			
					Hacerse la cama los fines de semana. Oye, si les da tiempo entre semana, genial, pero lo dudo.

					Preparar algo de comida tan básico como una ensalada. Sí, pueden hacerlo de sobra. Yo no lo creía, pero cuando les apetece comer algo fácil, enseguida se buscan la vida.

					Sacar las cosas del lavavajillas y ponerlas en su sitio. 

					Limpiar y organizar su habitación; que esté el escritorio en orden, que la ropa esté en su armario o el uniforme colocado para el día siguiente. 

					Pasar el aspirador. Bueno, esto cuando tengas tiempo, porque no lo dejan limpio precisamente, pero todo es que vayan pillándole gusto.

			

			8-9 años

			Mi hijo mayor todavía está en los siete años, pero de todo lo que he ido leyendo, creo que ya deberá ser capaz de lo siguiente:

			
					Colgar su ropa; no solo guardarla en cajones o doblar el pijama.

					Poner la lavadora. Puede que de esto sean capaces incluso antes si aprenden a programar, meter el detergente y el suavizante, y encenderla.

					Guardar la compra e ir a comprar algo puntualmente si vives en una zona segura y el supermercado o la panadería está cerca. 

					Barrer la cocina después de comer o desayunar.

		

	





	

			TIPS PARA QUE TU HIJO HAGA TAREAS POR SÍ SOLO

			
					Mentalízate: todo se ralentiza. Tómatelo con calma porque los niños no son tan expeditivos como los mayores. Aunque te sea más cómodo hacerle tú la tarea, ten paciencia, y a base de realizarla agilizará el proceso.

					Dales autonomía. Si muestran interés por una tarea en concreto, enséñales a hacerla (con supervisión si es necesario). Si no muestran interés, escoge tú las tareas que creas convenientes y dales a entender que confías en que la hagan solos. 

					Hazles creer que son necesarios. Que entiendan que el núcleo familiar es un equipo, y que entre todos contribuís a su funcionamiento.

					Encárgales tareas acordes a su edad. Utiliza la lista anterior de muestra, pero usa el sentido común y los conocimientos que tienes de tu hijo.
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			Me voy a poner un poquito trascendental en este capítulo. «Me va a caer una bronca», tal vez pienses. Pues no, nada más lejos de la realidad. Lo único que quiero es crear conciencia de que debemos ayudar a los niños a adquirir hábitos saludables para evitar ciertas enfermedades en un futuro, porque muchas dolencias son fruto de malas costumbres, y algunas ya vienen de la propia infancia. Aprovechemos esa facilidad que solo poseen los niños para aprender. Yo no he sido ejemplo durante mi infancia con el tema del deporte y tampoco lo fui años más tarde con la alimentación, pero con los niños empecé a tomármelo en serio hace más de tres años.

			El deporte: evitemos el sedentarismo

			La que aquí escribe aborrecía el deporte durante su tierna infancia. Hasta tal punto que en las clases de gimnasia, cuando la profesora nos mandaba correr, yo aprovechaba cualquier rinconcito para esconderme, pues me resultaba muy aburrido. Sí que recuerdo que en los recreos jugábamos a juegos con el balón de vez en cuando, o a la comba, es decir, que aquello no me parecía deporte, pero sí era llevar una vida medianamente activa. Sin embargo, la época en la que me apunté a baloncesto como extraescolar duró poco. Vamos, que el deporte era algo puntual, y a medida que cumplíamos años, ya entrando en la edad de pavo (esta expresión igual está ya pasadísima de moda), mis amigas y yo nos movíamos más bien poco, salvo algún caso concreto. Según los estudios, es algo más frecuente en las niñas también hoy en día. 

			Voy a mencionar algunas estadísticas y datos recientes para concienciar un poco y para darnos cuenta de que hay cosas que no estamos haciendo bien. Los menores de edad en nuestro país, sobre todo los adolescentes, y las chicas en particular, están muy lejos de cumplir las recomendaciones de actividad física que establece la Organización Mundial de la Salud (OMS), según varios informes de distintas universidades y centros de investigación. Hoy en día, solo el 14 por ciento de las chicas llega a los niveles mínimos recomendados por la OMS, mientras que en los adolescentes varones, de trece a diecisiete años, el porcentaje llega al 50 por ciento. ¡Toma brecha! 

			Y ojito, que no tenemos que irnos a los adolescentes, ya que los niños menores de diez años también suspenden en este sentido. Solo el 30 por ciento de los niños y el 12 por ciento de las niñas realizan, por lo menos, una hora de actividad física al día, y eso incluyendo lo de jugar en el recreo, los desplazamientos a pie o en bicicleta, y el deporte en el tiempo libre. Aunque muchas veamos que nuestros churumbeles no paran un segundo, eso no es deporte. Los niños tienen que correr, sudar y ejercitarse para contrarrestar las horas que pasan sentados, en clase, viendo la tele, etcétera. 

			Reconozco que soy una persona muy activa en todos los sentidos, no me gusta estar parada, pero no empecé a hacer deporte y convertirlo en un hábito hasta hace tres años. He compartido mucho esta faceta en las redes sociales, porque para mí ha sido un verdadero logro que correr se convirtiese en algo necesario, no obligatorio. Pasó de ser algo que odiaba a algo que me gusta, que me aporta, que ha conseguido que me quiera más. Pasé de ahogarme en diez minutos de carrera a correr dos medias maratones. Me sentó tan bien que hasta corrí, con las debidas precauciones y con el visto bueno de los médicos, hasta el sexto mes de gestación en mi cuarto embarazo. Creo que ahora no sé vivir sin lo que me aporta hacer deporte. Y ahora entiendo a mi padre, que toda la vida hizo ejercicio y que, sin quererlo, estaba sembrando algo. Y ojo, que nunca es tarde: mi madre también se lanzó a la aventura del running a la vez que yo y se ha subido en algún podio en su categoría. Pero también, como yo, fue vaga muchos años para esto del ejercicio. 

			Así que de verdad creo que nosotros podemos inspirar a nuestros hijos, además de compartir con ellos ese gusto por el deporte. Que te vean cruzar una línea de meta, jugar un partido de fútbol con ellos, pasear en bici juntos, hacer una excursión por el monte... hay mil posibilidades. Y no solo se disfruta, sino que les damos herramientas para tener una salud mejor, que al final también se trata de eso, de movernos para estar sanos. Recuerdo que cuando empecé a correr, enseguida me animé a leer algunos libros. En uno de los que escribió Cristina Mitre se me grabó a fuego que la generación de hoy será la primera que viva menos que sus padres. Y la causa no es otra que la mala alimentación y el sedentarismo. Vivimos en una sociedad en la que tenemos acceso a muchísimas cosas, muchas muy caras. Y algo tan sencillo como hacer deporte, que puede ser gratis, no se hace. 

			Y si todavía no te he convencido de que empieces a mover el trasero y animes a tus hijos a que lo hagan, me voy a argumentos médicos. Porque hacer deporte tiene demasiados beneficios como para perdérselos. Y, además, puede evitarnos problemas de salud. El deporte es sano física y psicológicamente por muchas razones. Me centro en las que hemos notado en mi familia:

			
					El deporte socializa. Esto lo tengo clarísimo con los niños; parte de los amigos de mis hijos mayores son del equipo de fútbol. 

					El deporte mejora la autoestima. Para mí ha sido brutal sentir que era de capaz de superarme, de vencer la pereza, de cruzar líneas de meta. Y, por supuesto, de verme mejor frente al espejo. Esto es lo que más me ha aportado el deporte. Y a los niños les pasa igual. Esa alegría que muestran tras marcar un gol, el aprendizaje de cuando pierden un partido, el ver cómo han ido mejorando cada año...

					El deporte te divierte. Bueno, no es que me divierta como tal cuando corro, pero me libera la mente. Seguramente, como deporte será más divertido cualquiera que se haga en equipo. Y qué decir de los niños, a ellos sí que les divierte. Pero que sean los peques los que elijan cuál quieren, nada de empeñarnos nosotros en alguno en concreto.

					El deporte permite pasar tiempo en familia. Cuando nos gusta hacer deporte, tenemos una actividad más para hacer con los niños. Es verdad que a mí lo de jugar al fútbol no me va, pero montar en bici o hacer una excursión por una senda me parece un planazo con los peques.

					El deporte previene enfermedades. Me dejo para este último punto lo más importante. Me encanta que el deporte mejore nuestro estado de ánimo, que nos haga socializar, que nos divierta, pero lo más relevante es que es bueno para nuestra salud. Y en los niños, de cara al futuro, es bueno saber que el ejercicio físico regular reduce el riesgo de hipertensión arterial y las enfermedades que conlleva, reduce la depresión y la ansiedad, aumenta la esperanza de vida, etcétera. 

			

			Así que, amiga mía, a mover el trasero para dar ejemplo a los pequeñuelos y para mejorar tu estado de ánimo y liberar tensiones, que ser madre es una tarea complicada.

			La alimentación: la obesidad se multiplica por diez

			Venga, vamos con más datos para ponernos en modo serio, que tenemos una responsabilidad muy grande con las futuras generaciones en el tema de la alimentación, que mira que ha cambiado desde la época de nuestros abuelos a la nuestra. ¿Cómo es posible que la obesidad se haya multiplicado por diez en cuatro décadas? Nos movemos poco, pero, además, la llegada de la comida procesada con bajo valor nutritivo ha cambiado nuestros hábitos. Así que toca ponerse las pilas. 

			Hoy en día nos meten el azúcar en muchísimos alimentos y productos, de manera que decidí mejorar algunos aspectos en la alimentación de los niños y así evitar que ellos tengan esa «dependencia» que yo confieso que tengo y que poco a poco he ido mejorando. Aunque creo que comían bastante bien, estos son algunos de los cambios que introduje en su alimentación hace más de dos años:

			
					Fruta en los recreos. En mi casa nos gusta mucho la fruta. A mí me encanta, así que los niños la han comido siempre, todos los días. Sin embargo, al colegio les mandaba galletas, más por comodidad que por otra cosa, porque por las mañanas siempre iba justa de tiempo. Pero decidí que ese era el primer cambio que había que hacer. Y llevan la pieza completa al recreo, normalmente plátano, manzana o mandarina, o fresas y melón cuando es temporada. 

					Frutos secos en la merienda (ojo, esto para mayores de 4-5 años). Mis hijos solían merendar fruta y después unas galletas. Desde hace tres años, la merienda es fruta, bocadillo, lácteo y, si quieren, algún fruto seco; les encantan los cacahuetes. Y ya el dulce lo dejamos para los fines de semana. Para no abusar de los embutidos, que muchos son de mala calidad y están procesados, se puede hacer en casa una crema de cacao natural con avellanas y cacao puro, o una crema de cacahuete. En internet y en las redes sociales hay muchas recetas.

					Cambio de algún producto por su sucedáneo sin azúcar. Por ejemplo, el chocolate. La diferencia de azúcar entre un cacao puro y una tableta de las marcas que ya conocéis es brutal, de 0 a 75 gramos de diferencia. También puedes sustituir los cereales habituales por copos de avena, acompañándolos con yogur natural y algo de fruta. Hay muchas opciones.

			

			Estas son cosas que hicimos en casa en un determinado momento para que los niños tomaran menos azúcar, aun cuando no consumían en exceso. Decidí no prohibir ningún producto, como pueden ser unas golosinas, pero limitamos muchísimo esas cosas y en casa no solemos tenerlas. Pero vamos, claro que comemos pastel el domingo, o un helado de vez en cuando en verano, o polvorones en Navidad. 

			La clave está en que ese tipo de productos se consuman de vez en cuando. Y si no los piden, yo no digo ni mu. Esas tres cosas que te comentaba son fáciles, y aunque creía que se iban a enfadar por mandarles fruta en vez de galletas al cole, ni siquiera protestaron. Hay que aprovechar y hacerlo bien desde pequeños para acostumbrarlos a estas cosas. 

			Después, con el tiempo, fuimos añadiendo más cosas, como cambiar el pan blanco por el pan integral, echar aceite de oliva en lugar de mantequilla a las tostadas del desayuno y tomar siempre la fruta entera en vez de zumo natural. No es que sea malo un zumo de naranja, pero es que te cargas toda la fibra, la parte más buena de la fruta. Son cosas que se pueden ir haciendo poco a poco, no en plan drástico. 

		

	


	
		

			TIPS PARA LLEVAR UNA VIDA SALUDABLE

			
					Anima a los niños a hacer algún deporte, el que les guste. Puede que al principio no lo tengan claro. No pasa nada si los apuntas a fútbol de pequeñitos y resulta que luego prefieren el tenis o quieren ir a nadar a la piscina. Lo que quieran.

					Haz deporte tú para dar ejemplo y para compartir tiempo con ellos. Venga, que si yo pude empezar a hacer deporte en serio por primera vez en mi vida después de tener al tercer churumbel, es que de verdad se puede. Yo elegí correr porque era lo más rápido, ya que empezaba en el mismo momento en que salía por el portal de mi casa y terminaba en el instante en que llegaba. Y si no, aprovecha los fines de semana para ir a patinar, en bici o a caminar con los niños.

					Reduce el consumo de azúcar. Yo he hecho muchos intentos, lo que significa que he fracasado varias veces. Pero con los niños ha sido muy fácil; de verdad que de pequeños no cuesta nada. Si no los acostumbramos al dulce, no lo necesitarán.

					Quiérete y quiérelos. Un consejo muy importante: nunca, jamás, hagáis comentarios sobre vuestro aspecto físico ni el de otras personas delante de vuestros hijos. Cuando queráis bajar de peso y decidáis comer sano o hacer deporte, no les digáis que lo hacéis por eso, sino que lo hacéis por salud, porque viviréis mejor y durante más años. Eso es salud mental. 
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			Soy lo más analógica que puedas imaginarte. Mi mesa de trabajo está llena de papeles y agendas, la lista de la compra la sigo escribiendo a mano y no tengo ni la más mínima idea de conocimientos informáticos. Eso sí, soy adicta a Instagram. ¡Qué mujer más rara estoy hecha!

			Y luego me debato entre los que me dicen que la tecnología ha llegado para quedarse y que los niños tienen que acceder a ella, y los que aseguran que los niños tienen que pintar y escalar árboles. Mis hijos más bien entran en este último grupo, en el de los que pasan horas jugando al fútbol y no encienden la televisión de lunes a viernes. Además, no tienen tableta y pocas veces usan nuestros teléfonos móviles.

			Soy un poco reticente a que los niños hagan uso de las pantallas digitales, en parte porque creo que su utilización debe estar muy vigilada, lo cual es complicado hoy en día, y también porque, sinceramente, creo que es primordial que aprendan a divertirse sin una maquinita de por medio. Por eso me he empeñado mucho en evitar que estén conectados sin necesidad. 

			Pero también te digo que mi postura va cambiando de vez en cuando, acudo a charlas sobre el tema que hacen que me replantee cosas y me doy cuenta de que no se puede ser tan tajante, de que no puedo pensar que la tecnología es del todo perjudicial para las criaturas. Pero soy plenamente consciente de que este proceso es irreversible, de que nuestros niños van a estudiar, a comprar y a vivir siempre de esta forma. ¡Me entran sudores solo de pensarlo! 

			Nuestros hijos forman parte de la primera generación que nace con tecnología por todas partes y eso, para quienes nos hemos criado de una forma muy distinta, es todo un reto. Recuerdo que mi primer contacto con un ordenador fue a los quince o dieciséis años. Había una sala de informática en el colegio con unos ordenadores supergrandes, con servidores en los que metías ¡disquetes! Y te pasabas media clase para encender el ordenador —mira si tardaban en encenderse— y la otra media yo la pasaba en una web infumable de Julen Guerrero en la que las imágenes iban de arriba abajo sin fin. Y fíjate que Julen ya era todo un adelantado teniendo su propia web. ¡Qué tiempos! ¡Qué grandes preocupaciones teníamos a esas edades!

			¡Qué decir de mi primer móvil! Me lo trajeron los Reyes en las Navidades de COU. Dios, si mis hijos leen este libro algún día pensarán que soy prehistórica con eso de COU. Aquel móvil, aparte de un tamaño considerable, era de los que molaban porque podías cambiar la carcasa, y después pasé a aquel Ericsson de tapita, que yo quería en rosa, pero me tuve que conformar con el verde. Y qué felices éramos cuando nos llegaba un SMS, porque llamar salía caro y ni se nos ocurría salvo causa de fuerza mayor, porque te quedabas sin saldo. Dale un teléfono de esos a tu hijo a ver si sabe hacer algo con él. 

			Gracias a eso éramos puntuales y si no lo eras, te molestabas en ir de bar en bar buscando a tus amigos. Teníamos callo en el dedo de escribir, en el recreo charlábamos de lo que había pasado el sábado o de lo que íbamos a hacer el siguiente, y nos importaba un carajo lo que hacía la gente que no era de nuestro entorno. Resumiendo, que se vivía, y yo recuerdo que muy bien. Ahora nos quitan el móvil e igual nos da un mal.

			Antes, cada vez que teníamos una duda que resolver íbamos a preguntar a nuestros padres, a una enciclopedia o a un diccionario (no había casa sin esos libros), o tenías que ir a la biblioteca municipal. Ahora todo está en Google. ¿Y la cantidad de números de teléfono que te sabías de memoria? Yo ahora solo me sé ni el de mi marido. La tecnología ha mejorado nuestras vidas, pero también nos ha hecho más vagos, para qué negarlo. En fin, que antes de los ordenadores y de los móviles había vida, aunque ahora nos parezca imposible.

			Aunque sea muy recelosa con este tema, también soy consciente de que el uso de la tecnología tiene sus ventajas y, por ello, tenemos que darle una oportunidad:

			
					Entretiene a los niños. Y, claro, eso viene muy bien cuando haces viajes largos, cuando vas a algún sitio en el que tienen que estar sentados un buen rato y no ser muy ruidosos, etcétera. Es evidente que la tecnología nos abre todo un mundo de posibilidades para que los niños estén ocupados.

					Les permite tener mucha información. En teoría, eso es algo bueno. El acceso a la información es una cosa, a priori, positiva. Antes solo tenías información de aquello que te contaban personas de tu entorno, mientras que la tecnología nos acerca a todos los entornos posibles. 

					Los niños aprenden con la tecnología. Esta puede ser un apoyo escolar a través de juegos o herramientas que aporten contenido. Y en cuestión de segundos, estos pueden conocer o tener datos de cualquier tema o asunto.

			

			Así que, por partes. Vamos a asumir que el uso de la tecnología puede ser muy bueno o muy malo, según se mire. Nos encontramos ante una realidad para nuestros hijos que nosotros no hemos vivido en nuestra infancia y que, a día de hoy, es difícil saber cómo les afectará a largo plazo. Pero aunque no soy experta en este tema, he escuchado a personas que sí saben de estos asuntos. De su experiencia, me quedo con lo siguiente:

			Retrásalo: cuanto más tarde, mejor

			Seamos sinceros, ¿qué necesidad tiene un niño de dos años de jugar con un móvil o hacer uso de una tableta? Quiero decir, si necesitamos un rato de paz en casa, con poner un poco la televisión nos valdría. Y hablando de tele, que también es tecnología, aunque más antigua, resulta que los niños y las niñas de entre cuatro y siete años son los menores de edad que más tiempo pasan frente al televisor, una media de 144 minutos al día, según el análisis de los datos de audiencias del año 2015 publicado por la Asociación de Usuarios de la Comunicación (AUC). ¿Esto es normal? Pero es que luego, según las recomendaciones de la OMS, los niños y adolescentes de entre cinco y diecisiete años deberían realizar, al menos, 60 minutos de actividad física diaria de intensidad moderada a vigorosa, un consejo que incumple un 55,4 por ciento de los críos de esas edades en nuestro país, según el estudio científico ANIBES.

			Así que ¿por qué no dejar el uso de la tecnología para cuando sea estrictamente necesario? Hoy en día, un niño de dos años es capaz de coger un móvil e ir pasando fotografías con el dedo, y seguramente, algunos sepan hacer unas cuantas cosas más, como dibujar con alguna aplicación e incluso poner solos una película. Los expertos ya están viendo en diversos estudios que la exposición temprana o prolongada a estos dispositivos puede afectar la maduración de distintas estructuras y funciones del cerebro en desarrollo. ¿Qué prisa hay?

			En consecuencia, deja que tus hijos se ensucien en el parque, recojan hojas, se suban a una bici, jueguen con la pelota o a las muñecas, lean, pinten, trepen a árboles, corran, etcétera. Y para quienes tengan hijos más mayores, me quedo con esta aportación que escuché en una charla del profesor y conferenciante José Luis Orihuela: no al móvil antes de los doce años y nada de redes sociales antes de los catorce años.

			Usa el sentido común

			Creo que entra dentro de lo normal que dejes a tu hijo ver las fotos de tu galería, o que vayas a un restaurante y decidas ponerle unos dibujitos un rato para que esté tranquilo. Al final, es como ponerle un rato la tele o enseñarle un álbum de fotos. Pero los niños pequeños no deben poder acceder a los dispositivos libremente, ni disponer de uno para uso propio cuando quieran. 

			Y hay que aplicar el sentido común cuando son mayores. Hay que poner límites de tiempo y, por qué no, recurrir a herramientas que nos permitan controlar los contenidos a los que acceden. En cuanto al tiempo, en la charla que dio mi amiga Paloma Blanc en Bloggever en octubre de 2017, habló ya de una aplicación que te dice el tiempo que utilizas el móvil al día. Me parece una idea buenísima de cara al uso de los móviles en los adolescentes, así como para poner un límite pactado con ellos.

			Llega a un acuerdo o pon unas normas

			No hace falta firmar nada, pero lo importante es que delimitemos muy bien el uso que van a hacer los niños cuando les dejamos nuestro móvil. Y en el caso de los adolescentes, me parece fundamental dejar muy clarito el tiempo de uso y, sobre todo, cuándo no se usa. Creo que es muy importante decidir en qué situaciones están vetados los dispositivos tecnológicos, como pueden ser las comidas y las cenas. Y nadie, absolutamente nadie, debe tener el móvil a mano, ni siquiera los adultos.

			Comparte

			Venga, haz memoria, ¿cuántas veces te has visto en tu cama matrimonial mirando el móvil mientras tu pareja hacía lo mismo con el suyo? Y lo ves en restaurantes, en la calle, en todas partes. Gente que se agrupa, parejas y familias en las que cada uno está pendiente de su móvil. Parece absurdo, pero es algo muy real, está pasando.

			Pues así como hay veces en que hay que desconectar y en que sobran los dispositivos, como en las reuniones familiares, me parece también importante que en nuestras casas, cuando estemos haciendo uso de los móviles, sea delante de otros y compartiendo impresiones. No se trata de contar todo lo que vemos, pero si vemos algo en las redes sociales que nos gusta, ¿por qué no comentarlo con nuestra pareja? A veces recibo mensajes de seguidoras que me dicen que sus maridos o hijos también me conocen porque ellas les cuentan cosas de la gente que siguen en redes, ¡y me parece muy bien que lo hagan! ¿Por qué no comentar con nuestros hijos o familiares cosas que vemos o leemos a través de internet? 

			Como ves, me asusta un poco este proceso que estamos viviendo, porque es relativamente reciente y no sabemos a largo plazo qué consecuencias va a tener. Lo que sí se está viendo ya es que los menores están dando en muchos casos un uso inadecuado de las nuevas tecnologías que les pueden llevar al aislamiento, a depresiones, etcétera. Vamos a intentar dar ejemplo y poner un poco de cordura a tanta vida mirando a la pantalla.

		

	


	
		

			TIPS PARA USAR LA TECNOLOGÍA EN FAMILIA

			
					Retrásalo: cuanto más tarde, mejor. No hay necesidad de que los niños pequeños usen dispositivos electrónicos. Hay que dejárselos solo en contadas ocasiones. Los bebés no necesitan dispositivos electrónicos. Hasta los doce años no necesitan móvil, y nada de redes sociales antes de los catorce.

					Usa el sentido común. No deben poder acceder libremente a cualquier contenido. Hoy en día hay plataformas que ayudan a controlar los contenidos y también el tiempo que están usando los móviles.

					Llega a un acuerdo o pon unas normas. Si hemos de dejar nuestro móvil a un niño o comprárselo a un adolescente, debe haber unas normas que regulen su uso, que van desde cuándo no se usa (comidas, reuniones familiares) hasta cuánto tiempo puede usarse.

					Comparte. Si contamos lo que hacemos por el día en casa, en nuestros trabajos o cuando hacemos algún plan, ¿por qué no comentar aquello que vemos y leemos en internet?
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			Te prometo que haciendo un repaso de algunos de nuestros desplazamientos, aún me pregunto cómo fui capaz. Mi primer churumbel hizo más de diez mil kilómetros en coche durante su primer año de vida. Con esto de tener un marido de fuera de mi tierra, con amigos repartidos por toda la geografía española, que si nos vamos de boda con el bebé a Navarra y a Andalucía, que si de casa rural, que si a casa de unos amigos en Galicia, que si a Madrid, a Granada... donde hiciera falta. A mi marido le digo que no me vuelve a pillar en otra como aquella ocasión en la que fuimos a Zaragoza, su ciudad de origen y donde vive su familia, en la Navidad de 2014. ¿En qué momento accedí a viajar con un recién nacido de solo veinte días más dos niños pequeños, en pleno posparto, con las compresas de turno y tomando antibióticos por la mastitis?

			Y no vayas a pensar que después bajamos mucho el ritmo. El primer verano que viajamos con los tres niños recorrimos cuatro mil kilómetros. Debimos pensar: ¿qué sitio está en la otra punta de dónde vivimos? ¿Cádiz? Venga, pues a Cádiz. Y si eso, a la vuelta, conocemos Portugal. Eso sí, aviones con niños hemos cogido muy pocos. La verdad es que con ellos hemos preferido el automóvil por un tema de espacio, ya que con la tontería te plantas con un equipaje abundante, más el carrito, más la cuna de viaje según el sitio al que vayas...

			Viajar con peques tiene un punto de locura, pero ¡se hace, se puede y se debe! Soy de las que piensan que los hijos te cambian la vida mucho, pero hasta donde tú quieras que te la cambien. Vamos, que hay cosas que inevitablemente van a ser distintas, que no podemos pretender tener un bebé y salir por la noche a tomar unas copas. Pero hay muchas otras cosas que podrás seguir haciendo, siempre que sepas que la logística con una personita de la que tienes que encargarte se complica ligeramente. 

			Pero, aunque parezca complicado, y aunque dé pereza, viajar también es bueno para los niños. Tiene muchos beneficios a nivel personal y emocional, como los siguientes:

			
					Viajar abre la mente. Eso lo sabe cualquier persona que haya viajado. Ver otras realidades y ambientes les enseña que el mundo es mucho más grande que su barrio y su colegio. Y no hace falta irse muy lejos. Si vives en una ciudad, puedes ir a un entorno rural y ya verán un gran cambio. Y si vives en una zona interior, puedes aprovechar para visitar el mar y verán y experimentarán cosas que no forman parte de su día a día.

					Viajar es un aprendizaje. Esto está muy relacionado con el punto anterior. Si vives en una zona urbana, los niños pueden aprender muchísimo en un espacio rural, y viceversa. Si viajas al extranjero, verán que se hablan otros idiomas. Si vives en un lugar frío, experimentarán lo que es vivir con calor. Mis hijos todavía recuerdan que en Cádiz nunca llovía y saben que sus veranos son muy distintos a los asturianos. 

					Viajar fomenta su capacidad de adaptación. Pues sí, promueve que sean capaces de esperar si hay que coger un avión, un tren, etcétera. Yo soy poco partidaria de cambiar ciertos hábitos, como las horas de sueño, porque a los niños les afecta mucho, pero en la locura de los viajes se van adaptando a nuevas situaciones, a comer fuera de casa...

					Viajar une. No sé si te pasa a ti, pero cuando viajamos, estamos todo el tiempo en familia, acompañados o no de más personas, pero estamos los cinco juntos, todo el día. Porque al final, uno viaja cuando tiene vacaciones o días libres. Siempre he relacionado las excursiones, los periplos y los viajes de visita a mis padres y hermanos con estar con mis hijos y mi marido. Y, por supuesto, viajar con amigos también une. 

			

			Los desplazamientos

			A continuación resumo algunos consejos para el transporte con niños que a nosotros nos han servido, o que hemos aprendido con el tiempo. Aunque nos hemos equivocado también unas cuantas veces, todo sea dicho.

			En avión

			En esto tenemos poca experiencia, no te puedo engañar. De hecho, con los tres solo hemos hecho un desplazamiento aéreo. Pero bueno, de las pocas veces que lo hemos hecho y de todo lo que te cuentan otros padres, podría decir que es importante lo siguiente:

			
					Elegir bien la aerolínea en la que vas a viajar. Sí, a veces hay superofertas, pero hay que leer bien la letra pequeña. Solo de pensar en llevar encima a un bebé en alguno de esos aviones en los que prácticamente no te caben ni las piernas, sudo la gota gorda. Por no mencionar que con niños pequeños vas mucho más cargado, así que a veces, si sumas el coste del billete más lo que toca pagar con maletas, ya no es tan barato.

					Llevar entretenimiento. Juegos de mesa de bolsillo, una tableta o móvil para ver dibujos en un momento dado, colores y hojas para dibujar, libros para leer, etcétera. Lo que se te ocurra que te pueda salvar de un apuro, porque si el crío llora en un coche, puedes parar, pero en un avión no puedes hacer nada, y encima tendrás que aguantar miradas de todo tipo. Ten recursos a mano. 

					Llevar ropa de abrigo. La primera y única vez que mi hijo mayor se puso malo de las vías respiratorias fue después de un viaje en avión. Y todo por el dichoso aire acondicionado, que lo ponen a tope en cuanto despegas. Y encima, después de pasar un calor tremendo cuando aún está parado. ¡Menudo contraste de temperatura! 

					No olvides la documentación. Recuerda que aunque los bebés pueden viajar por territorio nacional sin documentación, algunas compañías piden el libro de familia siguiendo sus normas internas. Así que consúltalo antes, no vayas a quedarte en tierra por no tener los papeles necesarios. 

					Lleva comida para bebés encima. Vas a tener que enseñarla minuciosamente en el control de seguridad, así que agrúpala toda en una misma bolsa. 

			

			En coche

			En esto somos verdaderos expertos, con uno, con dos y con tres niños. Y en viajes cortos, largos, de montaña, de playa, etcétera. Reconozco que después del tercer hijo, la logística se nos complicó bastante en los viajes. El caso es que los trayectos en coche pueden hacerse bastante pesados para los niños y tú acabas con la cabeza como un bombo (si no es por las discusiones por la peli o los dibujos que quieren ver en el DVD, es porque uno molesta al otro). Y si a esto le sumas un tercero en discordia, se eleva a la enésima potencia. Cuando eran dos, la opción era ponerme en medio en la parte trasera, así que cuando había que darles algo de comer, o querías entretenerlos, todo resultaba muy sencillo. Pero cuando son tres, van uno pegado al otro y ya no estás de intermediaria, pueden volar zapatos. Estos son algunos consejitos que te pueden venir bien para enfrentarte a un trayecto que quizá sea largo y que con niños parezca eterno, o quizá sea corto y parezca largo:

			
					Planifica los trayectos.  Intenta que los niños no pasen más de dos horas seguidas en el coche porque las sillas de retención les limitan mucho el movimiento y suelen necesitar un respiro. Ten en cuenta también sus horarios para las siestas y no descartes viajar de noche para que duerman más horas y no se les haga largo el trayecto, aunque es una faena para el que conduce.

					Lleva siempre agua y algo de comer. Es fundamental para momentos de crisis, cuando ya se ponen muy pesados. Algo que, por supuesto, sea fácil de comer para los niños pequeños con el fin de que no haya atragantamientos. 

					Lleva entretenimiento en forma de pantallas. Lo bueno de que mis hijos casi nunca usen tecnología es que cuando viajamos no nos importa recurrir a ella el tiempo que sea necesario. Si hay que ver dos películas en un trayecto de quinientos kilómetros, se hace. Lo de jugar al parchís o pintar, que son opciones que nos sirven para viajar en avión, no es posible. Bueno, recurrir al «veo, veo» también suele funcionar un rato.

					Nunca jamás olvides las toallitas húmedas. Aunque tus hijos ya no usen pañal, llévalas. Sirven para todo, para limpiarse las manos y la boca cuando comen, para cuando se derrama la bebida, para cuando hay mareos con consecuencias, para cuando hay que hacer paradas urgentes para los pises de los niños, etcétera. Sirven para un sinfín de cosas. Yo no he visto cosa más práctica en la vida. 

			

			El alojamiento con niños

			Al viajar no hay por qué ir al extranjero ni a hoteles. Es más, tienes que intentar que todo sea lo más cómodo posible para ellos, y normalmente, es más confortable irse a un apartamento. De hecho, nuestras opciones cuando nos vamos suelen ser las siguientes: 

			
					Casas ajenas. El hecho de que mi marido sea de Zaragoza hace que nos desplacemos con cierta frecuencia hasta allí, así que la casa de mis suegros y el apartamento donde veranean suelen ser lugares en los que pasamos mucho tiempo. Pero no solo hemos ido allí, sino también a casas de amigos y familiares. Gracias a ello, los niños han conocido Cádiz, Marbella, Vigo, Granada... Y nosotros también hemos recibido en nuestra casa a mucha gente, lo cual también da a los niños otro tipo de experiencia. Lo mejor es que es la opción más barata, lo peor es que sueles estar apretadito si eres madre de tres. 

					Apartamento o apartotel. Esta es una de nuestras opciones cuando vamos los cinco a alguna ciudad. Para mí, es la mejor alternativa para alojarnos en familia. Y es que yendo con niños necesitas más espacio del que te ofrece una habitación de hotel y con varios hijos necesitas más de un dormitorio, aunque alguna vez hemos estado en algún hotel con habitaciones familiares. Y cómo no, en muchas ocasiones, los padres necesitamos cocina para preparar alguna comida a los bebés o, sencillamente, porque si te dedicas el día a hacer planes y no paras, lo mejor es poder cenar tranquilamente, con los niños ya duchados y con el pijama puesto, para que no se acuesten muy tarde. Salir a cenar cuando son más pequeños suele ser un embrollo. 

					Casa rural. Es un plan que nos encanta. Bien para juntarnos con amigos que también tienen niños, o bien cuando vamos los cinco a sitios de montaña. Si estamos con amigos, nos permite acostar a los niños a horas prudentes, mientras los adultos podemos tomarnos una copa y «trasnochar» un poco. También tienes la ventaja de que te permite hacer planes muy apetecibles para los niños: barbacoa, excursiones por el campo o, simplemente, jugar en el jardín. 

			

			Los viajes tienen sus inconvenientes, claro está, y reconozco que, cuando toca, el tema maletas me desespera un poco, ya que son muchas cosas las que llevar. Y no te voy a engañar, acabo siempre cada escapada con aquella frase de la película El Mago de Oz de que se está mejor en casa que en ningún sitio. Pero merecen la pena todos esos recuerdos.

		

	


	
		

			TIPS IMPRESCINDIBLES PARA VIAJAR CON NIÑOS

			Nos es fácil hacer las maletas cuando viajamos con niños, básicamente porque tendemos a llevar muchas cosas, lo que muchas llamamos «por si acasos». Y cuando viajas con bebés, es de locos, ya que puedes llenar maletas en un abrir y cerrar de ojos, y más en invierno, cuando obviamente todo ocupa el doble. Lo que sí se va notando es que cuantos más hijos tienes, más aprendes a llevar menos de cada uno, así que simplificas. 

			Vamos ahora con una lista de cosas que hay que llevar sí o sí cuando viajas con niños. Reconozco que a nosotros se nos han olvidado alguna vez.

			
					Documentación. Es posible que si viajas cerca no necesites DNI ni libro de familia, pero ¿y la tarjeta sanitaria? Pues aunque no lo creas, nosotros nos hemos ido sin ella alguna vez y la hemos necesitado para ir a Urgencias. Te van a atender igual, pero ¡no la olvides!

					Medicamentos. Pues aquí nos ha pasado como en el punto anterior. Hemos viajado sin Apiretal o Dalsy. ¡Mal hecho!, porque nunca sabes cuándo vas a necesitarlos; es un clásico viajar y que llegue una fiebre inesperada. Y por supuesto, hay que llevar tiritas. 

					Maleta o mochila de juegos. Es básico. Ahora que nuestros hijos son un poco más mayores, cada uno lleva una mochila que preparan ellos mismos con sus juegos o cosas favoritas para entretenerse. Desde estuches con pinturas hasta juegos de mesa. 

					Maleta de las urgencias. O lo que viene siendo una bolsa de mano con toallitas, que son imprescindibles cuando los niños se manchan o comen en los trayectos, clínex, agua, algo de comer que no sea perecedero y una manta por si te encuentras que en un sitio donde hay aire acondicionado y necesitas tapar al bebé. 

			

			Y dichas estas cosas, luego ya cada uno decide qué necesita o debe llevar. Hay muchos sitios que disponen de cuna y otros que no, así que te toca llevar la de viaje si quieres dormir relativamente cómoda. Otra cosa es que decidas compartir cama con la criatura, eso ya va al gusto de cada uno. Pero vamos, resumiendo, que intentes simplificar en la medida de lo posible, pero asegurándote de que en el destino vais a estar cómodos, no vaya a ser que por simplificar vayáis a echar de menos algo importante. 
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			Lógicamente, la maternidad complica mucho cualquier actividad que requiera tiempo sin los niños, pero una vez alguien me dijo eso de «querer es poder» y el running me demostró que así es. Este capítulo está más enfocado a las madres que a los hijos, ya que creo firmemente, como ya he comentado en el Capítulo 2, que es imprescindible encontrar tiempo para nosotras. Cada vez que alguien me escribe y me dice: «Carmen, empecé a correr gracias a ti», me siento orgullosa. Poder inspirar o empujar a otras madres a encontrar su espacio de desconexión de la maternidad también forma parte del ser madre y mujer.

			Hacer deporte es estupendo para mejorar nuestra autoestima. Porque, seamos sinceras, los embarazos van dejando huella, y no pasa nada, es ley de vida. Pero ¿por qué no instaurar un hábito bueno para la salud y que, además, nos hace confiar en nosotras mismas? Yo empecé a correr después de mi tercer embarazo por una cuestión puramente estética, no tengo problema en contarlo. Ya eran tres embarazos en cuatro años y aunque de los dos primeros me recuperé relativamente bien, el tercero ya hizo mella. Hice un intento más, frustrado, de ir al gimnasio, pero no me daba la vida, porque iba al gimnasio solo a clases, que a la vez estaban sujetas a horarios, y necesitaba algo que me diera más flexibilidad para cuidar a la vez a mis hijos, que en ese momento eran un bebé de semanas, otro que acababa de cumplir dos años y un niño de cuatro. Vamos, que no era viable.

			El mismo día en que mi hermano Miguel corría su primera maratón, en Roma, me puse unos leggings y unas zapatillas de hace mil años y me lancé. Y desde entonces no he parado. Bueno, miento, bajé el ritmo en el cuarto embarazo, aunque seguí hasta las 25 semanas, paré durante el posparto y después volví a parar unas semanas por una operación. Casi tres años en los que he parado tres meses. Dos meses después de empezar estaba corriendo por primera vez una carrera, la de la Mujer, en mi ciudad, Gijón. Aquella carrera fue el principio de un cambio en mi mente y descubrí que el deporte puede hacerte feliz. Sentí felicidad y encontré sentido a esas semanas anteriores de entrenamiento en las que, objetivamente, había sentido pereza y en más de una ocasión había pensado en dejarlo. Eso, para alguien que se pasó toda la vida odiando cualquier tipo de gimnasia, era un gran logro. 

			Igual te pasa como a mí, que piensas que no es lo tuyo, pero empiezas y te enganchas. Porque ahí está la clave: engancharse, enamorarse. Cuando consigues eso, entonces ya no habrá excusa para no hacer deporte; incluso los niños dejarán de ser una coartada para no mover el culete. Porque entonces encontrarás el hueco donde haga falta. Te quitarás incluso tiempo de sueño si es necesario, madrugarás o dejarás de ver la tele por la noche. Si de verdad te sienta bien hacer deporte, harás lo que sea por ese ratito.

			Algunas madres seguirán pensando que qué tiene que ver todo esto con los niños. Bueno, vamos allá.

			Tres motivos para que las madres hagamos deporte

			
					Adiós a la mala leche. Pues sí, señoras, el ejercicio ayuda canalizar el estrés y el malhumor. Y venga, vamos con una dosis de realidad. ¿Cuántas veces te has puesto de mala leche por los niños? Pues, hombre, a lo largo de la semana, un par de veces seguro: que si alguna bronca entre ellos, que si uno ha montado un pollo, que si las prisas para llegar al cole... ¿Y sabes qué te digo? Que mejor descargar la mala uva corriendo o dando brazadas en una piscina que con la gente de nuestro entorno, niños incluidos. Bueno, es que ya hay estudios médicos que demuestran que correr es más eficiente en el tratamiento de la ansiedad que los medicamentos. Ahí queda eso.

					Es una buena excusa. Seamos sinceras, no es lo mismo decir que te vas de cañas que a hacer un ratito de deporte. Recuerdo que cuando preparé mi primera media maratón, Gabriel no iba a la guardería, así que a veces le pedía a mi padre o a mi hermano el favor de que se pasasen por mi casa un ratito a quedarse con el peque para poder salir a entrenar. Si les dices que es por trabajo o por entrenar, les parece estupendo. Como es algo saludable, la gente te anima.

					Das ejemplo. Cada día tengo más claro que los niños no hacen lo que les decimos, sino lo que ven que hacemos las personas de su entorno. Sé que para nosotras es un esfuerzo añadido sacar un hueco para correr o para hacer algo de ejercicio, pero piensa que es una enseñanza enorme para ellos. La vida activa no se enseña diciéndoles que se apunten a baloncesto, a baile o a fútbol si luego llega el fin de semana y nos pasamos las horas en el sofá.

			

			Cómo organizarte

			Si te animas a hacer ejercicio, estos son mis consejos para encontrar el momento cuando tienes familia:

			
					Busca apoyos en tu entorno. Sí, aunque hagas deporte sola, encuentra tu propio equipo para que te ayude con el tema niños. Para mí fue fundamental mi padre al preparar las medias maratones porque venía a mi casa algunas mañanas para quedarse con el tercero, que tenía un año y pico. También es importante decirle a tu pareja, si la tienes, que necesitas ese rato para que te apoye.

					Aprovecha también los ratos en los que no vayas a estar con los niños. Por ejemplo, cuando se van a dormir. Yo suelo aprovechar el cambio de hora de primavera para empezar a salir a correr por las noches cuando los niños ya están acostados. Que no digo que no me dé pereza salir a correr a las nueve de la noche tras el intenso momento baños-cenas en mi casa, pero al acabar, me encuentro a gusto y me voy a la cama muy relajada.

					Optimiza tu tiempo. Lo sé, es fácil decirlo, pero es una gran verdad que cuanto más tenemos que hacer, más productivos nos volvemos. Piensa que si ese rato de ejercicio te viene bien, te libera, te hace sentir a gusto, te dejar respirar, quizá entonces haya que reducir el tiempo que dedicas a ver una serie. O como hace mi señora madre, volver corriendo a casa desde la oficina. Sí, puede parecer raro, pero ¿por qué no cambiarte de ropa en el trabajo y en vez de coger un medio de transporte te pones las zapatillas? Es una opción. No todo el mundo tendrá una distancia asumible del trabajo a casa, pero lo cierto es que hay que ingeniárselas para encontrar tu momento.

			

			Cómo vencer la pereza

			«Venga, Carmen, menudo rollo nos echas, pero, en serio, no me apetece un carajo ponerme a correr», eso estarán pensando unas cuantas. Y las entiendo, créeme que era de su bando no hace tanto. Bueno, pues aquí estoy yo para intentar convencer a las madres o, más bien, para animarlas a que se pongan en marcha. Para ello, voy a dar algunos consejos para vencer ese mal llamado pereza que a mí también pasa a llamarme por la puerta muchas veces. 

			Nadie dice que sea fácil, pues detrás de cualquier esfuerzo, físico o mental, hay sacrificio. Por eso, cuando llegan los resultados, se disfruta más. No olvides que todo está en la mente. Es cierto que no todos podemos aspirar a determinadas cosas: no pretendería jamás ser gimnasta dada mi poca flexibilidad, pero, objetivamente, si la trabajase, sería infinitamente mejor de la que tengo, eso es así. Ni voy a tener el cuerpo de Gisele Bündchen por más dieta y ejercicio que haga, pero está claro que mejoraré físicamente si hago deporte y como sano que si no lo hago. Estos son algunos trucos que te pueden funcionar:

			
					Visualiza los beneficios. Créete de verdad que eso te va a hacer mucho bien y que te reportará beneficios, sean de salud o físicos. Convéncete de que tu salud te lo agradecerá y de que estás haciendo algo bueno para ti, para tu mente, para tu cuerpo y para tu familia. 

					Mira tu cuerpo y piensa en aquello que te gustaría mejorar. Vale, la estética no debe ser el motivo único que te empuje a moverte, pero ¿qué hay de malo en querer verte mejor? Muchas veces pensamos que nos gustaría tener menos culo, o menos barriga, o estar más tonificadas o mejorar nuestra celulitis... Convéncete de que el ejercicio hará que te veas mejor. Y créeme si te digo que mejorará tu autoestima.

					Invita a alguien de tu familia o de tus amigos a que se unan. Hay personas que necesitan a otras para darse un empujón. Si tienes a alguien con quien correr o jugar un partido de algo, es mucho más fácil. O apúntate a clases de algún deporte si eso hace que tiren de ti.

					Convéncete de que puedes hacerlo. Yo sé que cuesta. Te prometo que yo no daba un duro hace tres años porque mi vena deportiva fuese a durar más allá de unas semanas. Y vamos, mucho menos podía imaginar que yo, sí, yo, la vaga por excelencia, fuese a hacer medias maratones. Eso sí, ya te digo que esto de autoconvencerse es un proceso que lleva un tiempo porque los primeros días creerás que se te va a salir el corazón por la boca.

					Abstráete de la lluvia, el frío, el calor. Venga, va, el clima podría ser excusa para todo, para salir de casa, para ir a trabajar o para llevar a los niños al cole. Pero cuando sabes que no queda otra, lo haces. Así que piensa que no queda otra. Porque si no, un día va a ser el frío, otro la lluvia, otro el calor, otro el viento...

					Tu momento Rocky Balboa: la música. Mira que no me gusta nada esa película, pero, oye, si necesitas concentrarte, ponte algo de música motivadora y crécete. A mí ahora me va Bonnie Tyler o Morat. Lo que te apetezca, te motive y te guste escuchar. Sueña con cruzar la línea de meta. Cuando preparaba mi primera media maratón y llevaba diez kilómetros en mis pies y tenía que seguir otros tantos, me imaginaba llegando al arco de meta con mis hijos, y entonces me venía arriba. Flípate un poco, no pasa nada.

					Date un premio de vez en cuando. ¡Qué menos! Si un día no te ves capaz, piensa en algo que de verdad te apetezca y hazte la promesa de cumplirlo o hacerlo después. Unas onzas de chocolate, una cervecita, un baño caliente...

					Cómprate ropa deportiva que te guste. Vale, al principio igual no quieres hacer un desembolso por si la cosa no prospera, pero ¿has pensado que, quizá, si te has gastado el dinero en unas mallas monas, debes amortizarlas?

					Apúntate a una carrera. Este es un consejo que te doy para todo, para empezar a correr, para vencer la pereza y para lo que quieras. Tener un objetivo te ayudará a no decaer.

					Corre por un sitio bonito. Si puedes, busca zonas verdes o paseos agradables. Si te pillan lejos, ya sabes, vas corriendo y ves la zona, ¿no?
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			Ya son más de siete años siendo madre y, obviamente, más años de media vida siendo una persona adulta, con cierto criterio. He estudiado, he leído y he escuchado. También he intentado escuchar mucho, porque de hablar está claro que no paro. Y he observado una barbaridad; no sabes lo que se aprende cuando uno mira sin intervenir. Anda que no nos gusta a todos opinar, decir, contar, intervenir... Y con todo lo visto, leído, estudiado, oído y dicho, tanto en los errores como en los aciertos, te garantizo que serás más feliz si tienes en cuenta algunas cosas que te harán ganar en salud mental.

			No juzgues si no quieres ser juzgada... y si quieres ser más feliz

			A mí, personalmente, me gustan mucho las redes sociales como usuaria. Me gusta poder debatir, indagar, contar experiencias, leer las de otros, preguntar o, sencillamente, entretenerme y cotillear. Pero en redes también puedes encontrarte cosas desagradables. Tengo claro a estas alturas que, hagas lo que hagas, siempre hay alguien a quien no le va a gustar y te criticará por ello. Recuerdo que hace años, cuando aún tenía poquitos seguidores en Instagram, colgué una foto de un biberón que a mi tercer hijo le había encantado, y mientras algunas mamis se interesaban por el tamaño de la tetina por el tema de los cereales, alguien hizo un comentario poco afortunado incluyendo la expresión «cebar a vuestros hijos», refiriéndose al hecho de darles ese alimento a nuestros churumbeles. Sin saber ni qué tipo de cereales ni si era una recomendación del pediatra, sin saber nada. Más allá de si tiene o no razón, el comentario resultó un poco molesto por la connotación de la palabra cebar. 

			No sé tú, pero yo no acostumbro a ir por la calle diciéndole a la gente nada sobre sus estilismos o lo que están merendando sus hijos. La frase de que «como estás en redes, te expones a eso» no la comprendo, o más bien, no comprendo el «todo vale». Es cierto que lo que precisamente buscan las redes es la interacción, no cabe duda, pero todo tiene un límite. ¿Qué demonios nos está pasando en esta sociedad? ¿Qué nos hace pensar que podemos decirle a alguien lo que nos parece bien o mal sobre la crianza de sus hijos? ¿Por qué la gente se lanzó a la yugular de Beckham cuando su hija de cuatro años apareció en una imagen con chupete? ¿Por qué Coco Rocha tuvo que dar explicaciones sobre el hecho de que su bebé tomara leche de fórmula? Tengo la sensación de que, en internet y en las redes sociales, la gente dice todo lo que le apetece, todo aquello que jamás se atrevería a decir a la cara porque, obviamente, no le incumbe y no se atreve. 

			En esto de la maternidad, uno puede contar su experiencia, lo bien o mal que le ha ido con un producto, con un alimento o con lo que quiera, pero ojo con cuestionar cómo cría cada madre a su hijo. Opina educadamente, cuenta lo que tú crees sobre el tema si tienes experiencia o, directamente, no opines. Y si de verdad alguien te cae mal, ignora a esa persona. Nunca comprenderé que haya grupos de personas que dediquen su tiempo y energía a hablar de alguien que les cae mal en redes sociales. Criticar a una madre (o a cualquier persona) no te aportará nada, más bien te amargará, así que dale al botón de «Dejar de seguir», sigue con tu vida y serás más feliz.

			He aprendido que detrás de cada persona hay una historia. Cuando perdí a mi niña, me encontré con mensajes de mujeres que habían pasado por lo mismo. Me encontré con parejas con problemas de infertilidad que tienen que escuchar comentarios sobre lo bien que viven sin hijos; imagínate lo que supone para esas personas. Y un día leí una noticia de una asesora en lactancia que había conocido a una chica que no quería dar el pecho a su bebé. Detrás de esa negativa había habido una historia de abusos cuando era menor, así que cualquier cosa relacionada con determinadas partes de su cuerpo era un problema. ¿De verdad es necesario opinar sobre todo y todos? ¿Es necesario hablar o juzgar a personas de las que apenas sabemos nada? Podemos hacer mucho daño.

			Yo antes no entendía a las mujeres que tenían miedo en los embarazos y se obsesionaban con un montón de cosas. Hoy puedo decir que tras cuatro embarazos sin miedos, me enfrentaré a otro con mucho temor, con miedo a hacer cosas que antes hacía, a cosas que no temía. Y alguien podrá pensar que soy una exagerada, y dejará de pensarlo cuando sepa la historia que hay detrás: una pérdida gestacional en la semana 28. Con eso te lo digo todo. Sé un lienzo en blanco cuando vayas a hacer algo o a opinar sobre algo, pues no sabes las lecciones que puedes llegar a aprender de otras personas que crees distintas a ti. 

			Vive el día a día... y ten un plan B

			Si en el punto anterior te decía que serás más feliz si no estás pendiente de lo que hacen los demás, también te digo que serás más feliz si entiendes que la maternidad es vivir el presente. Si de algo pecamos las madres, y por supuesto también los padres, es de que deseamos que todo llegue cuanto antes, sin disfrutar el camino. Porque la vida con hijos va mucho más deprisa y nos faltan horas. Y entonces, vivimos el día a día como una continua carrera en la que queremos llegar al cole rápido, sin disfrutar de ese desayuno con nuestros hijos. Queremos que llegue la hora de acostarlos porque nos han dado mucha guerra y necesitamos descansar. Somos humanas, y es normal tener esa sensación de que todo tiene que ser siempre rápido. 

			Pero se nos olvida disfrutar el presente, se nos olvida disfrutar el momento. Y te digo una cosa, si algo me enseñó mi hija en su corta vida, es que nada está ahí siempre, ¡no des nada por hecho! Y disfruta del presente sin estar planificando el mañana. 

			Además, ¡qué demonios! Con niños no se puede planificar mucho. Tú te empeñas en organizar un viaje con todo detalle y, ¡zas!, va el niño y cae enfermo. No se trata de que no hagamos ni organicemos nada, ya que con los críos es necesario un poco de rutina y orden para cosas tan importantes como el descanso, por ejemplo, pero tenemos que tener en cuenta que con ellos no podemos ser cuadriculados, no podemos pretender que las cosas salgan siempre como queremos. ¡Con los niños la vida está llena de imprevistos! Si tú tenías pensado llevarlo a la peluquería la próxima semana, va el niño, agarra las tijeras y se mete un tajo en la cabellera que ríete tú de Llongueras. Si vistes a los churumbeles como pinceles para ir a un evento, resulta que el pequeño tiene un escape antes de salir de casa, muy típico. Así es la vida con niños. ¡Tú planifica que ya se encargan ellos de que enseguida tengas que pasar al plan B! Lo importante es que tengas claro que los imprevistos están ahí y que no vale la pena sufrir por eso.

			Así que vive el día a día, que esto vuela, y cuando te des cuenta, tienes a tu hijo en Primaria, lo cual será el primer shock. Y luego, cuando menos te lo esperas, te saca temas de conversación que no pensabas que tendrías con tus vástagos, o te preguntan si tal prenda combina con la otra. No te creas que solo es un dicho ese que te sueltan las vecinas de turno de «el tiempo vuela». Con hijos comprenderás que es literal y que la vecina del cuarto tenía razón y no era una agorera. Es realidad, no hay más historia. Así que disfruta del camino y olvida la meta. 

			Simplifica tu vida... y la de tus niños

			Créeme si te digo que los niños no necesitan ni la mitad de las cosas que nos empeñamos en darles. La vida con niños es más fácil (y más loca) de lo que pensamos los adultos porque ¡ellos no piensan como nosotros! Lo hacen como lo que son, como niños, por lo que todo es más sencillo de lo que creemos. 

			Mira, para no complicarte y simplificar, lo primero que hay que hacer es priorizar y saber decir que no. Yo tiendo a ser un poco como una ONG, y siempre he sido de hacer favores. Pero llega un momento en que la vida no te da para todo y, a veces, hay que saber decir que no, no a algunos, no a todo, no a cualquier plan, no a cualquier persona, no a todo lo que quieren y piden los niños. Es ya una cuestión de salud mental y física. Las primeras veces cuesta mucho decir que no, pero si no pones límites, te vuelves loca de remate. Elige bien las cosas que de verdad quieres y te gustan, y no abarques tanto. Selecciona bien tus prioridades y céntrate en ellas. 

			Lo segundo que te recomiendo es que impliques a tu entorno. Se simplifica mucho, muchísimo, si todos cooperan en casa. Y no solo en la tuya. Si consigues que los abuelos vayan en la misma línea, también vas a poder ahorrarte muchos quebraderos de cabeza. Ten en cuenta que los abuelos no tienen el mismo papel que los padres, pero si los niños pasan mucho tiempo con ellos o los ven a menudo, es bueno que no los desmadren demasiado. Y sin duda, implicar a tus pequeños en las cosas de casa los hará más autosuficientes y, además, no tendrás que hacer siempre todo el trabajo. Y, por supuesto, implica a tu pareja, si la tienes, que una casa y una familia funcionan mejor cuando cada uno cumple su papel. Y si hay que colgar un cartel en casa delimitando las funciones de cada uno, pues se cuelga.

			En definitiva, simplifica y simplifica, con los menús, con la ropa, con los planes, con los niños, con todo. 

			Ponte en el lugar de los demás... incluidos tus hijos

			Este punto tiene algo que ver con el primero, con el de no juzgar. Al final, se trata de empatizar. Solo así dejaremos de criticar y de sentenciar y opinar. Se trata de ser capaz de comprender el punto de vista del otro; no de opinar lo mismo, sino de ser capaz de entenderlo. Si al final cada uno tiene unas circunstancias de vida distintas a las del que tiene al lado, ¿por qué nos cuesta tanto ponernos en los zapatos de los demás?

			Y digo «nos cuesta» porque esto nos pasa a todos, a unos más que a otros, pero nos cuesta. Nos resulta complicado entender por qué otra persona hace una cosa si nosotros lo haríamos de otra forma. Es así. Y al final, te das cuenta de que no escuchamos. Ni a los demás ni a nosotros mismos. Que ya me diréis por qué a veces nos enfrascamos en discusiones absurdas que no van a ningún lado. 

			No escuchamos y seguimos sin ser capaces muchas veces de despojarnos del mundo propio para entender el ajeno. Si lo hiciéramos con los niños, si viésemos más a través de sus ojos, anda que no nos ahorraríamos problemas. Pues para ponernos en el lugar de nuestros hijos, es más fácil entrar en su mundo si nos adaptamos a su lenguaje, si nos adecuamos a su altura... Solo así podremos entender su mundo y explicarles el nuestro. Ya te dije en un capítulo que esta parte es crucial para conseguir que nos presten atención y hagan lo que les pedimos. 

			Pero no se trata de ponernos en su lugar solo para decir lo que tienen que hacer y lo que no. También hay que ponerse en el lugar de los demás para dejar que tomen sus propias decisiones. Una de las cosas que descubrí con mi tercer hijo es la gran autonomía que puede tener un niño de solo dos años. Empeñada yo en no dejarle hacer cosas para las que verdaderamente estaba capacitado. Y eso significa que no me estaba poniendo en su lugar, que su lugar es el de un tercer hijo que tiene dos hermanos a los que lleva analizando desde que nació. Que yo no creía que él pudiese hacer cosas que él sí creía que podía hacer. Porque su lugar no es el de sus hermanos. Y eso nos pasa por creer que todos son iguales. Así que ponte en el lugar de cada persona, aunque te cueste. 

		

	


	
		
			Epílogo

			Al final, la maternidad, como la vida, puede darte o quitarte, eso es así. Hay cosas que no dependen de nosotras. Pero hay otras muchas que dependen de nuestra actitud, de cómo nos enfrentemos a los problemas y a las distintas situaciones en la que nos pone la vida. Y aunque tus noches sin dormir te parezcan un problema —créeme, sé que pueden llegar a ser matadoras—, es bueno que sepas que hay madres que pasan la noche en vela en un hospital. ¡Cómo no van a quejarse con un hijo enfermo! Yo maldigo cada día la terrible suerte de perder a mi hija.

			Así que cuando te agobies por cosas menos serias, respira y pregúntate si puedes hacer algo por mejorar tu vida, ¡y hazlo! Hay muchas cosas que tú puedes mejorar, sin esperar a que alguien lo haga por ti. Nadie mejor que tú te conoce, nadie más que tú sabe lo que de verdad necesitas. Pide ayuda cuando haga falta y actúa cuando puedas hacerlo sola. Si no te gusta la dinámica en la que estás metida en tu vida, ¡cambia! Nadie lo va a hacer por ti.

			Recuerdo perfectamente cuando la presentadora Tania Llasera confesaba públicamente en sus redes sociales que no podía más, que hacía tiempo que se daba cuenta de que estaba de muy mal humor y que, en parte, era culpa de la maternidad. Pero no se quejaba y listo. No, eso no sirve. Se quejaba y contaba que había tomado medidas, que había empezado a ir a un profesional y que estaba haciendo las cosas que le había recomendado para mejorar su vida. Y compartía algunas de esas cosas que le estaban sirviendo para que ese problema, ese mal humor que le provocaba pasar tantas horas al cuidado de dos niños pequeños, se solucionase. Así que te invito a que si algo no te gusta, tomes la delantera y cambies lo que te hace infeliz, en la medida de lo posible. Pero quejarse y no cambiar nada no te hará avanzar, y encima estarás lamiéndote las heridas continuamente. 

			Y disfruta el camino. Esto sirve para la maternidad y para la vida. Tu vida, tu maternidad, es única. No sufras por lo que los demás opinen, acepta los consejos de las personas que no van a hacerte daño y que quieren ayudarte, y vive y cría a tus hijos como buenamente puedas y de la forma que más te haga sentirte feliz y disfrutar. Lo demás llega solo. Lo bueno y lo malo. Sí, también lo malo llega solo, así que ¿para qué buscar problemas donde hay también soluciones?
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