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Nota: En este libro utilizamos el término NAS, acrénimo que alude

a nino altamente sensible, para referirnos tanto a nifas como a ninos.



Introduccién

La alta sensibilidad es un rasgo de personalidad neutro (no patolégico)
en el que destacan algunos de sus aspectos positivos y su gran potencial.
Sin embargo, muchos ninos la sufren a diario por desconocer como
hacer frente a sus diferencias y cémo navegar en un mundo en el que
son una minorfa. En muchas ocasiones, se sienten incomprendidos y
experimentan diversas molestias. En este libro, presentamos como po-
tenciar las luces y enfrentar las sombras de la alta sensibilidad en NAS
(ninos altamente sensibles) de entre 6 y 12 anos.

Comenzaremos haciendo un recorrido por la alta sensibilidad y
sus implicaciones, mostrando la forma de identificar el rasgo en los
mds pequefos. A continuacién, presentaremos una serie de pautas
muy concretas para poder ayudar a los NAS a convivir con este rasgo:
se trata de ensefarles a reducir el impacto de las molestias en su dia
a dia e incrementar el potencial de las ventajas que hacen de ellos
personas diferentes en positivo. Nosotras, como PAS (personas alta-
mente sensibles) que somos, lo hemos experimentado en numerosas
ocasiones.

Finalmente, cerraremos con un total de 40 habitos de crianza desde
nuestra perspectiva de madres de peques altamente sensibles y nues-
tra experiencia profesional, Débora como investigadora y psicopedago-
ga experta en educacién y desarrollo infantil y Rosario como divulgadora
y coach profesional especializada en el rasgo. Interiorizar estos hdbitos en

edades tempranas ayudard a los nifios a crecer desarrollando al maximo
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su potencial y convertirse en adultos que entienden sus individualida-
des y sacan el mdximo partido de ellas.

Este libro es una guia para que puedas encontrar tu propio camino
como mama, papd, educador o adulto al cargo de un NAS. En las si-
guientes paginas, podras observar que existen unas caracteristicas co-
munes a este tipo de peques, aunque también es cierto que cada uno es
anico. Ello se debe a que cada peque nace en una familia, con un esti-
lo de crianza particular; se educa en un colegio determinado; vive
en una ciudad, pueb]o o barrio, y no en otro; es ciudadano de un paifs,
con una cultura y costumbres propias. Ti también eres una persona
Gnica y tienes tu propio estilo educativo. Por eso, te proponemos que
realices una lectura reflexiva de las paginas que tienes a continuacion,
pensando en la aplicacién practica, adaptada a tu situacion personal y
las necesidades especificas de tu NAS.

Es probable que haya partes del libro que te aporten y otras en las
que no veas reflejado a tu peque. Es normal, y por ello te animamos
a que rescates lo que te resulte valioso (aunque estamos convencidas de
que sera mucho).

Asl que te proponemos que, mientras lees este libro, analices la rea-
lidad de tu crianza, tal cual es, con honestidad. Estamos seguras de que
te pasard como a nosotras y que encontrards en ella puntos fuertes y
areas de mejora. Esto se debe a que ni t ni nosotras somos infalibles.
Ser padre, madre o educador es una tarea demasiado -;:ompleja como
para exigir la perfeccién, que ademds es relativa y estd sujeta a valores e
interpretaciones sobre el desempeno ideal de la crianza.

Cada etapa en la vida de los NAS tiene sus propios desafios. La labor
educativa implica un aprendizaje continuo de nuestra parte. En este
sentido, nos gustarfa que este ensayo te ayudara a realizar cambios que
consideres necesarios en tu crianza, mediante la comprensién del rasgo
y la creacién de hébitos.

Son tiempos dificiles para la familia: vivimos sobreactivados y con
poco tiempo libre. La conciliacién de la vida laboral y familiar es un
gran desafio. Lo sabemos porque las dos lo enfrentamos a diario. Por
eso, hemos querido que este sea un libro breve, con un enfoque muy
prictico, que se pueda leer en el transporte publico o en una sala de

espera. Ademas, no es necesario leerlo de corrido, sino que puedes leer
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fragmentos e ir reflexionando y aplicando algunos de los contenidos
que sean de ayuda para tiy tu familia.

Para nosotras, escribir este libro ha supuesto un viaje que nos ha
permitido abrazar a nuestra nifia interior. Nos ha aportado una com-
prensién mas profunda de nuestra propia infancia como NAS, cuando
aun no sabfamos que lo éramos, ni tampoco nadie a nuestro alrededor.
Con las gafas de este nuevo conocimiento sobre el rasgo, hemos podido
reinterpretar algunas de nuestras vivencias pasadas, que ahora cobran
un nuevo sentido.

Esta experiencia de escritura conjunta también nos ha ayudado a
crecer como madres de NAS, gracias a las numerosas lecturas realiza-
das. También ha sido muy nutritivo nuestro trabajo en equipo, en el
que hemos pOdido compartir un sinfin de reflexiones, durante el inten-
so proceso creativo que ha supuesto.

Silo piensas bien, en otros ambitos de nuestra vida, como puede ser
el laboral, somos reemplazables y en muchas ocasiones, aunque nos
cueste aceptarlo, hay otros mejores que nosotros. Pero como padres y
madres, somos realmente insustituibles y el lugar que ocupamos en los
corazones de nuestros peques es para siempre nuestro. jNuestra labor
educativa es muy trascendente y dejara huella en sus vidas hasta que
partan de este mundo!

De modo que, al igual que en otros dmbitos como el profesional
buscamos mejorar y ser capaces de responder a nuevas necesidades, es
incluso mas relevante realizar este tipo de esfuerzos en el dmbito de la
crianza. A veces da la impresion de que en esta sociedad las tareas por
las que no cobramos un salario no tienen mucha Importancia. Lo que
se monetiza es siempre lo prioritario. Pero, segin una escala de valores
mds humana y menos materialista, esto no es asi. Por ello, te felicita-
mos por tener este libro en las manos, por estar dispuesto a sumergirte
en sus paginas. Al dedicar tiempo, sin prisas, tanto a la lectura como a
la creacién de los habitos que elijas, esperamos que tu relacién con tu
NAS se enriquezca. Y es que, tal y como nos recuerda el fildsofo Leén
Battista Alberti, «el mejor legado de un padre o una madre a sus hijos
es un poco de su tiempo cada diar. jQue disfrutes del viaje hacia una

crianza consciente de tu peque altamente sensible!
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Mamads de Sira y Pablo,

nuestros hijos altamente sensibles

Testimonio de Débora. Un regalo diferente

Naci como madre cuando di a luz a Sira. Entonces, se abrié ante mi un
mundo totalmente desconocido hasta el momento. Como es habitual
en mi, en ese afin perfeccionista que me caracteriza como PAS, habia
leido numerosos libros y articulos para estar lo mds preparada posible.
Nada que pudiera acercarme lo suficiente a la realidad de la materni-
dad. Tuve que darme de bruces con ella y aprender a partir de la expe-
riencia, como cualquier otra madre recién nacida.

Pronto me di cuenta de que muchas de las cosas que habia leido y
aprendido sobre mi bebé antes de su llegada, en realidad, no se adecua-
ban a ella. Me di cuenta de que los consejos de otras madres no siempre
ayudaban en mi caso. Entonces comencé a observarla con ojos diferen-
tes. Entendiendo su particularidad. Abrazando sus diferencias. Era una
nifa totalmente normal, pero era a la vez diferente a todos los demas.

Desde muy pequenita, Sira tenia una habilidad especial para expre-
sarse a través de formas y colores. Siempre tuvo facilidad para entender
conceptos y abstracciones que, segiin los libros, no correspondian a su
edad. Siempre tenfa preguntas avanzadas, ideas mas elaboradas de lo
que debfa. Me enorgullecia a m{ misma pensando que algo estaria ha-
ciendo bien cuando consegufa que mi hija viera cosas que otros nifios
de su edad no podian ain ver, identificar detalles y conocimientos to-

talmente ajenos para otros. Ingenua de mi, en realidad, era poco lo que
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yo estaba aportando, todo eso estaba dentro de ella, un potencial que
ya se estaba desarrollando y que yo descubriria algiin tiempo después.

Pero habia otra cara en esa misma moneda. Mi hija se asustaba
mientras los demads nifios cogian caramelos en la cabalgata de reyes. Se
paralizaba mientras otros corrian y se divertian en el parque. Era inca-
paz de asistir a un teatro de marionetas sin sentir un pavor constante
de que en cualquier momento algo terrible ocurrirfa. Lo que se supo-
nia que debia ser divertido, era para ella una auténtica tortura y un
suplicio.

Lo entendi muy bien cuando cumpli6 siete afos. Yo ya sabia del
rasgo en mi, y lo sospechaba en ella. Decidi, junto a mi familia, hacer
una fiesta sorpresa de cumpleafios. ;Serfa la mejor fiesta de cumplea-
fios de la historia! Alguien la llevaria fuera un rato mientras decoriba-
mos toda la casa con cortinas de colores y unicornios por todas partes.
Tenfamos la mejor tarta que Sira hubiera visto en sus siete afios de
existencia. Habiamos organizado un programa completo con algu-
nas de sus cosas favoritas: juegos, una busqueda de tesoro siguiendo
unas pistas entregadas directamente por su personaje de cuentos favori-
to, regalos, un escenario para hacerse fotos con una cortina de colores
que caia desde el techo. Estaba impaciente por ver la reaccién de Sira al
llegar a una casa repleta de familiares gritando «jsorpresaaaaal» entre un
mar de decoraciones de flores gigantes y arcoiris. El momento llegé, en
efecto, pero no fue, ni mucho menos, lo que hubiéramos imaginado.
Sira se sorprendié con nuestra fiesta, de eso no me cabe ninguna duda;
desde el momento en el que descubrié lo que habiamos organizado, su
expresion se volvio hierdtica y, durante las siguientes horas, parecia mo-
verse como en una especie de embotamiento sin apenas emitir palabra.
Sira participé en los juegos que habfamos organizado, resolvié las pistas
de la basqueda de tesoro (con necesidad de mas ayuda de la que hubie-
ra anticipado), abrié los regalos y se llené la boca de dulces de todos los
colores. Pero no lo hizo como esa nina risuena y sonriente que todos
habfamos imaginado. Hasta el final de la fiesta no la vimos jugar libre-
mente con los primos corriendo a través de la cortina de colores. Ella
misma me lo explicé después: «Mama, era la mejor fiesta del mundo,
pero tenias que habérmelo dicho antes. Si hubiera estado preparada, la

habria disfrutado muchisimon.
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Era cierto. Y probablemente deberia haberlo sabido. Sira me habia
estado mostrando cada dia durante siete anos que era una nifa con
una sensibilidad mucho mayor que la de la mayoria de los nifios. Me
habia dado cientos de evidencias de su manera particular de procesar la
informacién a través de preguntas trascendentes sobre lo que ocurria en
su vida y en la de quienes la rodeaban. ;Acaso no recordaba ya las pro-
fundas conversaciones que habiamos tenido durante afos cada noche
justo antes de acostarse? Ella me habia mostrado insistentemente la in-
tensidad de su mundo emocional y su enorme capacidad empatica. No
es para menos que, todavia a dia de hoy, Sira no entienda el disfrute de
ver peliculas en las que cualquier cosa terrible puede pasarles a persona-
jes con los que el cineasta nos ha hecho conectar como si fuéramos
nosotros mismos y que, sin mds, pretende que observemos desde la co-
modidad de nuestro sofd, acurrucados bajo nuestra manta favorita, to-
talmente impasibles, como meros espectadores, sin poder hacer nada al
respecto y viendo cémo, de repente, todo se viene abajo en las vidas de
los protagonistas. Me habia ensefiado cémo el exceso de informacién
era capaz de sobreestimularla hasta la pardlisis. Una sala llena de desco-
nocidos y exuberantemente decorada en una casa ajena podria ser mds
estimulante que una tarta de chocolate con Coca-Cola antes de irse a
dormir. Me habia mostrado tantas veces cémo sus sentidos eran mucho
mds sensibles que los de otros. Sélo tengo que pensar en la gran moles-
tia que le suponia el pafial cuando era un bebé, las costuras en su ropa,
determinados tipos de prendas, olores y sonidos intensos (;acaso al-
guien mds se tapa la nariz al caminar junto a un contenedor de basura
por la calle?), gotitas de lluvia en su ropa o aquella vez que, visitando las
cataratas del Nidgara, mientras todos disfrutdbamos de las refrescantes
gotas que cafan sobre nuestra cara desde aquella imponente altura, Sira,
con apenas dos anos, gritaba a todo pulmén «mojado, mojado, moja-
do», al sentir que sus pantalones se impregnaban de la humedad del
ambiente.

Estas son precisamente las caracteristicas principales que los investi-
gadores han identificado en las PAS. Es ficil identificarlas cuando las
conocemos, pero jqué perdidos nos sentimos cuando las ignoramos! La
alta sensibilidad ha resultado en Sira un regalo precioso que hace de

ella una nifa especial y muy valiosa. Hoy doy gracias por su sensibili-
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dad especial, aunque en muchas ocasiones ha supuesto un reto dificil
de afrontar para el que no encontrabamos los recursos necesarios. O}a-

|4 que nuestra experiencia pueda ser una luz en la tuya.

Testimonio de Rosario. Un antes y un después

Descubri que soy altamente sensible gracias a un anuncio en una red
social y lo senti como un gran alivio. A medida que investigaba sobre el
rasgo, me iba conociendo y comprendiendo mucho mejor a mi misma.
Todo lo que lefa sobre el tema me resultaba muy revelador. Al ir pro-
fundizando, podia interpretar mis dificultades y talentos desde una
nueva perspectiva. Un tiempo mas tarde comencé a interesarme sobre
la infancia altamente sensible, y me enteré de que el rasgo tiene un
componente genético y otro ambiental a partes iguales. Fue entonces
cuando me pregunté: ;serd mi hijo Pablo altamente sensible como yo?
Tras realizar el test y analizar los cuatro pilares basicos del rasgo en él,
lo tuve claro. Mi hijo era un NAS.

Aun cuando pude leer bastante en esa época (ya fuera en publicacio-
nes impresas o en medios online), me di cuenta de que era un rasgo
poco conocido y, en muchas ocasiones, mal entendido. Una de las con-
fusiones terminolégicas tiene que ver con usar como sinénimos los tér-
minos sensibilidad y suscepribilidad. En palabras del artista altamente
sensible Chema Vilches, «la sensibilidad es la piel del alma y la suscep-
tibilidad es la piel del ego». Para profundizar en esta diferencia clave, es
atil acudir al diccionario. Alli leemos que la sensibilidad es la capacidad
natural de las personas de emocionarse ante la belleza y los valores es-
téticos o ante sentimientos como el amor, la ternura o la compasién. Al
alma se le atribuye la capacidad de sentir y pensar; se trata de nuestra
parte inmaterial. Sin embargo, una persona susceptible es aquella a la que
todo le molesta, frustra o duele. Esta susceptibilidad suele ir de la mano
de la inseguridad psicolégica y una deficiente gestién emocional.

1

en su obra El pequeno libro de los

Segﬁn afirma Amagoia Eizaguirre

I’lffé?ffﬂ.f j'd!r%ddéjf’f, El EgO €5 121 imagen quE! proyectamos de nosotros

1. Eizaguirre, A. (2022). El pequerio libro de los hdbitos saludables. Barcelona: Alienta.
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mismos. Se trata de una mdscara que nos genera sufrimiento porque
nos aleja de nuestra esencia. Aparece para tapar las debilidades y prote-
gernos de lo que percibimos como posibles amenazas. El ego nos con-
vierte en personas desconfiadas y competitivas. Y aunque no podemos
eliminarlo, si podemos aprender a gestionarlo. Algunos de los consejos
pricticos que da esta autora para hacerlo son: no quieras tener siem-
pre la razén, asume la responsabilidad de tu vida, deja de querer ser
siempre el nimero uno y condcete y conecta contigo.

Qué diferencia tan grande hay entre ser sensible y ser susceptible,
;verdad? Es importante entender que sensibilidad y susceptibilidad no
son sinénimos. Cualquier persona puede ser susceptible, independien-
temente de su grado de sensibilidad. Conozco a muchas PAS que no
son susceptibles, sino que rezuman fortaleza y humildad por todos sus
poros. Una vez mas, al escuchar esta distincién me hice la pregunta
clave que todo progenitor se plantea y que gufa su forma de educar:
;como me gustaria que fuera mi hijo de adulto, sabiendo que es alta-
mente sensible? Me gustaria que se convirtiera en un hombre feliz, que
sepa gestionar su sensibilidad, que aporte en un mundo cada dia mas
deshumanizado, mediante su forma de ser y su profesi-:’m, que, aunque
sea diferente, pueda sentirse parte de algunos grupos sin sufrir el ostra-
cismo ni el aislamiento, rodedndose de personas enriquecedoras.

Asi, con estos anhelos en la mente y en el corazén, me dispuse, jun-
to a mi marido y al resto de mi familia, a educar a Pablo a la luz del
nuevo descubrimiento de nuestro rasgo comun. Echando la vista atrés,
reconozco que el hecho de saber que los dos éramos PAS establecié una
conexién especial y reforzé nuestro vinculo atin mas. Conforme avan-
zaba en mi propio proceso de crecimiento personal, iba también com-
prendiendo a mi hijo mucho mejor. Este proceso no ha acabado. Sigue
y seguird en curso hasta que parta de este mundo, pero el tener una
serie de cuestiones claras sobre el rasgo nos ha ayudado mucho estos
tltimos anos a nivel familiar.

Han sido muchos los aprendizajes durante este intenso periodo de
profundizacién en el rasgo, y en él han resultado claves: la lectura, el
caac}'?mg, la inteligencia emocional, la programacion neurolingﬂ[stica y
la relacion con otras PAS. Una vez que descubres que tu peque es alta-

mente sensible, hay cuatro grandes ingredientes de la crianza de este
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tipo de nifnos: el acompafamiento especializado, el amor incondicio-
nal, el humor y los habitos de autocuidado.

Desde que soy mama-coach entiendo la crianza como un proceso de
acompafnamiento alo largo de la vida de mi hijo. Ahora que conozco el
rasgo de la alta sensibilidad, puedo comprender mejor qué hay detras
de su comportamiento. Y desde esa mayor comprension, apoyarle me-
diante preguntas abiertas que le ayuden a reflexionar a raiz de sus ex-
periencias, tanto agradables como desafiantes.

Para poder dedicarme a esta nueva pasién que es para mi la alta
sensibilidad, he tenido que realizar algunas renuncias, entre ellas la soli-
citud de una excedencia voluntaria de mi trabajo de toda la vida. Hoy
miro atrds y pienso que estos cinco afios de tantos cambios han mere-
cido la pena, tanto a nivel personal como familiar. No se educa igual a
un nifio que es altamente sensible que a otro que no lo es, si lo quieres
hacer bien. Esa es la realidad. También es real el hecho de que todo
objetivo relevante implica un esfuerzo.

Recuerdo que uno de los momentos en los que conecté con la im-
portancia de mi rol de madre fue en la celebracién de mi cumpleaﬁos,
antes de descubrir la alta sensibilidad. Pablo me habia hecho una tarje-
ta de felicitacién que atn conservo y que dice asi: «La vida no viene con
un manual de instrucciones, viene con una linda mamad. Tengo una
madre que vale un diamante». La tarjeta me emocioné y me hizo re-
flexionar. Haciendo un ejercicio de honestidad, en ese momento pensé
que yo era un diamante en bruto como madre.

Por aquel entonces tenfa un autoconocimiento muy pobre, no sabia
que Pablo y yo éramos altamente sensibles, y estaba bastante perdida
sin ser consciente de ello. Mi potente intuicién me decia que habia un
amplio margen de mejora en mi forma de vivir y de criar. Poco a poco,
fui dando pasos desde esa incompetencia inconsciente a la incompeten-
cia consciente como madre. A partir de ahi, y haciendo grandes ejercicios
de humildad en contra de mi ego, fui accediendo, pasito a pasito, a
cierta competencia consciente en algunas dreas, para pasar a una com-
petencia inconsciente gracias a la creacién de habitos de autocuidado,
para luego transmitirselos a Pablo.

Otro de los momentos que me impulsé en mi objetivo de ofrecer a

mi hijo un acompanamiento especializado como madre fue cuando lei
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el siguiente parrafo en el libro titulado Ninos con alta sensibilidad, de
Karina Zegers, a la que reconozco como referente: «Son varias las inves-
tigaciones que han hecho visible que las PAS que han tenido una infan-
cia complicada o traumdrtica tienden a sufrir depresiones o ansiedad a
medida que van creciendo, que sufren incluso mas que las no PAS,
mientras que las PAS que han sido educadas con mucho carifio, amor y
comprension llegan a ser tan felices, o mds, que nifos que no compar-
ten el rasgo».” Al enfrentarme a la posibilidad de que mi hijo llegue a
sufrir depresion o ansiedad en un futuro, pensé que haria lo que estu-
viera en mi mano para prevenirlo. Pero este parrafo nos lleva también
de la mano al segundo gran ingrediente de la crianza del NAS: el amor
incondicional. Un tipo de amor que hace de nosotros como progenito-
res un puerto seguro para ellos, cometan el fallo que cometan. No hay
nada mds poderoso para un NAS que ser amado de esta forma, ni nada
mas importante que pueda recibir de nuestra parte.

El tercer ingrediente que destaco de mi experiencia como madre
durante estos once anos viene de la mano de Luis, mi marido y pa-
dre de Pablo. El aporta mucho en el dia a dia, pero si tuviera que esco-
ger el ingrediente mas destacado es, sin dudarlo, el humor. Probable-
mente, ya sabrds que la risa tiene maltiples beneficios para la salud
fisica y mental: entre otros, fortalece el sistema inmunolégico, alivia
el dolor, calma la tensién, ayuda a tener una actitud positiva y mejora el
estado de animo. De hecho, existe la denominada risoterapia, que es la
aplicacién de un conjunto de técnicas para liberar tensiones a través de
la risa. A los peques les encanta reir, y los adultos también lo necesita-
mos mucho. El humor es una herramienta til en nuestro dia a dia
como familia en multiples situaciones. Por ejemplo, viene muy bien
para combatir el dramatismo en el que a veces caemos las PAS por vivir
intensamente las emociones desagradables. Ya sabes, esos momentos en
los que parecemos protagonistas de un culebrén latinoamericano. Es
bueno recordar que a veces lo que sentimos no es real, que las emocio-

nes van y vienen. Usar la ironifa corta el drama, algo que hace muy bien

2. Zegers de Beijl, K. Z. (2019). Nisios con alta sensibilidad: Como entenderlos y ayu-
darlos a transformar sus diferencias en fortalezas. La Esfera de los Libros. pdg. 16.
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mi marido. Al principio Pablo preguntaba: «Es ironia, ;verdad?». Aho-
ra ya no lo pregunta, y él también hace bromas.

El humor nos ayuda asimismo a no andar siempre preocupados y a
disfrutar mas de la crianza. Al fin y al cabo, muchas de las cosas que
tememos como padres nunca ocurriran y, si lo hacen, ya cruzaremos ese
puente. Asi que si algo he aprendido estos afios y te puedo recomendar
es que, si eres una mama o papd altamente sensible, puedas reirte de vez
en cuando de ti, no de forma negativa, sino como una autocorreccion
que aligere las interpretaciones dramaticas de las situaciones del dia a
dia. En casa también nos reimos viendo juntos peliculas cémicas, pro-
gramas y sketches de humor. ;Conoces las obras de magia y humor para
ninos que ofrecen en teatros con programacion para toda la familia?
Son muy divertidas y sorprendentes.

Por tltimo, dentro de este testimonio inicial, me gustaria comentar
contigo la forma en la que los habitos de autocuidado ayudan en el dia
a dfa, empezando por mi propia vida, para pasar luego también a con-
vertirse en hdbitos de crianza consciente. Hubo un tiempo en el que
vivia con mucho estrés y llegué a una desagradable situacién de burn-
out. Este sindrome de desgaste profesional fue consecuencia de varios
factores, entre ellos la falta de autocuidado y el activismo excesivo. Por
aquel entonces, no sabia que era una PAS y me sobreexigia demasiado.
Vivia mucho en la esfera publica, y menos de lo necesario en la privada
de mi hogar. Una vez superada la peor racha, convivi durante mucho
tiempo con un incémodo temor a que me volviera a pasar. Hoy, ese
temor ya no existe en mi gracias a haber desarrollado unos hdbitos de
autocuidado. El autocuidado es la suma de acciones para equilibrar
nuestras vidas. No es un acto egoista, ya que nos permite estar bien y,
de este modo, poder ayudar a otras personas,

No sé si a ti te pasa, pero habitualmente me observo a mi misma en
actitudes de sobreproteccién inconscientes hacia mi NAS. En estos
anos, he llegado a la conclusién de que ensenar a mi hijo a atender sus
propias necesidades es la mejor manera de protegerlo de forma saluda-
ble. Asi, llegara el momento en que pueda cuidar de si mismo y conver-
tirse en un joven desenvuelto que vive de forma equilibrada, porque ha

desarrollado habitos de autocuidado.
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Cuando echo la vista atras, me doy cuenta de que los hdbitos nos
han facilitado mucho la vida, aportandonos una hoja de ruta ante algu-
nos desafios que sélo habia que seguir de manera inconsciente una vez
construidos, sin apenas pensar. El ejemplo mas grafico que se me ocu-
rre en nuestro caso ha sido el habito del autocuidado emocional relacio-
nado con el control de las rabietas en torno a los terribles dos afios.
Ahora que conozco mas el rasgo, puedo darme cuenta de que, en el
caso de los NAS, lo que hay detrds de una rabieta es un sistema nervio-
so saturado, ademas de la peticién no concedida en cada caso.

Siempre tuve claro que, si las rabietas le servian a mi hijo como me-
dio para obtener lo que querfa, se perpetuarian en el tiempo. Asi que
cuando se ponfa en modo rabieta le decia: «Asi, no Pablo», y permane-
cia a su lado mientras tenia la pataleta. Ejercia una presencia silenciosa
que le hacia saber que yo estaba alli mientras se agitaba y que no estaba
solo durante ese mal trago en el que habia perdido el control de su
cuerpo. Cuando iba calmandose por cansancio, se acercaba a mi y me
decia: «Mamd, si me das un besito y un abrazo se me pasa», y yo le
sostenia a nivel fisico y emocional (con un gran abrazo que le ayudaba
a calmar el cuerpo agitado). De esta forma, él volvia poco a poco a la
calma y yo con él, ya que evidentemente me afectaba tanta intensidad
emocional. El no conseguia con la rabieta lo que habia pedido, no se
volvia a hablar del tema e intentaba que estuviera tranquilo hasta la
hora de acostarse para ayudarle a recuperar al equilibrio. Gracias a este
habito, la etapa de rabietas fue relativamente corta y, mientras durd,
sabfamos qué hacer, lo que nos ayudaba a vivirlas con una mayor calma
interna.

Como conclusién, lo que hemos aprendido en mi familia es que, si
bien es cierto que este tipo de hdbitos de autocuidado son atiles para
cualquier peque, para los NAS lo son mas. Esto es debido a que se sa-
turan antes que el resto, entre otros motivos que irds descubriendo a lo
largo del libro.

Ademas, es importante darse cuenta de que en la cultura occidental
actual vivimos a un ritmo de vida frenético, especialmente en las zonas
urbanas. Por ello, nace una nueva filosofia que nos anima a quedarnos
en casa (el nido) de vez en cuando: e nesting. Esta idea proviene de

paises del norte de Europa, en los que se suele disfrutar mas del hogar

25



sin necesidad de estar saliendo constantemente a realizar diferentes ac-
tividades. De esta forma, damos la opcién de que el cuerpo y la mente
puedan descansar.

El nesting €s un aliado de la crianza consciente que te proponemos
en este libro, ya que la creacién de muchos habitos se realiza en el hogar
y se cocinan a base de dedicacién y repeticién, hasta que los tenemos
automatizados. Asi que, como ultima conclusién en este apartado,
te animamos a que puedas invertir tiempo en la creaciéon de hdbitos de
autocuidado en tu casa. Haciendo esto te aseguro que verds los frutos

en el bienestar de toda la familia.
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