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			PRÓLOGO

		

	
		
			
			Querido/a lector/a, tienes en tus manos el magnífico libro de Sol Carmona, Quiéreme bonito. Un libro donde no encontrarás recetas mágicas ni los tips que inundan las redes sociales, sino más bien un aliado para hacer consciencia de nuestro caminar por el inabarcable mundo de la crianza. Tampoco te sentirás señalada ni juzgada en estas páginas, sino más bien acompañada y animada a continuar, porque en nuestro día a día acertamos mucho, pero también erramos. Eso sí, los errores que hemos cometido con nuestros hijos en el pasado fueron, sin lugar a dudas, los mejores errores que pudimos cometer. Y como siempre suelo decir, nunca es tarde para mirar a los ojos de nuestros hijos y pedirles perdón porque esta es la mejor manera de reparar nuestro vínculo con ellos. Una disculpa no es rebajarse, es mostrarse como lo que somos: humanos que nos equivocamos, pero que, gracias a la consciencia y a nuestra responsabilidad, somos capaces de perdonar y reparar heridas.

			En este libro, Sol nos invita a hacer un recorrido por las estaciones más importantes de la crianza consciente. Temas tan interesantes como necesarios, como las heridas de la infancia, saber acompañar a nuestros hijos, el desarrollo cerebral, la autoestima y los peligros de los castigos son algunas de las paradas imprescindibles que Sol nos invita a hacer en su libro. Desde luego que la crianza consciente no es tarea sencilla. Exige sensibilidad, tiempo, formación y tiempo. Mucho tiempo. Los padres y las madres de hoy en día pertenecemos a la generación bisagra; queremos dejar atrás y sanar las heridas de las infancias que la mayoría de nosotros hemos vivido y asomarnos a maneras diferentes y más respetuosas de acompañar a nuestros cachorros. La gran mayoría de nosotros venimos de infancias donde el abandono emocional, el castigo, el abuso y el sometimiento han hecho acto de presencia. Nada en educación es gratuito e inocuo.

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

			Ahora bien, para poder acompañar a nuestros niños y adolescentes de manera sana, es imprescindible que hayamos sanado nuestras propias heridas. Sol nos confiesa los abusos a los que fue sometida desde los seis hasta los diez años. En mi caso, el abandono emocional y las relaciones de poder que imperaban en mi familia fueron lo que truncaron mi infancia y me hicieron desconectarme de absolutamente todo. Ni Sol ni yo podríamos acompañar hoy en día a familias si no hubiéramos pasado por nuestros propios procesos psicoterapéuticos para sanar dichas heridas. El trauma es transgeneracional y la única manera de que nuestros hijos no lo «hereden» es sanando a nuestro niño interior. Gracias, Sol, por compartirnos algo tan personal y que durante tantos años callaste. Y es que el trauma siempre va de la mano de la ley del silencio. Por esto necesitamos visibilizar los traumas, los abusos, las relaciones de poder, los chantajes y las mentiras a las que se ven sometidos los niños habitualmente.

			Si tuviera que elegir un verbo que sirviera para ejemplificar o resumir la crianza consciente, seguro que sería acompañar. No es nuestra tarea decirles a los padres lo que tienen que hacer cuando acuden a nosotros porque tienen un problema con su hijo. Ni nosotros somos técnicos de Bosch ni nuestros hijos son máquinas que se solucionan presionando un botón o reiniciándolos. Por este motivo, acompañar es fundamental y dejar en los márgenes o en el anecdotario nuestras expectativas también.

			Cualquier emoción que sientan nuestros hijos es válida. Repito, cualquier emoción. Si a nuestro hijo le da vergüenza saludar al vecino, está bien, a pesar de que no cumpla con mi expectativa de adulto. Si llora porque está triste por haber perdido uno de sus juguetes favoritos, también está bien, a pesar de que a mí me pueda parecer una tontería eso de llorar por perder un juguete con todos los que tiene en su habitación. Tampoco cumple con mi expectativa. Validar las emociones es uno de los pilares de la crianza consciente y de la vida en general. Es el primer paso para alfabetizar las emociones y dejar de reprimirlas, algo muy común en familias autoritarias y rígidas. Además, empatizar y cubrir necesidades emocionales de nuestros hijos como la protección, el fomento de la autonomía, ser vistos o sentirse pertenecientes son aspectos que harán que crezcan con una sana autoestima y con una salud mental suficientemente buena.

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

			Rafa Guerrero

			Psicoterapeuta especializado en trauma,

			apego y gestión emocional

			12 de noviembre de 2025

			Guayaquil (Ecuador)

		

	
		
			
			¿POR QUÉ 
ESTE LIBRO?

		

	
		
			
			Siempre digo que mis hijos son mis dos grandes maestros y cada día que pasa estoy más convencida de ello. Llegaron a este mundo para llenarlo de aprendizajes. Vinieron, sin saberlo, a enseñarme ellos a mí. A descubrir partes de mí que ni siquiera sabía que estaban ahí.

			Porque la maternidad y la crianza tienen eso… está llena de contrastes. Es hermosa y agotadora. Es luz y sombra. Es el lugar donde cabe el amor más puro… y también el cansancio más hondo. Es alegría desbordante, son las dudas, el «haría lo que fuera por ti» o sentirnos tremendamente solas.

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

			Este libro está escrito desde ahí. Desde esa crianza imperfecta, pero consciente. Con sus luces y sus sombras. Pero también llena de oportunidades. De oportunidades para mirarnos. Para aprender de nosotras mismas. Para criar con las ideas más claras, para sanar heridas antiguas y educar a nuestros hijos desde un lugar nuevo. Para recoger amor, porque, eso sí, vas a sembrar tanto amor que tendrás que prepararte cuando la cosecha de sus frutos.

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

			Ese descubrimiento lo cambió todo. No fue solo un enfoque, fue un punto de inflexión. Un antes y un después en mi forma de criar, de mirar a mis hijos… y de mirarme a mí. Tan transformador, que decidí seguir ese camino. Formarme. Estudiar. Profundizar en la crianza consciente, disciplina positiva, la neurociencia, la neuroeducación y todo aquello que me ayudara a entender mejor el mundo emocional de los niños… y el mío propio. Y llevarlo lejos, lo más lejos posible. Sembrar y ayudar. Contribuir para mejorar la infancia a través de sus familias. Porque ese cambio de mirada es la clave de todo.

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

			Quiero que este libro sea para ti un abrazo en los días difíciles. Una palabra de aliento cuando sientas que no puedes más. Un recordatorio de que no estás sola. Que tus hijos no necesitan una madre perfecta, sino alguien que se permite aprender y equivocarse, y también crecer.

			Este libro no está escrito para decirte lo que tienes que hacer. No vas a encontrar recetas mágicas. Está escrito para caminar contigo y acompañarte. Para darte fuerza. Para que puedas mirar a tus hijos con otras gafas y puedas mirarte a ti con más ternura.

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

			Hay otra forma de vivir la crianza. Hay otra manera de ver y vivir la maternidad. Más conectada. Más consciente. Más libre.

			Porque la crianza es una oportunidad de crecimiento.

			Una oportunidad de aprender. De evolucionar y de crecer junto a nuestros hijos. De convertirnos en la madre que necesitamos ser…

			No estás sola. Caminamos juntas.

			Sol

		

	


[image: Fondo negro con una cita centrada en texto blanco que dice "«La autoestima no es orgullo, es dignidad»" atribuida a "Alex Rovira", acompañada de un pequeño corazón gris sobre el texto.]





LA CRIANZA CONSCIENTE

¿Cómo llegué a la crianza consciente?

Durante años intenté hacerlo lo mejor que sabía. Me esforzaba por tenerlo todo bajo control, pero la realidad es que cada día me sentía más agotada, más desbordada y más lejos de la madre que quería ser. La culpa y la sensación de no estar a la altura me acompañaban continuamente.

Las situaciones que iba viviendo con mis hijos cada día me ponían más a prueba. Parecía que la culpa era mi mejor amiga. Todas las noches me hacía una visita para recordarme lo mala madre que era.

Mi primer acercamiento se produjo con las pedagogías activas: Montessori, Waldorf y Reggio Emilia. Mi querida pedagogía Reggio, que me conquistó hasta el punto de formarme al máximo en ella. De hecho, mis primeras andaduras en redes sociales fueron con @Mamireggio.

A medida que me iba adentrando en ellas, no entendía por qué reaccionaba como reaccionaba con mis hijos y por qué me encontraba tan mal conmigo misma. Hasta que un día me di cuenta: no era solo lo que estaba pasando en mi casa, era lo que estaba pasando dentro de mí. Sin querer, estaba repitiendo patrones. Reacciones automáticas que salían sin pensarlo, frases que había jurado no decir y que, de repente, me escuchaba diciendo.

La maternidad, con todo su amor y su intensidad, había despertado heridas que ni siquiera sabía que estaban y otras que no tuve el valor de abrir. Y entendí que, si quería criar a mis hijos de otra manera, no podía ser desde mis heridas, patrones y creencias. Tenía que darme la oportunidad de sanar.

Mi herida principal de la infancia fue el abuso sexual que sufrí desde los seis hasta los diez años. Nunca lo conté. Crecí olvidándolo. Como si no existiera. Pero una herida de la infancia, por grande o pequeña que sea, siempre está ahí, aunque no las recordemos o no pensemos en ellas. Te cuento esto porque es importante no entender las heridas de la infancia como hechos catastróficos.


[image: Un pequeño icono de corazón gris que aparece como elemento decorativo en el texto sobre autoestima infantil. Sirve como viñeta para destacar frases importantes sobre el desarrollo emocional de los niños.]

Y quiero decirte algo:

Todos arrastramos heridas de nuestra infancia, porque no todas las heridas o traumas infantiles son maltrato o abuso. También lo es la violencia verbal, la ausencia de amor, el silencio, no haber sido escuchados, no sentir seguridad o cariño cuando lo necesitábamos, no sentirse valorado, respetado o aceptado. Todo aquello que nos faltó de niños. Todo aquello que, como niños, nos pertenecía y no recibimos, son heridas de la infancia.



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

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

¿Muchas maneras de llamar a lo mismo?

Seguramente hayas escuchado mil nombres diferentes para referirse a formas de criar: crianza con apego, educación libre, educar en positivo, disciplina positiva, pedagogías activas, crianza consciente… Y la lista sigue. Puede parecer que todas significan lo mismo, como si fueran distintas maneras de nombrar una misma idea. Pero no lo son.

Yo misma, cuando empecé a recorrer este camino como madre, me sentía confundida. Y ahora estoy segura de que sería mucho peor, porque hay tanta información —o, mejor dicho, desinformación— que una ya no sabes a veces para dónde tirar.

Entonces, ¿qué hago? «Voy a poner en práctica esto». ¿Cuál es «la correcta»? «A ver si me funciona esto». Sigo cinco o seis cuentas de crianza, me veo un chorreo de vídeos y ale a criar… Ojalá fuera tan fácil, pero ya sabes que no. No es nada fácil.

Aunque suenen parecido, no significan lo mismo.

La crianza consciente, de hecho, no es solo una forma de criar. Es mucho más que un estilo, una corriente pedagógica o una técnica concreta. Es una mirada profunda hacia dentro y hacia fuera. Es un proceso personal que se enfoca también en ti y no solo en la relación con nuestros hijos.

[image: Un icono de corazón en color blanco sobre fondo gris claro. Es un símbolo simple y minimalista que representa afecto o amor, utilizado como elemento gráfico en el libro sobre autoestima.]Qué NO es la crianza consciente

Para entenderlo mejor, primero voy a contarte lo que no es.

• No es moda. Aunque la palabra «consciente» ahora se escuche en todas partes, la crianza consciente no es un hashtag bonito ni una tendencia pasajera.

Es un trabajo profundo y transformador.

•No es sobreproteger. Criar de forma consciente no significa evitar todo conflicto o decir que sí a todo.

• No es una receta. No hay manual exacto ni fórmulas mágicas.

• No son solo herramientas. Las herramientas o estrategias que aprenderás y usarás funcionan porque hay también un trabajo personal en nosotros mismos.

• No es criar perfecto. Criar conscientemente no significa que seamos perfectas y no equivocarnos nunca.

[image: Un ícono simple de corazón blanco sobre fondo gris, utilizado como elemento decorativo en el texto sobre autoestima. Aparece como símbolo visual para destacar frases importantes a lo largo del capítulo.]Qué SÍ es la crianza consciente

Ahora sí, hablemos de lo que realmente significa.

•La crianza consciente es una forma de vivir y de mirar la infancia que parte de un lugar muy concreto: nuestra propia conciencia como adultos.

•Criar de manera consciente es atrevernos a mirar hacia dentro. Porque no podemos dar lo que no tuvimos, pero sí podemos aprenderlo y cambiarlo.

•«Si no me permito equivocarme, seguramente exigiré perfección a mi hija». «Si no aprendí a validar mis emociones, me costará mucho acompañar las de mi hijo».

•Por eso digo siempre que la crianza consciente no es solo criar a los niños, es criarnos también a nosotros mismos.

•Y esto es lo más grande que estamos haciendo. Somos una generación de madres sanando y criando al mismo tiempo, y ese es el mayor acto de amor posible. Una generación cada vez más consciente y presente, dispuesta a sanar nuestras heridas y a educar con respeto y amor a nuestros hijos.

•Pero ojo… no es fácil. Vamos a tropezar por el camino, pero todos esos errores forman parte de nuestro aprendizaje. Forman parte de nuestro proceso de cambio, de nuestro crecimiento como madres.

•La disciplina positiva, la crianza respetuosa, la crianza con apego… son excelentes y vamos a tenerlas muy presentes, pero la crianza consciente va más allá. No se limita a uno, sino que los incluye y los trasciende. Porque no basta con aplicar técnicas, es necesario ese cambio interno. Ese clic. Esa llamada que ha hecho que tengas este libro y no otro en tus manos.

¿Cómo podemos definir la crianza consciente?

En verdad, es algo tan grande y poderoso como criar de manera consciente; siempre me ha resultado muy difícil definirlo y comprimirlo en unas pocas palabras.

La crianza consciente es, por así decirlo, como un 360º: pone el foco en el conocimiento y consciencia de los padres y educadores. Lo tiene todo.

Para mí, la clave está en la consciencia. Esta simple palabra lo cambia todo y le aporta todo el sentido.

No hablamos solo de responder con paciencia o usar frases respetuosas. Hablamos de darnos cuenta: de lo que sentimos, de lo que pensamos, de lo que transmitimos incluso sin palabras.

No es un conjunto de recetas para educar mejor. Es un camino de autoconocimiento, transformación personal y aprendizaje. Nos invita a mirar nuestra propia historia, comprender cómo influye en la manera en que acompañamos a nuestros hijos y nos alienta a aprender nuevos modelos de conexión con nuestros hijos.

La crianza consciente es sanar y florecer mientras criamos. Es abrazarnos con compasión para poder amar con fuerza y respeto. Es el legado de vida para nuestros hijos.

[image: Un pequeño icono de corazón gris que aparece como elemento decorativo en el texto sobre autoestima infantil. Sirve como viñeta para destacar frases importantes sobre el desarrollo emocional de los niños.]CRIAR CONSCIENTEMENTE es mucho más que aplicar técnicas o repetir frases respetuosas. Es un camino de vida, una invitación a sanar, a mirarnos y a crecer junto a nuestros hijos.

No se centra solo en el niño. Se centra en vuestro vínculo. Y ese vínculo está formado por ti y por tu hijo, y ambos vais a ser los grandes protagonistas de esta historia.

Una historia o una nueva historia que comienzas a escribir hoy. Hoy es el día que has empezado a cambiar y a evolucionar, aunque aún no puedas verlo. Ya ha empezado. Ya has empezado. Ya habéis empezado.

No es una moda

Podríamos pensar que la crianza consciente es una moda, pero nada más lejos de la realidad.

Este tipo de crianza está rodeado de polémica porque realmente cuestiona de dónde venimos, y eso es algo que no es fácil de aceptar.

Seguro que tú también has escuchado frases como:

«Eso de la crianza consciente es una moda»,

«Es que ahora resulta que a los niños no se les puede decir nada porque se traumatizan»,

«Es una crianza de familias hippies o hierbas»,

«Con la crianza consciente los niños se te suben

a la chepa».

Y cada vez que oigo algo así, me doy cuenta de lo necesario que es continuar divulgando y trabajando por la infancia y sus familias.

A diario recibo comentarios tanto públicos como privados que hacen referencia precisamente a esto. Recuerdo uno en especial. Lo recibí hace años a raíz de un vídeo que hablaba sobre el respeto a la infancia y qué tipo de expresiones no debemos usar con los niños.

Este es el comentario:


«A mí me criaron con zapatilla y no he salido tan mal. Gracias a eso soy la persona que soy hoy en día. Es necesario enseñar a los niños que no pueden hacer lo que quieran. Tantas tonterías. Generación de cristal. Un buen cachete a tiempo es necesario con según qué cosas y no pasa nada. Este tipo de crianza lo único que hace es hacer niños débiles e irrespetuosos».



Cada vez que leo algo así, me tomo mi tiempo en contestar, por dos razones:

•Es necesario meditar la respuesta y no dejarnos llevar por la emoción que nos genera en ese momento.

•¿Quién está detrás de ese comentario? ¿Cuál es su historia personal?

Como el comentario de Carlos, he recibido cientos en estos años. Comentarios que justifican la violencia y un trato inadecuado hacia la infancia.

Y yo me pregunto: ¿acaso justificaríamos resolver nuestros problemas de pareja con golpes? Nadie lo aceptaría. Incluso le pondríamos un nombre. Entonces, ¿por qué seguimos normalizando que a los niños sí se les grite, se les humille o se les pegue «por su bien o para que aprendan»?

Golpes, gritos, amenazas… no son herramientas educativas. Es violencia. Son violencias que dejan cicatrices invisibles y profundas.

Así respondí al mensaje de Carlos:


«Carlos, siento mucho lo que te ha pasado. Siento que hayas tenido que normalizar la violencia para poder seguir adelante y crecer. No te lo merecías. Ningún niño o niña lo merece. Hay otra manera de educar. Una donde no es necesario hacer sufrir para aprender. Te abrazo».



Carlos no contestó al comentario.

Casi un año después recibí el siguiente mensaje por privado:


«Hola, Sol. Me llamo Carlos. Probablemente no sepas quién soy. Hace unos meses me enviaste este mensaje en respuesta a un comentario mío: “Carlos, siento mucho lo que te ha pasado. Siento que hayas tenido que normalizar la violencia para poder seguir adelante y crecer. No te lo merecías. Ningún niño o niña lo merece. Hay otra manera de educar. Una donde no es necesario hacer sufrir para aprender. Te abrazo”. Cuando recibí tu respuesta, estuve a punto de responderte. No lo hice porque solo me salían barbaridades del tipo. ¿Quién co… se cree esta tía?… Menos mal que no lo hice. Reconozco que me toco las narices mucho. Hace unos meses que empecé a ir al psicólogo y ayer hablamos de nuestras heridas de la








De dónde venimos: la crianza tradicional









¿Qué se piensa de la crianza consciente si no la conoces de cerca?









Los niños como seres completos





































Sembrar para transformar
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