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La familia es considerada como la base fundamental de la 
sociedad. Sin embargo, el tiempo y la cultura han estado 
desafi ando esta milenaria institución, llevando a muchos a 
cuestionar su importancia y a dudar de su sobrevivencia. 
Este libro no solo reafi rma el matrimonio y habla de la vida en 
pareja, sino también trata de temas que enfrentan las personas que 
van a formar o que ya forman una familia. ¿Conviene convivir 
antes de casarse? ¿Qué ventajas o desventajas ofrece la convivencia? 
¿El matrimonio sigue siendo el acuerdo más formal y prestigioso 
para vivir en pareja? ¿Cómo formar un hogar adecuado? ¿Por qué 
y cómo educar a los hijos? ¿Cómo lograr buenas relaciones entre 
padres e hijos?
Aquí encontrarás consejos prácticos y útiles para todas las etapas 
de la vida familiar y descubrirás los secretos para disfrutar de la 
felicidad en familia. Puedes tener una familia de éxito. 
¡Te invitamos a experimentarlo!
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«Cuidar a tu familia es lo que la hace familia».
Mitch Albom
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Una familia, en el más noble sentido de la 

palabra, es más que la respuesta a la necesidad 

biológica de perpetuar la especie o de consolidar 

una unidad socioeconómica encaminada a 

sustentar a un grupo de individuos unidos, en 

su mayoría, por lazos de sangre. Una familia, a 

la que se pueda llamar «hogar», trasciende estas 

necesidades cuando es el resultado laborioso de 

un contrato afectivo entre seres que se apoyan y 

se aman.
La palabra hogar proviene del latin focus, término 

que al principio se refería al lugar donde se 

conservaba el fuego, alrededor del que se reunía 

la familia para calentarse y alimentarse. La familia 

—y el hogar que la une— tiene su origen en la 

estructura de lo humano. Por eso, la noción de 

«familia» y la de «hogar» se encuentran presentes 

en los ideales de todas las sociedades desde los 

tiempos más antiguos. Y es la razón de que 

todos sigamos soñando hoy, con ilusión o con 

nostalgia, con tener un nido al que llamar «hogar, 

dulce hogar».

La familia no solo es la base de la sociedad: es 

la base de la persona. Todos nos formamos y 

moldeados de algún modo por las circunstancias 

en las que hemos crecido. Somos, en gran medida, 

lo que ha hecho de nosotros nuestra familia. Y eso 

signifi ca que lo que vivamos en el hogar infl uirá 

de manera decisiva en el tipo de vida que llevarán 

un día nuestros hijos y en la clase de personas 

que llegarán a ser. Porque, como decía el famoso 

pensador español José Ortega y Gasset, «Yo soy 

yo y mi circunstancia». Es decir, que la persona en 

la que nos vamos convirtiendo día a día depende, 

lo queramos o no, de las circunstancias que han 

ido rodeando nuestro desarrollo. Así pues, todo 

intento por dar solución a los problemas sociales 

o por mejorar la sociedad debe comenzar por 

El hogar,
ventana al mundo

Capítulo 1

salvaguardar y promover 

la familia. Más aún, la familia 

debe ser artífi ce de su propia salvaguarda y 

promoción, contribuyendo así, a través del 

bien de cada uno de sus miembros, al bien de la 

comunidad humana.

Hagamos las 
presentaciones: 
Sara y Ernesto
Aunque todas las familias 

tienen algo en común, cada 

familia es diferente: distintas 

raíces y bases, distintos objetivos 

y situaciones, diferentes 

circunstancias y valores. Eso se ve 

mejor cuando observamos actuar 

a familias concretas. En esta obra 

vamos a seguir en paralelo la vida de dos 

familias únicas y a la vez iguales a todas 

las demás: la de Sara y la de Ernesto, 

dos niños pequeños que tardarán aún 

mucho tiempo en descubrir que sus 

vidas familiares se encontrarán un día de 

manera inesperada.

Sara nace en una humilde aldea 

montañesa. Sus padres, recién casados, 

quisieran algo mejor para sus hijos de lo 
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Cuando la madre de Sara estaba embarazada y 
su marido volvía del trabajo, se la solía encontrar 
sentada en la mecedora de la abuela, cantando 
antiguas nanas al bebé que llevaba en las 
entrañas. Esta conmovedora escena impresionaba 
profundamente al joven aspirante a padre. Se 
decía a sí mismo que si esa nana ejercía en él un 
efecto relajante casi mágico, todavía sería más 
bienhechora para el bebé que esperaban.

Influencias prenatalesEstá probado que el estado de ánimo de la 
madre infl uye en el hijo no nacido. Así, cuando 
la madre está tranquila o agresiva, feliz o triste, 
segura o estresada, transmite esos mensajes al 
bebé que comparte su vida. A un nivel todavía 
difícil de precisar, todo lo que una embarazada 
experimente corre el riesgo de repercutir sobre su 
hijo, tanto positiva como negativamente. Y esto 
desde el momento de la concepción. El factor que 
más entra en juego es la salud de los padres. 
Aunque la mayoría de las enfermedades 
no son hereditarias, las predisposiciones a 
ciertas defi ciencias pueden transmitirse. 
El bebé concebido en situaciones particulares de enfermedad, embriaguez, 

consumo de drogas, estrés, ansiedad, entre otras, 
tiene en su contra penosas desventajas.1Hoy los expertos están de acuerdo con algo que 

nuestros antepasados ya sabían, y es que las 
experiencias emocionales de la madre afectan 
a su hijo no nacido.2 Textos tan antiguos como 
la Biblia (véase Lucas 1: 39-42) ya afi rman 
que el bebé participa de la alegría de la madre. 
Investigaciones recientes muestran que, a partir 
de la semana 24 o 25, ya reconoce su voz (e 
incluso la de su padre, si este está muy presente) 
y salta al ritmo de los golpes del tambor de 
una orquesta.3 Todo lo que afecte a la gestante 
va a incidir en el bebé. Y hay pocas cosas que 1 Trabajos científicos demuestran que, en el útero, los latidos del corazón 

del niño se aceleran cada vez que su madre fumadora piensa en fumar 

un cigarrillo, ya antes de encenderlo. Está claro que el bebé no sabe que 

su madre quiere fumar ni tiene idea de las repercusiones que el humo 

del tabaco le traerá a su desarrollo, pero no puede evitar la sensación 

que provoca en él la disminución del aporte de oxígeno que comporta 

el estado de ansiedad de la madre. Véase más en la obra de los 

doctores Thomas Verny y John Kelly, La vida secreta del niño 

antes de nacer (Barcelona: Urano, 2009, 24ª edición). 
2  Véase, entre otros, los trabajos de los doctores 
Dominik P. Purpura, Albert Eintein, Salam y 
Richard D. Adams, Erick Wendenberg, Antonio J. 
Ferreira y Margaret Liley.3  Véase los trabajos de W. B. Canon, 

Dennis Stott, Monika Lukesch, Gerhard 
Rottman, etcétera.

Del seno materno al seno familiar 
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La importancia del cariño 
en la infancia

Los padres de Sara dedican al bebé todo el tiempo 

que pueden, pero como ambos trabajan, quien 

más la cuida es su abuela. La madre de Ernesto no 

trabaja y se dedica a su nieto a tiempo completo. 

El carácter se forma con las relaciones. Son 

estas las que nos hacen «personas» al desarrollar 

nuestra capacidad de interactuar con los 

demás. La gestión de los sentimientos, que 

son la expresión de nuestro estado emocional, 

forma parte esencial de la construcción de la 

personalidad. Es creencia general que los niños 

nacen con una emotividad característica propia: 

unos agresivos, otros cariñosos, etcétera, como 

parte del bagaje del temperamento heredado 

de sus antepasados. Aunque esto es difícil 

de probar, lo seguro es que la gestión de las 

emociones depende, en gran medida, de la 

educación recibida en el hogar y del ambiente 

donde se vive la infancia. Y en todo ello el cariño 

es el ingrediente principal, sin lugar a dudas. La 

herencia biológica transmite las características 

temperamentales básicas que predisponen hacia 

determinadas tendencias. Es indudable que el 

factor genético facilita o difi culta ciertas actitudes 

y comportamientos. Pero no cabe duda de que 

la salud psicofísica de los niños en su pequeña 

infancia resulta decisivamente afectada por el 

ambiente familiar.

La educación de los sentimientos

La educación de los sentimientos está ligada 

a la manera en que se vive el afecto en toda la 

infancia. Los factores que infl uyen en ella son 

muy diversos, pero es el clima afectivo, aún 

más que la acción pedagógica de los padres, 

el que juega un papel esencial en el desarrollo 

de una afectividad sana. Un ambiente familiar 

de confi anza y serenidad y un clima de alegría 

infl uyen en el carácter de los niños, favoreciendo 

sentimientos solidarios y positivos. Todo lo 

que pueda ayudar a disminuir las ocasiones 

de irritación, de agresividad, el choque de las 

voluntades o la imposición forzada favorecerá 
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La primera escuela

Ni Ernesto ni Sara fueron a una guardería. 
Durante los primeros años de su infancia, su hogar 
fue su primera escuela. Este primer centro natural 
de educación permanente sienta las bases de lo que 
un día serán como adultos. Lástima que en tantos 
hogares esta primera escuela esté siendo sustituida 
por el parvulario…

Los padres, los primeros maestrosLos primeros responsables de nuestra educación 
son naturalmente los padres, los responsables 
de nuestra existencia. Tener hijos, sin embargo, 
no los convierte automáticamente en «padres» 
del mismo modo que tener un piano no los 
transforma en pianistas ni poseer un balón 
los hace futbolistas. A ser padres se aprende. 
Aunque no pongan interés en el tema y a pesar 
de que no se den cuenta de ello, los padres siguen 
siendo los primeros educadores de sus hijos. Es 

cierto que, con el tiempo, cada ser humano es 
protagonistas de su propia educación, puesto que 
todos acabamos aprendiendo con el transcurso 
de nuestra voluntad. Pero es indudable que 
lo aprendido en la infancia y los hábitos 
adquiridos cuando éramos pequeños determinan 
considerablemente nuestro futuro.Incluso en los hogares donde el padre ejerce de 

cabeza de familia, la madre suele ser la primera 
y principal maestra de sus hijos. Pero ambos 
padres son igualmente responsables de esa tarea. 
Y cuando hay varios hijos o cuando los abuelos 
están disponibles, todos participan de modo 
complementario en el proceso educativo de los 
pequeños. Todos somos fruto de la educación 
recibida en ese primer entorno. El clima familiar 
en el que crecemos juega un papel fundamental 
en la forma de percibirnos a nosotros mismos, 
a los demás y al mundo. Porque hoy, como 
siempre, la familia sigue teniendo bajo su 
custodia la transmisión de los valores esenciales. 
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Cómo calzar los pies

• Calcetines:

3 Tejido: algodón, lana o hilo.

3 Color: claro, ya que facilitan la vi-

sualización de heridas.

3Holgados, no deben apretar, y sin

costuras.

• Zapatos:
3 Transpirables y que no opriman. Los

más adecuados son los de piel sin

costuras por dentro y con cordones

o velcro. 
3 Revisar los zapatos antes de calzar-

los, con el objetivo de detectar cual-

quier elemento extraño (piedras,

arena…) que se hubiera introducido

y pudiera provocar una lesión.

3 Cambiar de zapatos dos veces por

semana, para evitar presiones en el

mismo lugar.

3 Para comprar zapatos pruébeselos

a última hora de la tarde, ya que es

cuando el pie está más hinchado y

por lo tanto se puede valorar mejor

los puntos donde puede oprimir o

rozar. La adaptación a un zapato

nuevo debe ser lenta, para así evitar

heridas por rozamiento.

• No caminar descalzo.

• En la playa y la piscina, calzar za-

patos de goma.

• Evitar las sandalias y zapatos

abiertos.

¡Atención!

Utilizar patucos para el frío. Evitar

las mantas eléctricas, sacos térmi-

cos, bolsas de agua caliente… que

entren en contacto con la piel de los

pies, ya que se corre el riesgo de

provocar una quemadura.

¡Atención!

Diabetes. Introducción

30

Integrándonos 
en el mundo 
sin dejar la familia (I): 
Socialización 
y educación

Capítulo 2

La familia de Ernesto vive cerca de sus abuelos 
que tienen una bonita casa de campo. Sus padres 
lo llevan a menudo a jugar con sus primitos. Un 
día, mientras los niños jugaban a perseguirse 
cerca de la piscina, uno de los niños se cayó al 
agua y, como no sabía nadar, por poco se ahoga. 
Afortunadamente, el abuelo escuchó a tiempo los 
gritos de los niños y consiguió sacar al pequeño 
antes de que fuera demasiado tarde. Desde ese 
día, el padre y el abuelo de Ernesto se propusieron 
enseñarle a nadar. Ernesto, encantado con la idea, 
aprendió pronto y muy bien.

Prepararse para hacer frente 
a las dificultades de la vida
Ya los antiguos rabinos insistían en que un 
importante deber de los padres hacia sus hijos 
consistía en enseñarles a nadar.1 Este consejo 
debe entenderse en el contexto del mundo 
mediterráneo de la antigüedad, en el que los 
grandes viajes solían hacerse por mar. El peligro 
mayor eran las tormentas y, para sobrevivir de 
un naufragio, era importante saber mantenerse a 
fl ote. Trasladado a nuestra época, este principio 
signifi ca que uno de los valores fundamentales 
que podemos transmitir a nuestros hijos es el 

1 Talmud, Tratado Kidushim 29a.

aprecio y el respeto por la vida, don máximo 
recibido de Dios y, con él, la capacidad de 
sobrevivir a circunstancias adversas. 

Se trata de tomar en serio el deber de protección. 

Aprender a nadar no solo puede ser útil para 
salvarse uno mismo, sino también para poder 
salvar a otros. «Enseñar a nadar», aparte del 
signifi cado inmediato del proyecto, es preparar 
al hijo para superar peligros, hacer frente a 
las tormentas, saber nadar contra corriente, 
conseguir nadar y guardar la ropa, entre 
otros. Es enseñarle la resiliencia, es decir, el 
valor y el coraje que necesita desarrollar para 
enfrentarse con la adversidad y superar el miedo 

«Creo que el mundo va tan mal y sufre tanto porque hay 

muy poco tiempo en los hogares para la vida de fami-

lia. No tenemos tiempo para nuestros hijos, no tenemos 

tiempo para nosotros mismos, no tenemos tiempo para 

disfrutar en familia unos de otros. […] Es muy importan-

te que los niños aprendan de sus padres cómo amar —no 

de los profesores en la escuela, sino de vosotros—. Com-

partid con vuestros hijos vuestro gozo, sonreíd. Tendréis 

problemas, cada familia tiene su cruz y sus penas. Pero 

sed los primeros en perdonar. Sed alegres, sed felices». 

Teresa de Calcuta1

1 Citado por Carol Kelly-Gangi, Mother Teresa: Her Essential Wisdom, 

New York: Barnes & Noble, 2006, págs. 37-36.

CITAS CÉLEBRES
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Llevarse bien en familia es algo que se aprende. La manera en que pensamos, sentimos y actuamos hacia otras personas es un factor decisivo en nuestra interacción con ellas. Si cultivamos emociones negativas contra alguien, tales como envidia, venganza, rabia u odio, difícilmente saldremos de nuestra situación de desconfi anza u hostilidad. Siempre estaremos buscando, incluso sin quererlo, maneras de hacer sentir al otro nuestro rechazo. Si, por el contrario, cultivamos desde siempre sentimientos positivos de respeto, comprensión, esperanza y amor, descubriremos pronto resultados que irán acortando las distancias con la persona con la que deseamos llevarnos mejor.

Ambiente de armonía y respetoPadres y educadores necesitamos saber que comunicamos nuestros sentimientos hasta en los gestos que parecen más insignifi cantes. Asimismo, el nivel de amor (o de odio) que sentimos hacia alguien puede ser percibido a través de nuestro lenguaje corporal y el tono de nuestras expresiones, de modo que incluso nuestros hijos pequeños pueden captar nuestra 

actitud hacia ellos de manera consciente o inconsciente. Cultivar un ambiente de armonía es un deber familiar. Ahora bien, todos tenemos algún miembro de nuestra familia más difícil de querer que otros. ¿Qué hacer para llevarnos bien en esos casos? Empecemos diciendo que no se trata de que nos «caigan bien» todos los parientes. Se trata de nuestro deber de dedicarles a todos emociones positivas. Jamás debemos olvidar los lazos que nos unen con otros y que, a menudo, quienes más ponen a prueba nuestra paciencia son los que más necesitan nuestro amor. Por eso, lo más inteligente es dedicar amor a todos los miembros de nuestro entorno familiar, incluso a aquellos con los que tenemos menos afi nidades, porque, al no hacerlo, no solo podemos dañarlos a ellos, sino que nos amargamos a nosotros mismos.

Relaciones familiares durante la niñez 
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Los papás de Sara la llevan a un colegio público, 

porque es gratuito y se encuentra muy cerca de 

casa. Así cualquiera de ellos (o en caso necesario, 

los abuelos), puede llevarla a clase o ir a buscarla 

sin tener que perder mucho tiempo.  

Los padres de Ernesto lo han matriculado desde 

que nació en un colegio privado de cierto prestigio, 

considerado como uno de los mejores de la ciudad. 

Y es que la elección de colegio es muy importante 

para los padres que se toman en serio la educación 

de sus hijos.
Para Sara todo fue fácil, porque sus padres la 

habían preparado debidamente para el evento. A 

Ernesto su primer día de clase le fue un poco más 

difícil, porque su madre, convencida de que el niño 

no estaba todavía preparado para la ruptura vital 

que representa ir al colegio, no consiguió evitar 

transmitirle su propio estrés. Y es que su mejor 

amiga no dejaba de insistirle en que lo ideal es 

enseñar a los niños en casa…

¿Enseñar en casa? 
(Homeschooling)
Homeschooling es la palabra inglesa usada 

internacionalmente para designar la educación 

que se imparte en el propio hogar, sea por los 

padres o por profesores particulares, sin que el 

alumno asista a la escuela. Enseñar en casa es 

relativamente frecuente en los Estados Unidos 

y otros países donde se puede escolarizar a 

distancia a los niños a través de programas 

reconocidos por el gobierno. Es un sistema 

muy práctico para familias que viven en zonas 

alejadas de una escuela (familias de misioneros, 

soldados, marines, etc.), que pasan largos 

períodos de su vida en el extranjero o en lugares 

en que los niños no pueden asistir a escuelas 

regulares. Eso les permite a los niños afectados 

por el trabajo de sus padres seguir estudios 

de valor reconocido, independientemente del 

lugar en que residan. La educación en casa, 

Educación escolar (I):
El primer día de colegio
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Autonomía progresiva

A medida que Ernesto crece necesita aprender a 
gestionar su autonomía, a administrar mejor su 
dinero y a moderar sus salidas con sus amigos. Al 
acercarse a la adolescencia, es normal que cada 
vez reclame más libertad. También es normal 
que sus padres se sientan inquietos ante sus 
exigencias, pero sin olvidar que, a veces, se trata 
de exigencias lógicas, ya que no hay otra manera 
de preparar al hijo para la madurez que ir 
dándole poco a poco libertad y responsabilidades 
en función de su edad. Dejarle ir de excursión 
con amigos, permitirle decidir sus compras, 
entre otros. La sobreprotección produce seres 
dependientes que suelen acabar en asistidos 
permanentes.

¿Cuándo empezar?¿A qué edad se debe empezar a aprender a 
gestionar la libertad? Lo antes posible. La madre 
de Ernesto lo ha estado acompañando a la escuela 
todo el tiempo que ha sido necesario, pero a 
medida que veía sus posibilidades lo ha ido 
dejando ir con vecinos de confi anza y, más tarde, 
a tomar con otros el trasporte escolar. Todo 
depende de las circunstancias de cada familia, 
del lugar donde vivan (no es lo mismo vivir en 
una gran ciudad que en un pueblo tranquilo), 
de la cercanía a la escuela, de la edad del niño, 
a ir por fi n a la escuela solos (caminando, en 
bicicleta, sobre patines, etc.). Lo mismo podemos 
decir ante la petición de salir a jugar a la calle 
con amigos. Eso también dependerá de las 
circunstancias, de quiénes son sus amigos o las 
personas que los acompañan, de dónde quieren 
ir y qué quieren hacer. El sentido común nos irá 

indicando el grado de libertad que podemos 
conceder, teniendo siempre en mente que 

los estamos preparando para que un día puedan prescindir de nuestra tutela.La pregunta de a qué edad podemos permitirles ir a dormir a casa de un amigo no tiene una única respuesta 
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Cómo calzar los pies

• Calcetines:

3 Tejido: algodón, lana o hilo.

3 Color: claro, ya que facilitan la vi-

sualización de heridas.

3Holgados, no deben apretar, y sin

costuras.

• Zapatos:
3 Transpirables y que no opriman. Los

más adecuados son los de piel sin

costuras por dentro y con cordones

o velcro. 
3 Revisar los zapatos antes de calzar-

los, con el objetivo de detectar cual-

quier elemento extraño (piedras,

arena…) que se hubiera introducido

y pudiera provocar una lesión.

3 Cambiar de zapatos dos veces por

semana, para evitar presiones en el

mismo lugar.

3 Para comprar zapatos pruébeselos

a última hora de la tarde, ya que es

cuando el pie está más hinchado y

por lo tanto se puede valorar mejor

los puntos donde puede oprimir o

rozar. La adaptación a un zapato

nuevo debe ser lenta, para así evitar

heridas por rozamiento.

• No caminar descalzo.

• En la playa y la piscina, calzar za-

patos de goma.

• Evitar las sandalias y zapatos

abiertos.

¡Atención!

Utilizar patucos para el frío. Evitar

las mantas eléctricas, sacos térmi-

cos, bolsas de agua caliente… que

entren en contacto con la piel de los

pies, ya que se corre el riesgo de

provocar una quemadura.

¡Atención!

Diabetes. Introducción
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Ernesto quiere dejar los estudios y vive un período de 
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El fascinante período de la adolescencia, que 
está llevando a Ernesto de la niñez a la edad 
adulta, supone una transición delicada en la que 
el chico se va integrando poco a poco en el mundo 

exterior, a la vez que consolida su propia identidad 

y se va emancipando de la tutela familiar. Esta 
fase de la vida en la que el adolescente alcanza 
el desarrollo de su potencial sexual coincide con 
los años de la escuela secundaria. Eso signifi ca 
que, además de asumir un momento clave en 
su maduración física y psicológica, el entorno 
social de Ernesto se complica con la necesidad de 
integrarse en un nuevo grupo de amigos que irán 

tomando más y más importancia en su vida, y 

con el desafío de tener que adaptarse a un nuevo 
ambiente escolar, con una manera de aprender 
más compleja. Todo ello comporta la necesidad 
de que Ernesto aprenda a gestionar su creciente 
libertad, con la que tendrá que enfrentarse a 
nuevos retos.
Con todos estos desafíos por delante no es 
de extrañar que la adolescencia suela ser un 
período complicado, tanto para los hijos como 
para los padres. Los cambios a los que cada 
niño tiene que hacer frente son numerosos: los 
estudios son más difíciles, los profesores ya no 
van a estar tan pendientes de sus progresos o 
problemas de aprendizaje y tendrán con ellos un 
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Dos de los amigos de Ernesto se han tatuado y lo presionan para que él también se haga algún tatuaje. Como la idea no le convence, está pensando en hacerse un piercing en la oreja. Su familia está alarmada y no sabe qué hacer para disuadirlo. Sara piensa que tatuarse o ponerse piercings porque está de moda o porque muchos lo hacen, es una tontería que solo demuestra poco carácter. Ella no piensa sucumbir a esas presiones. 
Piercings y tatuajesMuchos adolescentes, buscando su identidad, tienden a oponerse contra lo que agrada a sus padres, ahondando así la brecha generacional. En este proceso la infl uencia del grupo (amigos y compañeros de clase) tiende a prevalecer sobre la infl uencia familiar. Esto afecta a la música, el atuendo, los peinados, entre otros. La adolescencia pone a prueba todo lo que tiene que ver con valores recibidos. La moda y lo que hagan los amigos va a ser casi decisivo. Como resultado, millones de jóvenes se tatúan y se hacen toda clase de piercings. Los padres lo sabemos, pero cuando quien lo hace es nuestro 

Tendencia a una autonomía desordenada (I)

Qué hacer si tu hijo te pide un piercing o un tatuaje
• En muchos países el menor necesita el consentimiento de los padres. Los médicos recomiendan que nunca se haga antes de los 16 años.

• Antes de nada, hay que hablar con el hijo seriamente, para que exponga sus razones y evitar los riesgos de un capricho pasajero que puede tener consecuencias permanentes.
• Explicar claramente los riesgos de tatuajes y piercingscon apoyo científi co.
• No prohibir nada para evitar que lo haga a escondidas en partes del cuerpo más peligrosas todavía que las visibles.

• Si los padres están en contra, dejarle claro al hijo que debe pagarse el capricho con su propio dinero.• Si no hay más remedio, negociar con el hijo el tipo de tatuaje/piercing y la localización y, si es posible, acompañarlo al lugar de la operación para asegurarse de que el local y el personal cumplan los requisitos sanitarios que marque la ley, de que la operación se hace con aguja nueva de un solo uso y de que después de usarla sea desechada.
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Cambios psicofisiológicos 
y corporales

Ernesto, un niño feliz y risueño, se ha 

transformado casi de la noche a la mañana en 

un adolescente gruñón, perezoso y a menudo 

imprudente. ¿Por qué este cambio en su manera 

de actuar? Oleadas de nuevas hormonas han 

invadido la relativa paz de su organismo infantil, 

al tiempo que su cerebro avanza en un proceso 

de cambio imparable. Sus padres intentan 

comprenderle, pero no les resulta fácil tomar con 

paciencia sus cambios de humor. A todos les cuesta 

saber cómo actuar a veces. 

De niño a hombre
Sencillamente, Ernesto es un adolescente que está 

sufriendo importantes transformaciones físicas 

en su desarrollo corporal y mental. Los expertos 

señalan que el córtex frontal, área encargada del 

pensamiento racional y de la refl exión, tarda más 

en madurar que la amígdala, la parte donde se 

procesan los sentimientos y las emociones. Esto 

por sí solo ya bastaría para explicar por qué se 

producen en Ernesto cambios de humor extremos 

y repentinos; esta es la razón de sus respuestas 

desconcertantes, más pasionales que lógicas. El 

chico actúa por impulsos a veces sin saber por 

qué. Y es que su centro de control es como si se 

desactivara por ratos, así que funciona como 

puede. Por otra parte, el núcleo accumbens del 

cerebro se encuentra en su momento de máximo 

desarrollo. Es decir, que el área del placer, de 

la búsqueda de la gratifi cación inmediata, de 

la adicción a lo agradable, está más activa que 

nunca y funcionando a máximo rendimiento 

justo cuando el centro del raciocinio aún no ha 

madurado del todo. Por eso todo lo que produce 
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Buscando pareja

Ernesto lleva ya un tiempo en la capital 
estudiando ingeniería. Esta fue su decisión después 
de dos años «sabáticos» de trabajar en la hacienda 
familiar y viajar por el mundo, lo que también 
hizo que se apartara prontamente de Laura. En 
el campus de la universidad ha conocido a Sara, 
que parece no hacerle mucho caso, metida en sus 
estudios de enfermera. Ernesto piensa cada vez 
más en ella. Se ha enamorado, pero no se atreve a 
decírselo. No puede quitarse de la cabeza el consejo 
de su abuela: «Cuando tengas que elegir quién te 
va a acompañar en el viaje de tu vida, piensa si te 
ayudará a ser más feliz y mejor persona. Porque 
para hacerte desgraciado y peor de lo que eres… 
es mejor que te quedes soltero».

Criterios
La elección de pareja es una de las decisiones más 
importantes de la vida, pues de acertarla o fallarla 
derivan consecuencias irreversibles.1 Encontrar 
la pareja «ideal» es el sueño de la mayoría de los 
jóvenes. Por eso es importante preparar el terreno 
para que nuestros hijos cuenten con una guía 
y criterios claros acerca de lo que desean de la 
persona con la que quisieran compartir su vida. 
Es muy útil que los padres hayan dialogado con 
ellos desde mucho antes respecto a tres categorías 
de cualidades que podemos resumir como sigue:
1. Cualidades que «mi amor» debe tener por 

encima de todo.2. Cualidades que me gustaría que tuviese, 
pero que si no las tiene, quizás aún pudiera 
compensarlas por otras.3. Defectos que no deseo en absoluto que tenga. 

Si, con la ayuda previsora de los padres, los 
jóvenes han empezado a pensar en estos criterios 
a tiempo, los habrán integrado en su escala de 
valores y estarán, sin duda, mejor preparados 
para escoger bien que si solo se guiaran por los 
gustos personales y las emociones del momento. 1 Sobre la importancia de la elección de pareja, véase Enrique Rojas, El 

amor inteligente. Corazón y cabeza: claves para construir una pareja feliz, 

Madrid: Temas de Hoy, 2001 (29ª edición), págs. 76-87.

Y es que la elección de pareja deja muy claros 
cuáles son los principios y valores con los que 
nos identifi camos. Por eso es tan importante que 
desde muy pronto sensibilicemos a nuestros hijos 
en la compleja tarea de construir ese «modelo» de 
hombre o de mujer, compañero/a de ruta. Esta 
preocupación por establecer criterios es muy poco 
frecuente. La simpatía, la popularidad, el físico y 
el poder adquisitivo suelen ser criterios de los que 
se oye hablar mucho más que de ideales, carácter, 
personalidad o factores espirituales. Lo frecuente 
es que las relaciones, tanto entre adolescentes 
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La familia está tan viva como siempre, pero 
amenazada por grandes cambios. Ha resistido 
y resistirá, porque responde a una necesidad 
profunda del ser humano. Pero tendrá que hacer 

frente a cada vez mayores desafíos. Hoy de la 
familia ya no se puede hablar en singular, como 
si se tratase de una realidad única. La familia se 
presenta en una creciente variedad de formas 
que cambian según los contextos económicos, 
religiosos, sociopolíticos y culturales. Hasta el 
punto que ya no es posible dar de la familia una 
sola defi nición, ya que esta presenta una tipología 

compleja cada vez más diversifi cada. 

Cohabitación y «parejas de hecho»
En torno a Ernesto y Sara muchos conocidos suyos 
ya no ven necesario el matrimonio como base 
para crear una nueva familia. Nuevos «núcleos 
familiares» surgen entre sus amistades al margen 
del matrimonio. Diversos factores convergen en 
la desacreditación del matrimonio y dan paso a 
la cohabitación como alternativa a la decisión de 
casarse. Ante la amplitud que toma el asunto, su 
primo Luis, así como otros amigos que cohabitan 
con sus novias, se preguntan: ¿Vale la pena casarse 
para fundar un hogar?
La familia está evolucionando en una dirección 
en la que la cohabitación está desplazando al 
matrimonio como vía de formación de pareja, 
sobre todo entre las generaciones más jóvenes. 
Antes de formular juicios precipitados, marcados 

por la nostalgia del pasado, conviene que 
pasemos revista, aunque sea rápidamente, a las 
diversas confi guraciones y modelos de familia 
que coexisten en el mundo en que vivimos. 

Familias en la historia 
e historias de familia
A lo largo de la historia y hasta tiempos muy 
recientes, en todo el mundo ha predominado 
la familia de estructura patriarcal, en la que 
el individuo permanece integrado toda su vida 
en el ámbito del grupo parental, por lazos de 

lealtad, sumisión y cooperación, en el seno de una 

comunidad familiar amplia, cercana a la noción 

de clan, en el seno, a menudo, de una tribu. Aquí 

la solidaridad es casi sinónima de identifi cación 

con el linaje, es decir, del reconocimiento de un 

vínculo de sangre y de alianzas matrimoniales 
que dejan un espacio bastante limitado a la 
autonomía individual, ya que todo queda 
subordinado a los intereses del grupo. En ese 
modelo nadie dispone del todo de lo que otros 
consideramos una vida privada, con proyectos 
personales de realización, puesto que cada 
miembro depende de los demás y su identidad 
se perfi la precisamente a partir de su pertenencia 

al grupo familiar, en el seno de una dinastía o de 

una estirpe integrada en una genealogía común. 

En este modelo familiar, el matrimonio no se 
comprende como una unión personal basada 
en la libre decisión de los cónyuges, sino como 
un acto institucional destinado a asegurar la 
continuidad de la familia y a salvaguardar la 
integridad de su patrimonio. Raramente se 
contempla el vínculo conyugal como un lazo 
afectivo; en todas las relaciones, incluidas las 
relaciones entre padres e hijos, el respeto, el 
apoyo y la ayuda cuentan más que el amor. Dado 

que la familia no es percibida como un espacio 
de afecto, la casa tampoco se concibe como un 
espacio de intimidad. La convivencia queda así 
abierta a las interferencias de parientes, de modo 

que la vida de todos está expuesta a la mirada de 

todos, sin apenas lugares previstos para que los 

miembros de la familia puedan aislarse unos de 

otros y reservarse un ámbito personal exclusivo. 

En la sociedad patriarcal los intereses de la familia 

extendida y de la tribu se imponen a las parejas 

por encima de sus propios intereses y afectos. El 

patrimonio familiar suele ser considerado como 

propiedad gobernada por el padre y esto puede 

incluir, en ciertos casos, también a la esposa (o 
las esposas) y a los hijos. La familia tradicional, 
que es un eco de la familia patriarcal, sigue siendo 

todavía una institución permanente, que está 
por encima del individuo: se nace y se muere 

Nuevos modelos familiares
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Preparándose para vivir solos
Sara siempre tuvo claro que no quería depender 
de su familia para vivir y que para ello tenía 
que buscarse trabajo en cuanto le fuera posible. 
Por eso, desde que tuvo la edad reglamentaria, 
en el tiempo que le dejaban libre sus estudios, se 
las arregló para ganarse algún dinero con toda 
clase de pequeños empleos: cuidar niños, pasear 
a una anciana en su silla de ruedas, limpiar 
unas ofi cinas por las noches; y en verano, hacer 
suplencias de dependienta en un supermercado. 
Quería ser independiente, pero poder subsistir con 
las pequeñas entradas de su trabajo no siempre 
fue fácil. Era un desafío que se había impuesto a 
sí misma, pero a veces le parecía un milagro salir 
adelante de esa manera. Seguía viviendo con sus 
padres y sabía que, si no hubiera sido por eso, 
nunca hubiese podido estudiar. Pero su gran sueño 
seguía en pie: pronto sería enfermera y tendría un 
salario fi jo. Así no solo descargaría a sus padres 
del peso de mantenerla, sino que ayudaría a poder 
estudiar a su hermano Carlos.

Como los tiempos eran duros y había poco 
trabajo en la zona, dos de sus amigas se habían 
marchado al extranjero y estaban muy contentas 
porque, además de ganarse la vida, cada mes 
podían enviar dinero a casa. Pero a la familia de 
Sara no le seducía la idea de que abandonara el 
hogar para irse lejos tan joven. Y, además, Sara 
estaba enamorada de Ernesto y alejarse de él le 
daba miedo…
A Ernesto nunca le había faltado de nada y, 
siendo hijo único, sus padres estaban encantados 
de costearle los estudios. Pero también quería 
ser independiente y ya había trabajado cuando 
se puso a estudiar. Sus padres no dudaron en 
prestarle todo el apoyo necesario para encontrar 
su primer empleo. En cuanto terminó la carrera 
de ingeniero, le propusieron una entrevista con 
un amigo de su abuelo que tenía una empresa 
en la ciudad. Y después de unos meses de 
entrenamiento consiguió el tan deseado puesto 
de trabajo. Puesto que Ernesto ya vivía lejos de 
sus padres desde que empezó los estudios, su 

El primer trabajo remunerado
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Cuando los padres de Sara y los de Ernesto los 
escucharon decirse el «sí, quiero» en la ceremonia 
de boda, no pudieron por menos que sentir un 
nudo de emociones en la garganta. No es fácil para 

los padres decir adiós a los hijos que dejan el hogar 

para construir su propia familia sin ellos al lado. 
Lo cierto es que los padres sufren si sus hijos no 
se casan, pero sufren también si se casan. Porque 
todos desean la felicidad de sus hijos y temen que 
estos fracasen en su matrimonio. ¿Qué les espera 
a Ernesto y Sara en su nueva vida de casados? 
¿Cómo van a tripular su fl amante embarcación 
al lanzarse a navegar solos en el imprevisible 
océano de la vida? ¿Sabrán capear las tormentas y 
sobrevivir a ellas?

Cada nuevo hogar, un nido en construcciónA sus padres, como a muchos otros, los anima 
saber que sus hijos han sido bien formados 
y los han visto plenamente decididos a hacer 

triunfar su felicidad contra viento y marea. 
¿Lo conseguirán? Eso desean todos. Pero las 
estadísticas juegan un poco en su contra… 
Según un informe sobre la evolución de la 
familia presentado el 5 de mayo de 2016 por el 
Instituto de Política Familiar (IPF), «en España 
se producen casi siete rupturas por cada diez 
matrimonios, lo que supone una ratio muy 
superior a la media europea, que no llega a 
cinco. A ello contribuye el hecho de que cada 
vez se celebran menos matrimonios (de 5,4 
matrimonios por cada mil habitantes en el 2000 
se ha pasado a 3,4 en 2014) y se tramitan más 
divorcios: la cifra se ha duplicado en los últimos 
diez años». Este análisis recuerda que, desde 
1981, cuando se aprobó la ley del divorcio, se 
han registrado casi tres millones de rupturas 
matrimoniales y la población separada o 
divorciada representa ya el 6% de la población 
adulta española.

Empezar a vivir juntos
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Una de las cosas que más enfrentaron a Ernesto 
con sus padres fue su necesidad de autonomía, el 
querer decidirlo todo él mismo. Su atuendo, su 
música, sus salidas, sus ideas, todo era motivo de 
confl icto con los padres, partidarios de estilos más 
clásicos. Se temían que la presión del grupo tuviese 
mucho que ver con el nuevo comportamiento del 
joven. El no querer entrar todavía en la universidad 

les pareció una expresión de rebeldía, que los 
disgustó bastante, aunque en el fondo no era más 
que una forma de buscarse y afi rmarse a sí mismo. 
Sus padres parecían olvidar lo que habían hecho 
ellos a esa edad y que cuando un joven todavía se 
busca a sí mismo, es normal que cambie de estilo 
hasta que alcance cierta madurez y encuentre su 
estilo propio.
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La historia de amor de Ernesto y Sara empezó, 

como tantas otras, con un asunto de seducción: 

una mirada, una sonrisa y un poco de encanto 

dieron paso a una relación que muy pronto se 

convirtió en amor. Ahora que llevan ya más 

de tres años casados, Sara se pregunta por qué 

Ernesto ya no le hace la corte tanto como antes. 

Ernesto, por su parte, aunque parece satisfecho, 

también se pregunta por qué Sara ha dejado 

de intentar seducirlo y es consciente del cariz 

más o menos rutinario que están tomando sus 

relaciones más íntimas. Sara y Ernesto necesitan 

hablar y escucharse mutuamente para decirse 

cómo ve cada uno las cosas y proponer soluciones 

para que su relativamente reciente luna de miel 

no se convierta en un lejano recuerdo. Ernesto y 

Sara tienen que comprender que el amor es como 

una planta delicada que necesita ser abonada 

y regada constantemente para poder crecer y 

fl orecer. Y eso requiere empeño, creatividad y 

mucha comunicación.

El sexo como expresión de amor

La expresión más personal, íntima y profunda 

del amor de pareja se da de un modo pleno en la 

relación sexual. De ahí que sea tan importante 

para los protagonistas encontrar el justo papel 

y lugar del sexo como punto de encuentro para 

la realización de la plenitud de la pareja. Por 

la lectura de ciertos manuales de autoayuda, 

en la línea del clásico Kamasutra, se diría que 

la satisfacción sexual se tiene que buscar por 

el camino que va de la experimentación a la 

transgresión y de la acrobacia al contorsionismo, 

como si el amor fuera cuestión de técnica. Esos 

presuntos expertos en sexología, que se atreven 

a erigirse en profesores, olvidan que los órganos 

sexuales más importantes no son el pene ni 

la vagina, sino el cerebro y el corazón. Y que 

los ingredientes que hacen el acto sexual más 

deseable no son lubricantes y accesorios, sino 

el amor y el cariño. Por eso, el acto sexual más 

satisfactorio es el que expresa los sentimientos 

que se llevan dentro a través de la ternura.1

El acoplamiento sexual es un proceso lento 

que consiste en armonizar la unión de dos 

personalidades, para que cada una aprenda 

a expresar y solicitar relaciones íntimas, con 

toda libertad, aunando tacto, oportunidad y 

complicidad. De ahí la necesidad de hablar 

abiertamente al respecto, ya que la relación sexual 

es, ante todo, un acto de comunicación. Ahora 

bien, la tarea de comunicarse de modo efectivo 

a través de los cuerpos lleva tiempo y «requiere 

esfuerzos repetidos de adaptación. Adaptarse 

es, en gran medida, el arte de ceder».2 El cariño 

y el tacto son los requisitos que conducen 

felizmente a un acoplamiento cada vez mejor. 

«Toda esta experiencia debe estar presidida por la 

naturalidad, mezcla de espontaneidad, sencillez y 

ausencia de rebuscamiento. Se crea así un clima 

emocional en busca del deseo, unos momentos de 

máxima intimidad y entrega».3 Y es que el acto 

sexual refl eja, quizá mejor que ningún otro, lo 

que cada uno lleva dentro. «Hombre y mujer se 

encuentran en la profundidad de sus personas 

a través del contacto íntimo; pero mientras los 

impulsos sexuales masculinos son rápidos, los 

femeninos tienen un ritmo más lento […]. Es en 

este desfase donde se inician muchos confl ictos, 

sobre todo cuando el hombre desconoce el tema 

o lo soslaya».4

La vida sexual es algo que la pareja va a ir 

descubriendo e inventando con el tiempo, a 

1 Para creyentes, un clásico sobre el tema es la obra de Tim y Beverly 

LaHaye, El acto matrimonial: La belleza del amor sexual, Tarrasa: CLIE, 

1978.

2 Enrique Rojas, El amor inteligente, págs. 212-213.

3 Idem., pág. 210.

4 Idem., pág. 213.

La sexualidad 
en la pareja estable

«El sexo es fácil, lo difícil es el amor».
SABIDURÍA POPULAR
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Para que una pareja comience con buen pie su 
nueva vida en común necesita un mínimo de 
comodidad en su nuevo hogar. Y para crear un 
clima de hogar acogedor y entrañable se requiere 
un mínimo de bienestar. Para ello es necesario 
dinero, pero no mucho. El amor, el entusiasmo, la 
alegría y la buena voluntad son más importantes 
que los ingresos. Hay gente muy sencilla que es 
maravillosa en el arte de saber ser felices, y hay 
ricos desgraciados absolutamente insoportables. 
Cuando amamos y nos sabemos amados, los 
esfuerzos para mantener a los seres queridos no 
pesan: trabajando para ellos nos sentimos bien, 
sube nuestra autoestima, creemos más en nosotros 
mismos, ponemos más ilusión en lo que hacemos y 
así no solo hacemos, felices a los nuestros, sino que 
somos más felices nosotros mismos.

Necesidades y prioridades
El psicólogo Abraham Maslow demostró que los 
seres humanos, en nuestra búsqueda constante 
de la felicidad, tenemos que satisfacer una serie 
de necesidades en un orden creciente, de modo 
que si no tenemos cubiertas nuestras necesidades 
primarias difícilmente podremos dedicarnos a 
cubrir otras de más alto nivel. Esto es importante 
tenerlo en cuenta, ya que afecta en primer lugar a 
nuestra vida de familia:

1. En el primer nivel están las necesidades 
fi siológicas básicas: alimento, sueño, refugio y 
otras, es decir, aquellas que proporcionan un 
mínimo de comodidad material.

2. Casi al mismo tiempo que procuramos 
satisfacer estas necesidades tenemos que 
resolver la necesidad de seguridad. De ahí que 
sea tan importante para fundar un nuevo hogar 
tener un trabajo estable, no depender de padres 
ni de nadie, de modo que podamos garantizar 
el mantenimiento del mínimo de la comodidad 
requerido para nuestro bienestar en pareja.

3. Aquí es donde se hace sentir, inmediatamente, 
la necesidad de amor, que es la mayor 
necesidad del ser humano como ser sociable, 
pero que solo puede ser escuchada como debe 
si se ha prestado atención a las anteriores.

4. Junto a esta necesidad, y arraigada en ella, está 
la necesidad de sentirse valorado y apreciado 
por otras personas, es decir, la necesidad de 
autoestima. Y no hay nadie más califi cado para 
satisfacer esta necesidad que nuestros seres 
más queridos.

La economía doméstica

«Cuida de los pequeños gastos: 
un pequeño agujero hunde el barco». 

Benjamin Franklin

CITAS CÉLEBRES
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Ernesto tiene un trabajo con un horario regular, 
de lunes a viernes, que le permite cada día estar 
de vuelta en casa para la cena. Sara, como 
muchas otras enfermeras, tiene que hacer turnos 
cambiantes, que la obligan, a menudo, a trabajar 
dos noches por semana y a no poder estar en 
casa, muchos días, cuando Ernesto regresa del 
trabajo. Al principio lo tomaron con deportividad, 
pero a medida que pasa el tiempo y el horario 
de Sara no se regulariza como a ella le gustaría, 
ciertas tensiones causadas por sus horarios están 
empezando a molestar a Ernesto y a preocuparla a 
ella. De ahí que se hayan tenido que replantear ya 
varias veces la cuestión de las tareas domésticas.Organización y reparto de tareasAntes incluso de que los problemas surjan, es 

importante que cada pareja se ponga de acuerdo 
acerca de la gestión del trabajo, de las fi nanzas y 
del tiempo de que dispone cada uno. Teniendo 
en cuenta sus posibilidades reales, sus habilidades 
personales y sus preferencias, es preciso que 
decidan cuanto antes, o cada vez que haga falta, 

qué trabajo va a hacer cada uno y cómo se van a 
repartir las tareas domésticas. En muchos países 
en los últimos años las parejas han comprendido 
que no es ni justo ni conveniente que, cuando los 
dos trabajan, la mujer tenga que ocuparse sola del 
mantenimiento de la casa. La sociedad también 
ha empezado a comprender que eso de los roles 
tiene mucho de cultural y que tantos prejuicios 
acumulados han resultado en detrimento de la 
calidad de vida de la mujer. Hay avances hacia la 
noción de igualdad que han ayudado a disminuir 
las tareas domésticas que realiza la mujer y 
aumentar las que realiza el hombre. Aun así, en lo 

referente a las tareas del hogar, muchas familias 
todavía se encuentran muy lejos de un reparto 
equitativo.
¿Cómo repartirse las responsabilidades de la casa 
para evitar abusos y confl ictos en la pareja? Con 
amor, buena voluntad y negociación. No se trata 
de imponer nada a nadie, sino de que los dos 
lleguen a un acuerdo satisfactorio para ambos, 
en el que cada uno haga lo que más le gusta, si es 
posible. Un reparto igualitario genera relaciones 
placenteras y evita muchas tensiones y confl ictos. 
La cuestión puede ser a la vez más sencilla y más 
compleja cuando los dos trabajan juntos para 
su propia empresa. Porque ahí será más difícil 

Cuando los dos trabajan

«Mejores son dos que uno». Salomón (Eclesiastés 4: 9)

PERLAS DE SABIDURÍA
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La vida en pareja
Capítulo 5

Una pareja de recién casados es, en cierto 
sentido, como un dúo de músicos que conviven. 
Pueden guardar silencio, pueden ensayar o tocar 
cada uno por su cuenta o intentar hacer música 
juntos en su vida en común. Para esto último 
necesitan ponerse de acuerdo en las partituras 
que quieren interpretar, ensayar a menudo 
y sincronizar sus instrumentos. El resultado 
depende de la importancia que le den a la belleza 
de sus interpretaciones y del empeño que pongan 

en conseguir la armonía. Las parejas que ponen 
sufi ciente buena voluntad, cada vez desafi nan 
menos y consiguen resultados que los llenan de 
satisfacción, disfrutando del privilegio único de 
vivir juntos.
La vida en pareja es un arte en el que «debe 
darse un cierto juego de cercanía y distancia, 
de proximidad y alejamiento».1 Para ello, se 
requiere aprender a dar y a recibir. Aprender a 
darse por entero y a recibir y aceptar al otro tal 
como es. Se trata de conseguir algo valioso que 
no se tenía y renunciar a algo menos valioso que 

ya se tenía. Por eso, el amor es, a la vez, libertad 
y prisión.2 Y el arte de amar es el arte de unir 
dos vidas para siempre, pero sin condenarse a 
sí mismas a cadena perpetua. El matrimonio no 
se mantiene unido a fuerza de cadenas, sino de 
hilos: cientos de delgadísimos hilos de pequeñas 

alegrías, atenciones y satisfacciones que unen 
cada vez más fuerte a la pareja a través de los 
años.

1 Enrique Rojas, El amor inteligente, pág. 248.

2 Idem.,pág. 72. Cf. Erich Fromm, El arte de amar, Barcelona: Paidós Ibérica, 

1994.

«Son las pequeñas atenciones […] 

las que constituyen la suma de la felicidad de la vida». 
Elena G. White

CITAS CÉLEBRES
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Sara, aunque no desea renunciar a su realización profesional como enfermera, dice ahora que quiere tener hijos, que se siente en un momento favorable para ser madre. Pero Ernesto no se siente todavía preparado para ser padre, y no lo desea, por ahora. ¿Qué hacer? 
Lo primero y principal es hablar del tema todo lo que haga falta y ponerse los dos de acuerdo. Tener un hijo es algo demasiado importante como para arriesgarse a afrontar esa eventualidad sin haberlo pensado en detalle y sin que ambos padres estén convencidos de la oportunidad de lanzarse a la imprevisible aventura de ser padres… Tener o no tener hijos es una cuestión seria que exige ser planteada con toda importancia por cualquier pareja. En un tiempo tan complejo como el nuestro, muchos son los temores que afrontar por los que contemplan la posibilidad de traer niños a este mundo. No se trata solo de la amenaza permanente de una nueva crisis económica, sino, sobre todo, de una cuestión ética. Los futuros padres no deben considerar únicamente los recursos económicos de que disponen, aunque eso sea de lógica elemental, sino que deben decidir de modo responsable si están dispuestos a hacer frente al desafío existencial y personal que signifi ca tener hijos hoy. 

Todo hijo es un campeónToda pareja tiene el deber de plantearse, con el máximo de detalles, qué implica para ellos llegar a ser los padres de un nuevo ser. Sin duda, hoy no es ningún secreto para nadie que para engendrar un bebé ambos padres tendrán que aportar bastante más que unas células muy especiales de su propio organismo. Porque toda madre aporta algo más que un óvulo y un embarazo, y todo padre digno de ese nombre aporta 

algo más que el esperma en el cual viajan los espermatozoides. Lo que quizá no todos saben es que todos nacemos de un campeón, porque de los millones de espermatozoides que compiten para fecundar el óvulo, solo lo consigue UNO, el más capaz, el más rápido, el más fuerte, el que ganó la carrera a esos millones.

¿Tener o no tener hijos?

«Yo tengo un sueño: que mis cuatro hijitos vivan un día en una nación donde no sean juzgados por el color de su piel, sino por su carácter». Martin Luther King hijo

CITAS CÉLEBRES
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Cuando llegan 
los hijos

Capítulo 6

La llegada de los hijos es un acontecimiento 

de importancia inimaginable para las personas 

que nunca tuvieron. La dedicación que requieren 

y el amor que hacen brotar suscitan unos 

sentimientos tan profundos que son imposibles 

de explicar. De la noche a la mañana esos 

pequeños seres, que son sangre de nuestra sangre, 

se convierten en la parte más querida de nuestras 

vidas. Sin que podamos evitarlo, nuestros 

corazones de ahora en adelante latirán en todo 

momento con ellos, no importa cómo sean.

«Casa sin hijos, higuera sin higos».

SABIDURÍA POPULAR
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Los tíos Felipe y Mónica, como un número creciente de parejas de su entorno, llevan ya quince años casados, pero no han conseguido tener hijos ni quieren tener ya. No hay duda de que los tíos Mónica y Felipe, tengan hijos o no, son tan «familia» como cualquier otro grupo familiar. Solo que se trata de familias «mínimas» en lo que respecta a su número de miembros. Una pareja ya es «familia». En otros tiempos de la historia se insistía en que tener hijos era el seguro de vida por excelencia. Entonces (y para algunas culturas todavía hoy), la «felicidad» (o la «bendición») de una pareja se medía por el número de hijos: cuantos más, mejor. Sin embargo, cada vez hay más parejas que se preguntan, como Mónica y Felipe, si en su caso personal no tener hijos, y evitarse así mucho trabajo y sufrimiento, no será a la larga una opción más acertada. En algunos países, el número de parejas sin hijos está alcanzando proporciones insospechadas.1 A pesar de los pros y los contras de cada caso, lo cierto es que tener o no tener descendencia no garantiza la felicidad de nadie. 
Todos los que tenemos hijos podemos confi rmar que el mero hecho de tenerlos puede aportar innumerables satisfacciones, pero que en ningún caso nos garantiza la felicidad. Tampoco hace necesariamente más feliz no tenerlos. Cada caso es distinto y hay muchos otros factores que hacen que una pareja se sienta satisfecha y realizada de su vida familiar. Según varios estudios, mientras los cónyuges son relativamente jóvenes, su grado de satisfacción como pareja parece ser mayor si no tienen hijos. Pero la felicidad y la satisfacción son tan difíciles de medir que otros estudios no 

1 El último informe del Censo de Población y Vivienda del Instituto 
Nacional de Estadística de España (INE), publicado en diciembre 
2016, señala que en la última década se ha producido un 
aumento de un 45,1% de parejas sin hijos o, lo que es lo 
mismo, la cifra alcanza ya casi los cuatro millones de parejas. 

Las parejas sin hijos
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Educación para la convivencia

Es evidente que crecer entre hermanos es 

positivo, ya que, desde pequeños, los niños 

aprenden a compartir entre sí y a compartir la 

atención de los padres, a la vez que disfrutan 

de compañeros de juegos y de eventuales 

confi dentes naturales. Sin embargo, eso nunca 

fue una regla general. Hoy mucho de eso se 

puede encontrar en la guardería o en el jardín 

de infancia, donde al hijo único, desde muy 

pequeño, no le queda más remedio que aprender 

a relacionarse con otros niños.

¿Hijo único?
Ser hijo único ya hace tiempo que ha 

dejado de ser una excepción en muchas 

sociedades. Hoy, por el contrario, 

parece ser la tendencia de un número 

creciente de familias. En contra 

de lo que se ha venido diciendo 

tradicionalmente, estudios 

convincentes han demostrado 

que los hijos únicos pueden 

llegar a ser tan sociables, 

solidarios y generosos como los 

demás, mientras estén bien 

educados. Ser hijo único 

y crecer sin hermanos 

no es necesariamente 

un hándicap. Es cierto 

que el caso tiene sus 
inconvenientes y que, 

hasta hace poco, un 
hijo único era sinónimo 

de niño consentido y 

malcriado. Pero nada 

prueba que, a menos 

que sea extremadamente 

protegido por sus padres, 

resulte ser más egocéntrico y 

egoísta que los demás.

Llegan los hijos (II)
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Daniel y Alicia, como muchos chicos de su edad, 

parecen haber nacido sabiendo ya pasar el dedo 

por la pantalla del móvil o de la tableta. Son 

nativos digitales. Sus padres tienen todavía mucho 

que aprender en el uso de esas tecnologías. Sin 

embargo, tienen el deber de velar para que las usen 

del modo más adecuado y seguro.

Internet
Internet pone el mundo entero a nuestro alcance 

sin salir de casa. Gracias a la red, nuestros 

hijos se comunican con sus amigos, envían y 

reciben mensajes y fotos, comparten vídeos, 

buscan información para sus tareas escolares, 

escuchan música, ven películas y hacen una 

lista interminable de cosas más. Y ahí está el 

problema: no todas son buenas. La red no tiene 

fronteras de edad y por ella navegan cada vez 

más millones de menores de 15 años. Con solo 

un clic se abren a sus ojos asombrados páginas 

que exponen técnicas (universalmente accesibles) 

para suicidarse, que hacen apología del racismo 

o del terrorismo religioso, que incitan al sexo, 

a las drogas, a la violencia, a la pornografía, a la 

anorexia o a la bulimia, entre otros. Internet es 

un instrumento de cultura muy útil para nuestros 

hijos, pero cuando los fi ltros fracasan (y fracasan 

mucho), nuestros hijos pueden enviciarse y 

frecuentar páginas letalmente nocivas.

La mayoría de los padres ignoran el uso que sus 

hijos hacen de Internet. Un niño conectado a 

un ordenador o a un smartphone tiene acceso 

a información no recomendable para su edad 

y puede recibir o enviar cosas constitutivas de 

delito, como fotos vejatorias, insultos, vídeos 

privados, entre otros. Los educadores no dejan de 

denunciar esta situación a las autoridades y estas 

luchan constantemente para combatir abusos 

pero, según los expertos, por cada página nefasta 

que desaparece, se crean otras cinco. Es un 

proceso imparable. Internet va más rápido que la 

sociedad. 
Quizá el mayor peligro con que se enfrentan 

los menores en Internet es el tiempo 

que pierden. Muchos se conectan varias 

horas al día. Lo que encuentran les resulta 

tan seductor que caen en problemas de 

adicción. Las redes sociales son ya la forma 

generalizada de relacionarse entre ellos: se 

envían mensajes, comparten fotos y, sin 

ser conscientes de ello, cuentan su vida 

a todo el mundo: «Mira dónde estoy», 

«Mira lo que hago». Su necesidad de 

ser aceptados los lleva a querer tener 

Control de las influencias 

del entorno social
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Hay tantos estilos de paternidad como padres. Así, hablamos de padres autoritarios, permisivos, «colegas», sobreprotectores, tradicionales, modernos, entre otros. Nuestra historia personal nos empuja hacia una forma u otra de paternidad, aunque la manera en que actuamos como padres también tiene mucho que ver con nuestras circunstancias personales momentáneas, incluido nuestro estado de ánimo, así como con las circunstancias particulares de nuestros hijos. Conviene que seamos conscientes de qué tipo de padres somos, porque, lo queramos o no, para nuestros hijos somos el principal referente.

Estilo autoritario
Los padres autoritarios tienden a imponer su voluntad o sus normas sin apenas escuchar las razones de los hijos y sin tomarse el tiempo de dar explicaciones.
Así es Javier, un vecino de Ernesto y Sara. El profesor ha tenido que retirarle el móvil a su hijo Lucas porque no paraba de usarlo en clase en contra de los reglamentos. Javier y Ana, los padres del infractor, han recibido una llamada 

del colegio para que vayan a recoger el móvil al despacho del jefe de estudios. Javier ha acudido al colegio y, después de escuchar lo que tenía que decirle el profesor de Lucas, su primera reacción ha sido soltarle una buena bronca al hijo e imponerle como castigo retirarle el móvil durante un mes. Y para que no lo vuelva a hacer, amenaza a Lucas con que si algo parecido vuelve a suceder le confi sca el móvil para todo el resto del curso. El tono de voz es subido y fi rme. Si el hijo intenta justifi carse, el padre no le escucha («¡No me repliques cuando te hablo!»).El resultado de la educación autoritaria es que, si no se deja al hijo que explique su comportamiento y si no se le muestra por qué está mal lo que ha hecho, no va a aprender a ser responsable y la próxima vez va a procurar ser más listo para evitar que lo pillen. Si esta actitud autoritaria se mantiene como sistema, hay muchas posibilidades de que, llegado a la adolescencia (e incluso antes), Lucas se comporte como sus padres, de forma impositiva y autoritaria, con los problemas de conducta que eso puede acarrear.

Modelos y estilos de paternidad
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¿Por qué Ernesto no consigue que sus hijos respeten siempre las normas de convivencia familiar? Quizá le falta autoridad y confi anza en sí mismo; además, no quiere reproducir en su familia el modelo de disciplina que sufrió en su propia infancia por parte de un padre severo. Quiere que sus niños sean felices y le da miedo frustrarlos imponiéndoles barreras. Y es muy permisivo con Alicia, la niña de sus ojos. Pero ignorar los límites de lo que está bien o mal no da la felicidad a nadie y sus hijos no son más felices cuando hacen lo que quieren, sino menos. Eso provoca que Ernesto se sienta frustrado cuando es incapaz de conseguir que sus hijos le hagan caso. Al querer ser mejor padre que su padre, está resultando verse como un padre mediocre y teme que sus hijos acaben siendo maleducados.

La tarea educativa les hubiera resultado más fácil si, desde el principio (esta es la clave), hubiesen inculcado a sus hijos la necesidad (no negociable) de respetar las normas de convivencia de la familia y de la sociedad en la que viven. Estos padres necesitan saber que la ausencia de límites es angustiosa para el niño. Las prohibiciones marcan el camino por el que el niño puede avanzar seguro. Fijar límites e inculcar valores claros a los hijos es como proporcionar a vuestros Pulgarcitos sufi cientes piedrecitas blancas para que puedan encontrar su camino en la vida por sí solos cuando lo necesiten.Si los padres no han sabido poner límites a los deseos de sus hijos, la dura realidad de la vida se encargará de hacerlo de modo mucho 

Para educar (I): Motivación y disciplina
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El desafío 
de ser padres

Capítulo 7

Ser padres es siempre una gran 
responsabilidad y un tremendo desafío. Porque 
el mero hecho de tener hijos no nos hace 
«padres» en el pleno sentido de la palabra, 
de la misma manera que el hecho de tener 
un balón no nos hace futbolistas, ni tener un 
piano nos convierte en pianistas. Asumir las 
diversas responsabilidades de la paternidad 
no siempre es fácil y requiere un empeño muy 
serio. La experiencia vivida con nuestros padres, 
nuestra formación y el entorno en el que nos 
hemos criado modelan nuestra manera de ver 
la vida y de hacerle frente y, por consiguiente, 
infl uyen inevitablemente en la manera en la que 
enfocamos nuestra propia paternidad. Pero, 
afortunadamente, eso no es todo: ser buenos 
padres también se aprende.
Sara y Ernesto saben que, ante su nueva función 
de padres, su primer deber es informarse, leer 
buenos libros sobre educación familiar y, si 
pueden, inscribirse en una «escuela de padres». 
Deben tomar conciencia cuanto antes de lo que 
signifi ca educar, que no es otra cosa que preparar 
para la autonomía, para hacer frente a la vida con 
éxito; formar a nuestros hijos para que puedan 
vivir un día por sí mismos, sin nosotros, y ser 
autónomos y útiles en la sociedad donde elijan 
vivir. Criar hijos no es solo cuidarlos y protegerlos 
para que sean felices, sino que se trata, además, de 
conseguir que sean resilientes, es decir, prepararlos 
para hacer frente a las adversidades de la vida.

«Instruye al niño en el camino correcto, 

y aun en su vejez no lo abandonará».
Salomón (Proverbios 22: 6, CST)

PERLAS DE SABIDURÍA «Los mejores regalos que puedes darles 

a tus hijos son: las raíces de la responsabilidad 

y las alas de la independencia». 
Denis Waitley

CITAS CÉLEBRES
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La salud mental de los hijos es un bien precioso 

que toda familia debería vigilar. Las alteraciones 

psicológicas en la infancia son más frecuentes 

de lo que el entorno familiar o escolar suele 

percibir. Conviene que los padres estén atentos 

para distinguir algunos síntomas que orientarán 

a tiempo el diagnóstico de problemas mentales 

en sus hijos. Así, con una detección precoz, su 

tratamiento puede ser más sencillo y efi caz.

Trastornos de ansiedad 

Uno de los problemas con sintomatología 

psiquiátrica más frecuente en la infancia son los 

trastornos de ansiedad. La fobia escolar y a los 

animales, junto con la ansiedad de separación, son 

los más habituales en los niños pequeños; mientras 

que la fobia social, el estrés postraumático y la 

ansiedad generalizada son más frecuentes en el 

niño mayor y el adolescente. Los niños pequeños 

suelen somatizar frecuentemente su ansiedad 

con síntomas como taquicardia, palpitaciones, 

dolor abdominal o de tórax, difi cultad 

respiratoria, erupciones, sudoración, 

mareos, vómitos, pesadillas, insomnio y 

otros. En los adolescentes, la ansiedad se 

manifi esta con crisis de cólera, violencia y 

agresividad, exigencias poco razonables, 

trastornos de conducta, fugas, miedo 

a morir, etcétera. En general, el niño 

puede reaccionar ante la ansiedad 

con inquietud o inhibiéndose. 

Previamente a establecer un 

diagnóstico de trastorno de 

ansiedad es necesario descartar un 

motivo orgánico como crisis de 

asma, hipoglucemia, intoxicaciones, 

alteraciones cardíacas… Los padres 

de un niño con problemas de esta 

índole deben prestarle todavía más atención, 

conversar con él más tiempo y, si es preciso, pedir 

la ayuda de un psicólogo. En algunas ocasiones, 

el médico deberá prescribir alguna medicación 

ansiolítica que evite la cronifi cación de este 

trastorno.

Detección precoz 

de problemas mentales
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La salud 
de los hijos

Capítulo 8
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Cuando un hijo enferma, no hay nada que 
preocupe más a la familia y a los allegados que 
la recuperación de su salud. Desgraciadamente, 
mientras escribo estas líneas, la salud de uno 
de mis tres hijos está seriamente mermada. 
Con la auscultación de un soplo cardíaco se 
diagnosticó una anomalía congénita en unas 
de sus válvulas. Tras varios años de control 
cardiológico manteniendo una buena calidad 
de vida, detectamos una insufi ciencia valvular 
que repercutía en su actividad física. Ante esta 
situación, los especialistas aconsejaron una 
intervención para reparar esa válvula alterada.

Los preparativos previos a la intervención son 
largos, duran incluso meses. Pero ya desde el 
primer día, nosotros, sus padres, tenemos una 
seria preocupación por el futuro incierto de la 
salud de un hijo. Cirugía complicada: circulación 

extracorpórea, apertura del corazón parado, 
manipular y tratar de recomponer la válvula 

lesionada. Se prevé una dolorosa evolución 
postoperatoria, posibles complicaciones 
infecciosas, así como prolongados tratamientos 
endovenosos. Los padres estamos dispuestos a 
todo lo que sea necesario, al coste que sea, con tal 

de recuperar la salud de un hijo.

Tratando de conciliar nuestras habituales 
actividades diarias con la obsesiva preocupación 
por el hijo enfermo, los padres nos preguntamos: 

¿Por qué? ¿Qué hemos hecho mal? ¿Qué 
se podría haber evitado? Y una sombra de 
culpabilidad más o menos intensa se insinúa 
en nuestro pensamiento. Más de una vez, si 
pudiéramos, querríamos sufrir en su lugar, y que 
el hijo enfermo ya estuviera sano.

«Juventud sin salud, peor que senectud».

SABIDURÍA POPULAR

Este capítulo ha sido escrito por el Dr. Miguel Gracia Antequera, jefe clínico de Pediatría del Hospital Universitario 

Doctor Peset de Valencia (España), y el Dr. José Rafael Bretón Martínez del Servicio de Pediatría del Hospital 

Universitario Politécnico La Fe de Valencia (España).
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¿Qué son las alergias?Llamamos alergias a toda una serie de reacciones exageradas que se producen al contacto de nuestro organismo con alguna sustancia que este considera extraña y potencialmente dañina. La paradoja es que dichas sustancias son elementos generalmente bien tolerados y que solo pueden causar problemas de salud en las personas que se han sensibilizado. Las alergias son dolencias frecuentes. Un 10% de la población padece problemas alérgicos en algún momento de su vida 
La reacción infl amatoria puede ser aguda y, dependiendo del lugar de nuestro cuerpo en el que actúa, dará diferentes síntomas. A nivel de la piel producirá urticaria o eczema. A nivel del aparato respiratorio rinoconjuntivitis o asma. Si actúa en el aparato digestivo provocará vómitos, diarrea y dolor abdominal, entre otros. Y la manifestación más grave, la anafilaxia, en la que se tiende al fracaso de nuestro control orgánico, provoca difi cultad respiratoria, urticaria e hipotensión, e incluso puede causar parada cardíaca y muerte. Todo ello porque se han liberado sustancias del tipo de la histamina al reaccionar un anticuerpo que se ha creado por el contacto previo con un elemento que ha sensibilizado, ante la reiterada presencia de esa sustancia en sucesivos contactos. En el fondo, la reacción alérgica se produce como un mecanismo de defensa. Así se sufre lagrimeo en la conjuntivitis alérgica para eliminar del ojo el elemento irritante. Se contrae el bronquio provocando la difi cultad respiratoria en el asma para tratar de impedir que penetre más en profundidad la sustancia alergizante. Se producen vómitos y diarrea para eliminar del organismo el alimento al que se tiene alergia…

Alergias infantiles
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La protección de la salud de nuestros hijos empieza siempre por una sabia y decidida serie de medidas de prevención.

Los dientes
La dentición primaria o dientes «de leche» se inicia en el cuarto mes de gestación, pero su erupción en las encías del bebé suele aparecer alrededor de los seis meses de vida, aunque con variaciones muy amplias. Tras el brote de un incisivo central, que suele ser el primero, cada cuatro meses generalmente va brotando el resto, en este orden aproximado: incisivos laterales, primeros molares, caninos y segundos molares. Estos últimos vendrán a aparecer hacia los 2 años de vida. No hay ningún fundamento científi co que justifi que las alteraciones que popularmente se achacan a la dentición del niño pequeño: erupciones, infl amación anal, fi ebre… La erupción dental, si acaso, puede ser responsable 

de cierta inquietud o irritabilidad, o de alguna alteración del sueño y febrícula, todo esto pudiendo resolverse con la administración de una pequeña dosis de paracetamol.Hay que cuidar la boca de los niños, porque la pérdida prematura de piezas dentariaspuede causar migración de los dientes vecinos, alteraciones en la pronunciación, difi cultades en el aprendizaje del habla o complicaciones en la masticación de los nuevos alimentos que se van incorporando a su dieta. En algunos casos puede incluso obstaculizar el correcto desarrollo de las estructuras maxilofaciales en el niño, tanto a nivel óseo como muscular.
Los padres deben saber que las caries en los dientes temporales favorecen el desarrollo de esta enfermedad en la dentición permanente. Por lo tanto, como tratamiento preventivo, hay que evitar el consumo excesivo de líquidos azucarados, la impregnación del chupete con azúcar o miel, o dormir con el biberón en la boca, entre otros. Se trata de limitar al máximo todo lo que supone el contacto prolongado de hidratos de carbono o azúcares de todo tipo con los dientes del niño, que es lo que facilita las caries. Hay que limpiar las encías del bebé con una gasa estéril húmeda varias veces al día. Y, cuando ya aparezcan los dientes, es necesario limpiarlos con un cepillo suave, solo con agua, o con una pasta dental que no contenga fl úor, hasta que el niño sepa escupir la pasta y evite tragarla. Más tarde, en el niño mayor, además de habituarlo a cepillarse la boca dos o tres veces al día, mejor tras las comidas, debemos enseñarles a usar el hilo dental. 

También conviene tratar de evitar que el niño pequeño se chupe mucho tiempo el dedo o que mantenga constantemente el chupete en la boca. Esto podría causar una mala oclusión dental o alteraciones en el maxilar o la mandíbula. Es conveniente que, tras completar la dentición primaria, se realice una primera consulta al dentista para que evalúe el estado de los dientes y la estructura bucal.

Otros cuidados preventivos y curativos

«Más vale prevenir que curar».

SABIDURÍA POPULAR
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Como no tienen hijos, en casa de los tíos Mónica 

y Felipe, sus dos perros dálmatas son parte de la 

familia. Daniel y Alicia disfrutan jugando con 

ellos cuando los visitan. Estas mascotas conviven 

con los demás miembros de la familia y comparten 

sus vivencias.  

Hay millones de mascotas en el mundo. Las más 

comunes son los perros y los gatos, que forman 

parte de la vida de los humanos desde la noche 

de los tiempos. Esos animales se han convertido 

hace siglos en animales domésticos y hoy son casi 

incapaces de sobrevivir por su cuenta en algunos 

ambientes del mundo urbano tecnifi cado.

Perros. El perro es el animal doméstico por 

excelencia. Su desarrollado instinto de protección 

y la compañía que ofrecen hacen que miles de 

perros sean un miembro más de muchas familias. 

Los perros son amigos incondicionales de sus 

amos y muchos (ciegos, ancianos, niños, etc.) 

no pueden vivir sin ellos. Antes de adquirirlos 

es necesario informarse acerca del cuidado que 

necesita su raza y de las propiedades que tiene, 

porque no todos tienen el mismo tamaño, las 

mismas exigencias o las mismas cualidades: unos 

viven sin problema en pisos, mientras que otros 

requieren los amplios espacios de una casa de 

campo.
Gatos. Los gatos son los segundos en la lista de 

mascotas, por la compañía infi nita que ofrecen, 

aunque no son tan dóciles y obedientes como los 

perros. En contrapartida, son más independientes 

y limpios y no necesitan que se los saque a pasear 

ni requieren grandes cuidados. Son también 

más exclusivos, más reacios a tolerar las visitas 

y necesitan un tiempo de adaptación cuando 

llega un nuevo miembro a la familia. 

El hámster se ha convertido en una de las 

mascotas preferidas de muchos niños. No 

requiere demasiados cuidados, pero sí buenas 

condiciones higiénicas y temperatura adecuada. 

En ciertos países el hámster debe contar con 

una jaula homologada. 

Otros animales domésticos. Hoy hay muchos 

otros animales adoptados como mascotas, en 

particular conejos, ratones blancos, ciertos peces, 

tortugas y diversos tipos de pájaros (canarios, 

periquitos, loritos, etc.). Ciertas personas, 

siguiendo las extravagancias de algunos famosos, 

presumen de «mascotas» tan poco domésticas 

como erizos, serpientes, iguanas o cerdos, que en 

cuanto crecen y sus dueños se cansan de ellos, 

acaban abandonados. 

La adquisición de un animal de compañía tiene 

más importancia de la que algunos le 

Las mascotas 

son también de la familia
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Ernesto y Sara quieren hacerlo todo, pero les 

resulta difícil armonizar su vida laboral con sus 

responsabilidades familiares. Tras largas horas de 

trabajo, viviendo en una ciudad donde el tráfi co 

es intenso y los desplazamientos toman mucho 

tiempo, cada vez parece que son menos sus horas 

de disfrute familiar.

La clave está 
en la organización del tiempo

Ernesto y Sara, como la mayoría de nosotros, 

corren el riesgo de perder de vista que el tiempo 

es limitado y debemos escoger entre lo que 

consideramos importante o accesorio en la vida. 

Cuando sentimos que el tiempo no nos 

alcanza, en realidad tenemos un problema de 

organización. Una administración del tiempo 

defi ciente tiene como consecuencia inevitable un 

bajo rendimiento y la frustración de no llegar a 

todo. Si empezamos a notar que fallamos en el 

trabajo o descuidamos a la familia, necesitamos 

detenernos y reconsiderar nuestro empleo del 

tiempo.

Más tiempo de calidad

Hemos de tener en cuenta que una cosa es la 

cantidad de tiempo y otra su calidad. A nosotros 

nos toca decidir cómo emplear nuestro tiempo 

en las actividades que deseamos, ya que no 

podemos controlar la cantidad del tiempo que se 

nos da cada día: todos disponemos de 24 horas, 

exactamente iguales. La clave para disponer 

de tiempo de calidad y ser más efi cientes en 

el trabajo y en la familia es la organización: se 

trata de atender primero nuestras prioridades 

y guardar buenos momentos para el resto, 

aun cuando preferiríamos hacer otras que nos 

resultan más atractivas.

«Un hogar es donde está tu familia». 

John Boyne

CITAS CÉLEBRES
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«Papá, cuéntame otro cuento, por favor». «Mamá, léeme otra historia, una cortita».
Cada noche, al acostarse, ocurre lo mismo. Alicia le pide a Ernesto o a Sara que le dediquen un momento especial de atención, a través de relatos o de lecturas. Y no ceja en su empeño hasta haber conseguido alargar unos minutos esa cita cotidiana en la que al menos uno de sus padres le pertenece por completo y la acompaña hasta la frontera indecisa entre la realidad y el mundo fantástico de los sueños.

Lecturas y cuentos
Este momento especial es el ritual que lleva al niño del día a la noche, de la vigilia al sueño y de la presencia consciente a la feliz ausencia. Ese momento mágico, sabiamente aprovechado, tranquiliza al niño y le ayuda a girar la página de un día más en el libro personal de su vida. Momento de encuentro también entre el padre y el niño, en el que pueden hablar de todo, temores, sueños o inquietudes, sin necesidad siquiera de preguntar nada. Las historias y los cuentos bien escogidos permiten abordar indirectamente las grandes cuestiones de la existencia: las maravillas del universo, el cuidado de la creación, los secretos de la sexualidad, los misterios de la vida y de su transmisión o el enigma de la muerte.

Estas cuestiones los niños se las plantean desde muy pequeños. Un relato apropiado facilita abordarlas del modo más natural posible. Ni la historia leída o el cuento contado resuelven los problemas del niño, pero le permiten verbalizarlos, proyectarlos sobre otros seres y descubrir nueva luz sobre sus grandes incógnitas. La costumbre de contar cuentos o leer historias tiene la enorme ventaja de unir lo útil a lo agradable. Porque esta pausa recreativa facilita al niño una plataforma para refl exionar desde otro punto de vista, desarrollar su imaginación y su capacidad de verbalizar sus propias historias y así madurar y crecer. Conviene prolongar esos momentos lo más posible en el tiempo y no suprimirlos por ninguna razón. Ni siquiera cuando los niños ya sepan leer. Ese tiempo es para ellos la prueba tangible de que sus padres están incondicionalmente dispuestos a acompañarlos en todos los avatares de la existencia. Contarle una historia a un niño que se duerme es sembrar su sueño de los valores que va a necesitar para construir su vida a partir del amanecer. 
Al principio, y mientras los niños son pequeños, conviene adoptar un ritual regular, con el fi n de crear una especie de refl ejo condicionado que lleve a una atmósfera de calma e intimidad: el niño, ya en pijama, busca el libro a leer y se mete en la cama. Se apagan las grandes luces, se alumbra otra lámpara, se reducen los ruidos exteriores y se crea un silencio expectante… El tono de voz se hace más bajo y se adapta a cada personaje: un tono neutro para la narración, voces más graves para los osos y lobos, pequeñitas para las ratas y los pajaritos. Se caricaturiza a fondo y se trabaja sobre las emociones.
Cuando se lee una historia a la ligera, el niño seguirá pidiendo más. Solo cuando está satisfecho se queda perdido en sus sueños y se duerme.

Recreaciones y tiempo libre
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Como guías del comportamiento, las normas sirven como apoyo al servicio de valores y principios. Las normas sirven para llevarnos bien en sociedad y, por consiguiente, pueden adaptarse a las circunstancias, ser discutidas, negociadas, revisadas o cambiadas. Los principios y los valores son criterios permanentes y, por lo tanto, no pueden ser alterados o ignorados sin riesgo. Podríamos comparar la relación entre normas y principios con la relación que hay entre la altura de un jarrón y las fl ores que sostiene. Las normas, como el jarrón, tienen la función de sostener los principios, las 
fl ores. Cuando las normas lo 
dominan todo, se pierden de vista los principios que las justifi can, como un jarrón demasiado alto impide ver las fl ores que contiene. Cuando las normas son insufi cientes, los principios se caen, como en un jarrón demasiado bajo, que no es capaz de mantener las fl ores que son su razón de ser.

Normas de convivencia
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Jaime, el hijo de Óscar y Marta, quiere unas zapatillas de deporte nuevas muy caras, de la marca que lleva su amigo Daniel. Y Elena, su hermana, quisiera ir al viaje de fi n de curso con los demás chicos de su clase. Óscar lleva ya varios meses en el paro (desempleado) y sabe perfectamente que, si accede a las demandas de sus hijos, no podrá llegar a fi nal de mes o tendrá que pedir otro préstamo a sus suegros. Pero Marta dice que los niños no tienen culpa de nada y que es una injusticia que sufran de una crisis que no va con ellos. ¿Cómo reaccionar ante situaciones similares? ¿Qué decir a los hijos para que entiendan que ellos también pueden ayudar a su familia a hacer frente a las crisis?

Cuando los ingresos escaseanMucho de lo que aprendemos de niños lo adquirimos por imitación de lo que vemos en nuestro entorno. Eso signifi ca que los padres estamos educando siempre, tengamos conciencia de ello o no: en casa y en la calle, en tiempo favorable y en tiempos de crisis. Aunque no nos 

demos cuenta, nuestros hijos ven y oyen, con más lucidez de lo que a veces quisiéramos, lo que les decimos a ellos y lo que nosotros hacemos.Como educadores, queremos que nuestros hijos asuman ciertos valores que a nosotros nos parecen importantes para su vida. Pero no es lo mismo tener unos ideales que ponerlos en práctica. Ese desfase entre lo que profesamos y lo que hacemos en realidad siempre se refl eja en nuestra existencia, pero se manifi esta de modo más claro en tiempos de crisis económica. Así, por ejemplo, en las encuestas habituales, la mayoría de ciudadanos profesan ser razonablemente patriotas, bastante democráticos y muy solidarios, pero a la hora de redactar su declaración de renta, muchos no demuestran al fi sco ni su patriotismo, ni su talante democrático, ni su solidaridad.
Este mismo desfase es visible en otras esferas del desempeño de nuestras responsabilidades. Los tiempos de escasez y precariedad ponen al descubierto cuáles son nuestros verdaderos valores y nuestras prioridades reales y nuestro talante como educadores. Decimos que queremos 

Crisis económica
En el amor, dar es más importante que recibir.
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La mentalidad hedonista propia de las 
sociedades modernas afecta, en primer lugar, 
a las familias y las ataca en sus mismas bases. 
Porque el individualismo que genera tiene, entre 

otras consecuencias, individualismo, falta de 
solidaridad, huida del compromiso, abandono 
del espíritu de sacrifi cio y serias difi cultades 
para asumir la adversidad. Todo ello, unido a un 

protagonismo de las emociones sobre la razón, 
hace que, en familia, los miembros reaccionen 
más por impulsos que por principios. Y así 
llegamos a un subjetivismo moral que substituye 

las nociones de «bueno» y «malo» para todos, 
por las de «lo que agrada» o «contraría» a cada 
uno.

Un ambiente familiar de permisividad y de 
relativismo moral lleva paulatinamente a hacer 
prevalecer el egoísmo sobre la búsqueda del bien 
común y, en tiempos de crisis, al recurso a la 
agresividad y a la violencia (verbal, psicológica o 
física) por encima de la búsqueda de la armonía 
y el buen entendimiento. Y es que el amor es 
frágil y, por lo tanto, también lo son las relaciones 

personales y la armonía familiar: una sola palabra 

mal dicha en un instante de crispación puede 
ocasionar una discordia familiar duradera. 
Un reproche amargo puede generar odio 
impredecible. Una reacción brutal puede herir 
gravemente e incluso matar una relación. Un 
gesto cruel puede destruir toda una vida.
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Juan y Loida, amigos de Sara y Ernesto, llevan 

diez años casados.1 Él tiene 35 años y trabaja como 

abogado dentro del equipo de una gran empresa. 

Loida tiene 32 años y es dependienta en unos 

grandes almacenes. Se conocen desde que eran 

adolescentes. Su relación ha sido buena, tanto 

durante el noviazgo como en su vida conyugal 

hasta hace año y medio, cuando Juan conoció 

a una mujer que frecuentaba el despacho por 

asuntos personales: 40 años, separada, con un hijo 

y, según comenta él, con mucha personalidad. 

Él les ha contado a Ernesto y Sara su historia en 

estos términos: «Se trata de una mujer dinámica, 

a la que yo había atendido en varias ocasiones, 

mientras esperaba para hablar con alguno de mis 

jefes. Siempre me pareció atractiva. Al principio, 

no le di importancia. Pero se fue creando una 

amistad entre nosotros y ella me fue contando su 

vida. Yo me di cuenta de que le gustaba porque, 

siempre que venía, lo primero que hacía era 

preguntar por mí. Como era mayor que yo, nunca 

pensé que pudiera suceder nada entre nosotros.

1  Texto adaptado a partir de una historia real, relatada por Enrique Rojas en 

El amor inteligente, Madrid: Temas de Hoy, 2001, págs. 246-247.

»Un día, al salir del trabajo, la invité a tomar algo 

y me cautivó su trato. A partir de ese día empecé a 

pensar en ella y a desear volver a verla. Me hacía 

gracia que se interesara por mí, así que empecé 

a quedar con ella después del trabajo, solo para 

hablar. Cuando Loida me preguntaba de dónde 

venía, yo, por supuesto, no le decía la verdad.

»Un día la invité a cenar, aprovechando que mi 

mujer había ido a ver a su familia fuera de nuestra 

ciudad. De pronto me besó y se entregó en mis 

brazos. Yo estaba turbado y no sabía qué hacer. 

Sentía una extraña sensación de excitación que no 

supe controlar. Esa noche la pasamos juntos. Delia 

me sedujo. 

»Seguimos viéndonos cada vez más a menudo. 

Al poco tiempo, mi mujer me comentó que 

me encontraba raro, frío y distante. Yo le dije 

simplemente que tenía mucho trabajo y que estaba 

agobiado, pero alguien del despacho le insinuó que 

había algo entre esa otra mujer y yo. Por fi n no me 

quedó más remedio que confesar. Sin quererlo, me 

he enamorado de Delia. Esta mujer, ya madura, 

con tanto carácter, me ha trastornado. No es tan 

bonita y joven como la mía, pero no sé por qué a 

La infidelidad y sus riesgos
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Ernesto y Sara tienen un estilo de vida bastante sano y siempre les han enseñado a sus hijos los inconvenientes del consumo de alcohol, tabaco y otros elementos dañinos. Estos días andan muy preocupados porque se han enterado de que su hijo Daniel, que solo tiene 14 años, ha empezado a beber y a fumar con algunos de sus amigos. Han intentado hablar con él, pero él les dice que eso no tiene importancia porque todos lo hacen. ¿Cómo conseguir que Daniel asuma los valores que su familia le ha querido transmitir? Para ayudar a Daniel a superar esta crisis de valores morales frente a las tentaciones de la adolescencia, sus padres no pueden contentarse con imponerle castigos o dictarle normas. Tienen que apelar a razones convincentes que lo muevan a querer proteger su salud y a preocuparse por el desarrollo de su carácter.

Las crisis ponen a prueba los valoresEs en tiempos de crisis cuando descubrimos la importancia de tener normas concretas arraigadas en la vida familiar, que contribuyan a afi anzar los valores que deseamos para nuestros hijos. Educar es también preparar a hacer frente con éxito a las crisis de la vida. Las crisis ponen a prueba los valores adquiridos y los adolescentes y jóvenes son muy vulnerables. La crisis moral es un hecho de sociedad. Los jóvenes están desorientados frente a la ética defi ciente de muchos de sus «ídolos». Necesitan pautas para tomar decisiones sabias ante las tentaciones que se les ofrecen.
Se habla mucho de crisis económica, política y fi nanciera, así como de las graves consecuencias que están provocando en la sociedad. Pero olvidamos que en el origen de esta situación está la profunda crisis de valores que sufre el mundo. Así, el derecho a la libertad de expresión, por ejemplo, se revindica frente al deber de respeto. La popularización de la cultura se confunde con la generalización de una cultura de masas sin moral que, a través del cine, la televisión, 

internet y otros medios, difunde en gran medida temáticas de violencia, promiscuidad sexual, racismo y otras conductas delictivas, exponiendo a los jóvenes a situaciones de tensión frente a los principios morales en los que los educó su familia. 

Modos de enfrentar las crisis de valores• Imponer comportamientos. Partiendo del deseo de evitar discusiones sobre cuestiones que pueden tener implicaciones morales, algunos padres se limitan a imponer conductas. Actúan como si sus hijos no tuviesen por qué usar su razón o su conciencia al enfrentarse a ciertas decisiones, porque las respuestas ya están preestablecidas y los comportamientos están impuestos mediante normas no razonadas. 

Crisis de valores
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Sara acaba de recibir la esperada noticia de que ya es abuela. Su hija Alicia acaba de dar a luz un precioso bebé al que han puesto el nombre de David. Tanto la madre como el pequeño se encuentran en plena forma. Sin embargo, para Sara, ser abuela por primera vez le provoca una oleada de nuevos sentimientos, casi contradictorios. Por una parte, está encantada de que su hija sea mamá pero, por otra, sus emociones oscilan sin solución de continuidad entre la alegría más grande y el nerviosismo más tierno del que ella tenga memoria. Y sin cesar se pregunta:
—¿Qué signifi ca, en realidad, eso de que «ya soy abuela»?
Cuando una mujer como Sara se convierte en abuela, comienza una nueva etapa en su vida, que algunos califi can de ‘segunda maternidad’. Esta etapa representa para la mayoría de abuelas la oportunidad de sentirse especiales, de estrenar 

un nuevo protagonismo familiar y de revisar importantes cuestiones de la vida en su trato con sus nietos. Pronto descubren que esta segunda maternidad es el momento de aprender a amar desde otra perspectiva y de sentirse importantes, aunque en segundo plano, porque son un tesoro sin fondo de consejos útiles, trucos increíbles y anécdotas divertidas. Nadie les puede negar que saben de lo que hablan, ya que son las que cuentan con mayor experiencia previa. Sara está deseosa de conocer a su nieto.

Llega el primer nieto
La llegada del primer nieto suele ser un acontecimiento importante en la vida de cualquier abuelo normalmente constituido. El primer nieto provoca una revolución emocional para los abuelos novatos, ya que los catapulta 

de pronto a 
otra etapa, 

De padres a abuelos
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Al cumplir 50 años, Sara se descubre de pronto como una superviviente de sí misma. Sus hijos, Daniel y Alicia, ya se han emancipado. Aunque sigue trabajando, hay días que no sabe qué hacer cuando regresa a casa. Al quedarse sin hijos en casa y viendo aún lejos la jubilación, tiene miedo de acomodarse a la rutina y meterse en un lento e imparable decaer hacia… no quiere ni pensar qué. Como ella, todos experimentamos un cierto debilitamiento de la vitalidad al hacernos mayores. Y, como Sara, corremos el riesgo de ceder a la tentación del desánimo y de la rutina.Después de un número signifi cativo de años conviviendo en la misma casa con sus padres, llega un día en que los hijos se independizan y se van de casa. Y en la vida de sus padres dejan un inevitable vacío. A esa sensación de vacío, de soledad y de nostalgia que pueden sentir los padres al quedarse solos se la conoce con el gráfi co nombre de «síndrome del nido vacío».Los expertos han constatado que este síndrome suele afectar más a las madres que a los padres, quizá porque la mayoría de los hombres sigue trabajando todavía y la partida de los hijos afecta menos su estilo de vida. El vacío se hace más visible en el 
caso de las madres que han permanecido 
hasta entonces 

al cuidado del hogar. A los hombres les ocurre algo parecido, pero cuando se jubilan, es decir, cuando se encuentran de pronto con una cantidad ilimitada de tiempo libre que no saben cómo llenar. Por eso, madres y padres deberían ir preparándose mentalmente para esa situación desde mucho antes de que acontezca. Debemos asumir que nuestros hijos tienen su vida y nosotros la nuestra. Y, si nuestras vidas han estado estrechamente unidas hasta ahora, las cosas no tienen por qué seguir así. En realidad, es ley de vida. Porque, como dice muy bien Khalil Gibran, nuestros hijos no nos pertenecen. Nos conviene aprender cuanto antes a vivir sin ellos cerca. Nuestro reto ahora es disfrutar de la vida sin los hijos al lado.

¿Qué es eso del síndrome del nido vacío?Hay padres a los que cuando sus hijos se van de casa, ya sea por independizarse, casarse, estudiar o trabajar, esto les afecta negativamente en su estabilidad emocional y hasta en su salud. A esto se le llama síndrome del nido vacío. Esta situación es más común de lo que 
parece, y afecta 
sobre todo a 

aquellos padres (y 
especialmente 

madres) 

El síndrome del nido vacío
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El arte de envejecer bien

La vejez no es una enfermedad. Si se está enfermo 

en la vejez no es debido a ella, sino a que se han 

acumulado problemas a lo largo de los años 

que se complican con el tiempo. El depósito de 

«colesterol malo», que obstruye las arterias, por 

ejemplo, empezó a acumularse muchos años 

antes de que empezaran a hacerse visibles sus 

consecuencias. La vida es como una vela que 

acaba por apagarse al consumirse la cera. La 

intensidad de la llama no depende del tamaño. 

Al envejecer, se puede aprender incluso a brillar 

más. 
El envejecimiento es un proceso muy complejo, 

que no nos afecta a todos por igual. En un grupo 

de personas de 70 años, parecerá que algunos 

tengan diez años más y otros quince menos. 

Pero si les preguntamos a cada uno a qué edad 

se empieza a envejecer, todos nos dirán una 

edad superior a la suya. Para la mayoría de las 

personas y también para los mayores, los viejos 

son los otros. Lo que está claro es que la edad 

biológica y psicológica no siempre coincide con 

la cronológica y que el envejecimiento es una 

vivencia muy personal. Hay personas de 80 años 

que no se sienten en absoluto ancianos (incluso 

se ofenden cuando los llaman ‘viejos’) y personas 

de 50 años que viven ya deprimidos ante la idea 

de la muerte.

La percepción del propio envejecimiento es 

muy subjetiva y depende del equilibrio entre 

diversos parámetros internos y externos. Uno se 

da cuenta, por ejemplo, de que ya no reacciona 

como antes frente a las mismas situaciones 

y que ahora salir de la gripe le cuesta quince 

días. También varía bastante entre hombres y 

mujeres. Socialmente se suele asociar la entrada 

del hombre en la tercera edad con la jubilación. 

Para la mujer, independientemente de su vida 

laboral, el envejecimiento ha sido asociado con 

la menopausia, es decir, con la desaparición de la 

ovulación y, por tanto, de la menstruación y 

de su capacidad de reproducción. Esto ocurre 

normalmente entre los 40 y los 50 años. La 

desaparición progresiva de la actividad de las 

glándulas sexuales del hombre o andropausia se 

manifi esta entre los 50 y los 70 años.

Lo más importante es saber que envejecer no 

solo comporta desventajas. Una de las grandes 

ventajas de la edad es que uno deja de estar 

sometido a las convenciones sociales (casarse, 

tener hijos, trabajar, etc.) y puede empezar a 

ser él mismo, un proceso que estudió muy bien 

el doctor Carl Gustav Jung. La mayoría de las 

personas mayores reconocen que tendrían que 

haber escuchado más sus propias intuiciones, 

haber disfrutado más de lo bueno que 

tenían y haber estado más atentos a su 

universo espiritual.

La menopausia

«Para envejecer bien hace falta empezar joven». 

Olivier de Ladoucette
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Cuando 
los hijos se van

Capítulo 11

Sumario del capítulo
El síndrome del nido vacío  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .287

¿Qué es eso del síndrome del nido vacío?  . . . . . . . . . . . . . . . . .287

¿Seguir siendo padres? . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .290

Aprender a ser autónomos . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .290

Una nueva relación con los hijos . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .291

Ayuda económica . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .291

¿Y el síndrome del nido «demasiado lleno»? . . . . . . . . . . . . . . .291

La menopausia  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .292

El arte de envejecer bien . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .292

Preparación integral . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .293

La admirable tía Mónica . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .293

De padres a abuelos  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .295

Llega el primer nieto. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .295

Ayudar sin interferir  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .296

Reconstruir la historia familiar . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .298

Nexos con los antepasados: las genealogías . . . . . . . . . . . . . . .298

Recuerdos de familia  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .299

La importancia de hacer testamento . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .300

Preparar la despedida  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .300

Últimas voluntades . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .301

Redactar el testamento cuanto antes . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .301

Qué es el testamento vital  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .302

Despedirse de la familia . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .303

Preparar el adiós. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .303

Acompañar la partida. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .303

Permiso para el adiós fi nal . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .304

Cómo saber que la muerte ha ocurrido . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .306

La esperanza del reencuentro . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .306

Hacer frente con serenidad al momento 
en que los hijos alcanzan la mayoría de edad y 
abandonan el hogar no es siempre fácil. Una 
clave importante para nuestra felicidad, en 
esta circunstancia aún más que en otras, es la 
capacidad de adaptarnos a nuevas situaciones 
y dar lo mejor de uno mismo en cualquier 
etapa de la vida. El arte de asumir la realidad y 
de ser fl exible al paso del tiempo es una virtud 
que marca el estilo de vida de quienes han 
cultivado la inteligencia emocional necesaria 
para saber envejecer con dignidad. Esta habilidad 

para adaptarse a nuevas situaciones está 
magnífi camente ilustrada por Spencer Johnson 
en su famosa parábola ¿Quién se ha llevado 
mi queso?1 Podríamos resumirla en estos siete 
puntos:
1. El cambio es un hecho inevitable.
2. Por lo tanto, te conviene preverlo.
3. Controla el cambio: prepárate cuanto antes.

1 Spencer Johnson, ¿Quién se ha llevado mi queso?, Barcelona: Ediciones 

Urano, 1998.

4. Adáptate a la nueva situación lo más 
rápidamente que puedas.

5. ¡Atrévete a cambiar!
6. Disfruta del cambio.
7. Empieza a prepararte para el próximo cambio.

Esta fábula nos recuerda la gran verdad de que las 

soluciones que sirvieron ayer no siempre sirven 
hoy. Aunque el símil se refi ere, en primer lugar, 
al mundo empresarial, el principio subyacente 
es perfectamente válido para los cambios 
relacionados con el paso del tiempo en el ámbito 
de la familia. Y lo ideal sería no solo cambiar 
cuando la marcha de las cosas nos obliga, sino 
tomar la iniciativa y convertirnos en agentes 
del cambio. El principio es válido para todos los 
frentes de la vida, empezando por la aceptación 
de la mayoría de edad de nuestros hijos y su 
subsiguiente independencia. Nos conviene 
aprender a adaptarnos, pero conservando 
siempre lo que nos une, sin dejar nunca de ser 
nosotros mismos y, si es posible, creciendo 
personalmente con el cambio.
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Una familia Capítulo 12

y no menos 

Abecedario de las buenas relaciones

Agradecer a Dios por habernos regalado 

las personas con las que convivimos.

Buscar el bien común por encima de los 

intereses personales.

Compartir nuestras alegrías con los que 

comparten nuestro día a día.

Dar lo mejor de uno mismo, poniéndose 

siempre al servicio de los demás.

Estimar a los otros, sabiendo reconocer 

sus capacidades.

Facilitar las cosas, dando soluciones y no 

creando más problemas.

Ganar la confi anza de los demás, 

compartiendo sus preocupaciones.

Honrar a aquellos que saben ser sinceros 

con valentía y respeto.

Interceder por los otros ante Dios, 

solidarizándonos con ellos.

Juzgar a los demás por lo que son, no por 

lo que tienen o aparentan.

Limitar las ansias personales frente a las 

necesidades del prójimo.

Llenarse con lo mejor que uno encuentre 

en el camino de la vida.

Mediar entre los seres queridos que no se 

entienden bien.

Negociar la paz con todos, sin prejuicios ni 

excepciones.

Olvidar el miedo al qué dirán, 

relativizando la opinión de los demás.

Preocuparse por los más débiles o más 

necesitados.

Querer siempre el bien de las personas 

que nos rodean.

Respetar las opiniones de los demás y 

defender sus derechos.

Salir al encuentro del otro, no esperando 

que él dé el primer paso.

Tolerar los defectos o límites, propios y 

ajenos, con sentido del humor.

Unirnos todos para vivir en paz y armonía.

Valorarnos con realismo, sin creernos 

superiores a los demás.

EXaminarnos a nosotros mismos antes de 

juzgar a otros.

Yuxtaponer ilusiones, esperanzas, trabajos 

y esfuerzos, creando fraternidad.

Zambullirse sin miedo en el nuevo día que 

Dios regala cada mañana.
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Sara ha llevado a su nieta Lucía, de 6 años, a jugar 
al parque. Allí se ha encontrado con su amiga 
Carmen y su nieta Rocío, sentadas en un banco 
con expresión contrariada. Nada más llegar, 
Carmen le dice a su nieta: —Anda, Rocío, juega con Lucía. Pero Lucía, que es muy sociable, en cuanto ha 

visto un grupo de niños jugando a la pelota, ha 
agarrado a Rocío de la mano y ha corrido hacia 
ellos.
—¡Niñas, venid aquí! —ha gritado Carmen.
Los niños en cuestión eran visiblemente 
extranjeros. Al parecer, Carmen no quiere que su 
nieta juegue con ellos.

Evitar el espíritu de clanA Carmen, quizás debido a su educación, le 
cuesta evitar el llamado «espíritu de clan» y lo 
perpetúa en su nieta, Lucía. La familia de Rocío, 
le ha ayudado a desarrollar, a través del ejemplo 
de su abuela Sara y de sus padres, Ernesto y 
Alicia, el bello sentimiento de la solidaridad 
universal. 

Llamamos «clan» a un grupo de personas 
unidas por lazos de parentesco descendientes 
de unos ancestros comunes, que forman una 
sociedad bastante cerrada en algunos aspectos. 
Tradicionalmente, los antiguos clanes se referían 
a un ancestro común que podía ser real o 
mitológico, humano o no (un dios, un animal, 
una planta, etc.), que los miembros del clan 
reconocen como «padre fundador» y símbolo 
de la unidad del clan. La noción de clan es muy 
similar a la de «tribu». Hoy hablamos de «espíritu de clan» sobre todo 

en sentido fi gurado, para referirnos a familias 
elitistas, muy orgullosas de sus orígenes y muy 
cerradas en sí mismas. En algunas, el vínculo del 
clan puede estar tan arraigado en la tradición 
familiar que une a todas las personas que se 
identifi can con el mismo clan, aunque no se 
conozcan, habiten a gran distancia y nunca hayan 
tenido ningún contacto entre sí. Esto ocurre 
todavía, por ejemplo, con algunos grupos tribales 
africanos, algunas castas indias y algunas familias 
gitanas o incluso judías. Lo contrario al espíritu 
de clan es el sentimiento de fraternidad universal.Fraternidad universalCuando contemplamos la humanidad como 

una ‘superfamilia’, o cuando abrimos a los 
demás nuestro círculo familiar, descubrimos 

La gran familia humana

«La familia es la patria del corazón».Giuseppe Mazzini
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El amor, el gran vínculo 
de nuestras relaciones
Cuando observamos con detenimiento la 

realidad, nos damos cuenta de que el amor es la 

norma suprema de las relaciones, el principio 

sobre el que se basa la vida en el universo. Si Dios 

puede defi nirse como «amor» (1 Juan 4: 8), no 

es de extrañar que diseñase todo lo creado para 

que funcionara en armonía con su ley de amor, 

un círculo virtuoso en el que todas las cosas 

están libremente al servicio unas de otras, como 

en una gran familia. El sol calienta los océanos, 

generando las nubes, que derraman sobre la 

tierra el agua portadora de vida para plantas y 

animales, para luego regresar al mar a través de 

los ríos y reiniciar su círculo de servicio. 

Las plantas producen el oxígeno necesario para 

que los animales puedan respirar y los animales, 

a su vez, producen el dióxido de carbono que las 

plantas necesitan para crecer. La ley 

del amor es la ley de la vida. 
Cuando se deja de dar, la 
vida se detiene. Una 
masa de agua que 
deja de fl uir y darse 
se estanca y, poco 
a poco, empieza a 
descomponerse. 
Las fl ores dan 

su polen a las abejas y estas nos dan su miel. 

Pero, al mismo tiempo, las abejas fertilizan las 

fl ores para que, a su vez, nos den más frutos. 

Unos y otros, cuando dejamos de respirar —que 

es dejar de dar nuestro aliento para benefi ciar 

a otros— morimos. Vivimos mientras damos. 

Cuanto mejor aplicamos la ley del amor, más 

benefi ciamos a otros y más bendecidos somos. 

Porque, lo queramos o no, lo que no se da al 

fi nal se pierde. Cuando solo queremos recibir y 

acaparar, lentamente nos alejamos de los canales 

de la bendición y el resultado fi nal inevitable es la 

muerte. La ley del amor es la ley de dar. Esta es la 

norma suprema de la gran familia de la vida.

Los que estudian la naturaleza contaminada, la 

que hoy conocemos, sin la luz de la revelación 

divina (Romanos 8: 22), solo ven en ella la ley 

de la jungla, la ley del más fuerte. No se dan 

cuenta de que lo que nos mantiene con vida en 

el universo no es el principio del egoísmo, sino 
la ley del amor. Sin amor 

ningún bebé sobreviviría. 
Sin un mínimo de 

solidaridad la 
familia humana 

hubiese 
desaparecido 

hace 
milenios. 

La familia espiritual
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La familia eterna

Cada vez que recordamos a nuestros seres 
queridos desaparecidos, prematuramente o por 
ley de vida, algo nos dice que los lazos familiares 
nos sobreviven y se prolongan de algún modo. 
La Biblia, gran libro entre los libros de las 
grandes religiones, nos lo recuerda también: 
los seres humanos no hemos sido creados para 
desaparecer sin más, sino que estamos hechos 
para el gozo perpetuo. Para ser felices aquí y 
también para ser felices en el futuro. Y afi rma 
que, si ponemos en ello todo nuestro empeño, 
podemos reencontrarnos con nuestros seres 
queridos, más allá de esta vida. Entonces todos 
serán (todos seremos) familia. Defi nitivamente. 
El Padre celestial desea ser acogido en el seno de 
nuestras familias para aportarnos las bendiciones 
prometidas. Si decidimos asumir nuestras raíces 
divinas, amar y apoyar a todos los nuestros 
y ser un instrumento de paz en el seno de la 
humanidad, ese privilegio será también nuestro. 
Y mientras tanto, estamos invitados a participar de esa dicha por anticipado, integrándonos activamente en la gran familia de Dios.

El ejemplo de Jesús nos enseña a vivir en familia Jesús nos dio el mejor modelo de relaciones 
familiares, tanto para nosotros como para 
nuestros hijos. La Biblia lo llama «el Hijo» 
por excelencia. El apóstol Pablo nos invita a 
acogernos «los unos a los otros, como también 
Cristo nos recibió» (Romanos 15: 7). Cuanto 
más en comunión vivimos con él y más de cerca 
seguimos sus enseñanzas, más aprendemos a 
tener buenas relaciones de familia y a ser buenos 
amigos: «Vosotros sois amigos si hacéis lo que yo 
os mando» (Juan 15: 14). Jesús quiere que sus 
discípulos sean sus amigos, tengan familias felices 
y compartan con todos relaciones impregnadas 
de amor verdadero y de compañerismo entrañable, que son factores esenciales de la 

felicidad.
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ROBERTO BADENAS es doctor en Filosofía (PhD) por la Universidad Andrews (EE. UU.). 
Ha trabajado la mayor parte de su vida como educador y conferenciante, impartiendo cursos 
sobre formación familiar en más de veinte países, entre ellos, Francia, España y Estados 
Unidos. Está felizmente casado desde hace más de 50 años, y es padre de tres hijos y abuelo de 
dos nietos. Está jubilado, pero sigue escribiendo y dando clases sobre temas relacionados a la 
familia, derechos humanos y prevención de la violencia de género e intrafamiliar. 

ISBN 978-84-7208-936-5

La familia es considerada como la base fundamental de la 
sociedad. Sin embargo, el tiempo y la cultura han estado 
desafi ando esta milenaria institución, llevando a muchos a 
cuestionar su importancia y a dudar de su sobrevivencia. 
Este libro no solo reafi rma el matrimonio y habla de la vida en 
pareja, sino también trata de temas que enfrentan las personas que 
van a formar o que ya forman una familia. ¿Conviene convivir 
antes de casarse? ¿Qué ventajas o desventajas ofrece la convivencia? 
¿El matrimonio sigue siendo el acuerdo más formal y prestigioso 
para vivir en pareja? ¿Cómo formar un hogar adecuado? ¿Por qué 
y cómo educar a los hijos? ¿Cómo lograr buenas relaciones entre 
padres e hijos?
Aquí encontrarás consejos prácticos y útiles para todas las etapas 
de la vida familiar y descubrirás los secretos para disfrutar de la 
felicidad en familia. Puedes tener una familia de éxito. 
¡Te invitamos a experimentarlo!
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