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CAMINAR QUIETO

ALEX LETOSA

INSTRUCCIONES

PARA EDUCAR A TUS HIJOS
EN 10 PASOS

Decalogo para una crianza

consciente Y amorosa.
O LEE - REFLEXIONA - ACTUA
Pequefios cambios hoy,

grandes personas mafana.

IMPORTANTE

No existe una formula perfecta.
Educar es acompafiar, amar y aprender juntos.

yh

1 EDUCADOR/A
CON GANAS DE MEJORAR

V%

50L0:

AMOR

NO SE NECESITAN HERRAMIENTAS

ESCUCHA

)

PACIENCIA

NIVEL DE DIFICULTAD

@O0O0O0

Requiere practica diaria

TIEMPO ESTIMADO

O

TODA UNA VIDA
(pero cada paso cuenta)

12

n £COMO GESTIONO
EL TIEMPO CUANDO

ESTAMOS JUNTOS?

Analiza la calidad y cantidad
de tiempo real dedicado
a los hijos.

(Estoy presente de verdad?

(CUAL ES LA
ACEPTACION POSITIVA
O AMOR INCONDICIONAL

QUE LES TENGO?

. 4
)

Evalua si el afecto se da
de forma libre o si se
condiciona al
comportamiento.

iLes quiero por quienes son
o por lo que hacen?

ﬂ (CUAL ES MI
ESTILO EDUCATIVO?

DEMOCRATICO

Identifica si se ejerce un rol
autoritario, permisivo,

Qué estilo me acerca mas
a mi manera de educar?

sobreprotector o democritico,

{OFREZCO UNA
EDUCACION AMOROSA

(DESDE EL RESPETO
¥ LA EMPATIA)?

E {COMO RESUELVO
LOS CONFLICTOS?

Cuestiona si los limites se
marcan con amabilidad
y validacién.

iPongo limites desde el amor
o desde el miedo?

Examina si las crisis se
gestionan buscando
soluciones conjuntas o
mediante el castigo.

¢Hablamos para entendernos
© para imponer?

£SOY UN
BUEN MODELO?

Reconoce que los hijos
aprenden mas de lo que ven
en los adultos que de lo que
escuchan.

£Qué ejemplo estoy dando
cada dia?

. EDUCAR ES UN ACTO DE AMOR CONTINUO.

ZCONOZCO LAS ETAPAS
DEL DESARROLLO EN
LAS QUE SE ENCUENTRAN?

If%%

Asegura que las expectativas
de comportamiento se
correspondan con la

edad del menor.

iEspero lo que le toca
a su edad?

¢{CONOZCO SU
REALIDAD EN SU
DiA A DiA?

./ﬂ\
o|mlo]

Implica conectar con su
entorno escolar, sus amistades,
miedos y presiones actuales.

¢S€ qué le preocupa,

qué le ilusiona, qué le pasa?

n ¢SE GESTIONAR
LAS EMOCIONES?

®LE

Evalda la habilidad del propio
adulto para regular la rabia

o la frustracién antes de
intervenir,

:Respiro antes de reaccionar?

Y YO, ;COMO ESTOY?
¢ESTOY BIEN?

Recuerda que el autocuidado
del educador es el pilar
basico para poder cuidar
con paciencia.

iMe cuido para poder cuidar
mejor?

No se trata de ser perfectos, sino de estar disponibles para seguir aprendiendo juntos. 2/2
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Caminar Quieto: Una Guia Extensa para una Crianza
Consciente y Amorosa

Basado en el decélogo de Alex Letosa

Introduccioén: El Arte de Educar como Acompanamiento

En la voragine del siglo XXI, donde el ruido, la inmediatez y las exigencias parecen
dictar el ritmo de nuestras vidas, el concepto de educar se ha transformado en un
desafio mayusculo. A menudo, los padres y educadores se sienten perdidos en un
mar de informacion contradictoria, métodos pedagdgicos cambiantes y una presion
social abrumadora que exige "hijos perfectos" para un "mundo perfecto". Sin
embargo, en medio de esta tormenta, el enfoque de "Caminar Quieto" emerge como
un faro de sensatez y humanidad.

La imagen que da origen a esta reflexion, obra de Alex Letosa, no es un simple
folleto; es un manifiesto. Un recordatorio de que la crianza no es una carrera de
obstaculos hacia un destino fijo, sino un camino que se recorre paso a paso, hombro
con hombro con nuestros hijos. En este viaje, el destino no es tan importante como
la calidad de la pisada, la presencia en el paisaje y la compania que ofrecemos.

"Caminar Quieto" es una metafora poderosa. Nos invita a desacelerar, a ser
conscientes del presente y a educar desde la calma y la conexion, en lugar de
desde la ansiedad y la prisa. Es una llamada a dejar de correr detras de metas
externas para empezar a caminar junto a nuestros hijos en su desarrollo interno.

Este decalogo es una herramienta, pero como bien sefiala el autor, no es una
férmula magica. No existen instrucciones paso a paso que garanticen el éxito en la
crianza, porque cada hijo, cada familia y cada contexto son unicos. Sin embargo,
este decalogo es un espejo; un espejo que nos devuelve la imagen de nuestra
practica educativa diaria, invitandonos a la reflexion y al cambio consciente.

A continuacion, desgranaremos cada uno de los diez pasos, profundizando en su
significado y ofreciendo herramientas practicas para su aplicacion. Adentrémonos
en este camino de autoconocimiento y amor incondicional para construir, dia a dia,
un futuro mas humano para nuestras familias.
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1. ¢ Como Gestiono el Tiempo Cuando Estamos Juntos?

En la era de la hiperconectividad, la paradoja es que tenemos menos tiempo real
que nunca. Pasamos horas en el mismo espacio fisico que nuestros hijos, pero a
menudo estamos ausentes: mirando el teléfono, preocupados por el trabajo o
planificando la siguiente actividad. El primer punto del decalogo nos insta a analizar
la calidad y cantidad de tiempo que dedicamos a nuestros hijos.

La Cantidad: Una Base Necesaria

No se puede construir una relacion sélida sobre migajas de tiempo. La cantidad
importa, porque es en la repeticion de las rutinas y en la convivencia diaria donde se
forjan los vinculos. No se trata de estar 24 horas al dia, sino de hacer del tiempo
compartido una prioridad en la agenda. Esto significa decir "no" a otras obligaciones
que, aunque importantes, pueden esperar.

La Calidad: El Verdadero Problema

Estar presente de verdad es mucho mas que "estar". Implica una presencia activa y
consciente. jCuantas veces hemos estado "con" nuestros hijos mientras nuestra
mente estaba en otra parte? La calidad del tiempo se mide por la intensidad de la
conexiéon. Es ese momento en el que dejamos el teléfono en otra habitacion,
miramos a los o0jos a nuestro hijo y le decimos: "Ahora estoy aqui para ti".

Analisis Practico:

e E| Diario de Tiempo: Propongo realizar un registro durante una semana.
Anotar, cada hora, qué haciamos y, lo mas importante, con qué nivel de
atencion estabamos con nuestros hijos. Esto revelara patrones de
desconexion.

e El Momento "Sin Interrupciones": Dedicar un tiempo especifico al dia, aunque
sean 15 minutos, para estar plenamente presentes. Sin dispositivos, sin
prisas, sin expectativas. Solo escuchar y compartir.
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e Reflexién: Si analizas tus dias, ;en qué momentos estas realmente presente
y en cuales solo estas fisicamente? Reconocerlo es el primer paso para
cambiar.

Conclusion sobre el punto 1:

El tiempo no se encuentra, se construye. Se construye a través de decisiones
conscientes que priorizan la conexion por encima de la distraccion. Educar es, en
gran medida, estar disponible. Si nuestra mente esta en otro lado, nuestro hijo lo
percibe. La gestion del tiempo no es una cuestion de agenda, sino de prioridades
emocionales.
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2. ;Cual es la Aceptacion Positiva o Amor Incondicional

que les Tengo?

Este es uno de los pilares mas profundos y, a menudo, mas dificiles de aplicar. Se
nos pregunta si queremos a nuestros hijos por quienes son o por lo que hacen. El
amor incondicional es la base de una autoestima sélida.

El Condicionamiento Invisible

A menudo, sin ser conscientes, condicionamos nuestro afecto al comportamiento de
nuestros hijos. "Si te portas bien, te quiero”, "Si sacas buenas notas, estoy orgulloso
de ti". Este mensaje, aunque no se exprese verbalmente, se transmite a través de
nuestras reacciones: un enfado cuando suspenden, una alegria inmensa cuando
ganan un partido. Este condicionamiento crea inseguridad y una busqueda
constante de aprobacién externa.

La Aceptacidon de la Persona Completa

La aceptacion positiva incondicional, segun la psicologia humanista de Carl Rogers,
implica aceptar a la persona en su totalidad, con sus luces y sus sombras. Significa
validar sus emociones, incluso las que nos resultan incbmodas, y separar su
identidad de sus acciones. No es aceptar las conductas negativas, sino aceptar a la
persona que hay detras de ellas.

Coémo Practicar el Amor Incondicional:

e Reconocer el Esfuerzo, no solo el Resultado: Elogiar el proceso, la
dedicacion y el intento, mas que la nota o el trofeo. Un "me encanta como te
has esforzado" tiene mucho mas poder que un "me alegra que hayas
ganado".

e Validacién Emocional: Cuando tu hijo esté enfadado o triste, en lugar de
minimizar su emociéon ("no es para tanto"), validala: "Entiendo que estés
enfadado, es una situacion frustrante". Esto demuestra que le aceptas incluso
en sus estados emocionales mas dificiles.
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e Desvincular la Accion de la Identidad: En lugar de decir "eres un
desordenado”, di "tu habitacion esta desordenada". El primer mensaje ataca
a la persona, el segundo se centra en una conducta modificable.

Conclusion sobre el punto 2:

El amor incondicional no significa ausencia de limites, sino una base segura desde
la que explorar el mundo. Si un nifio sabe que es amado pase lo que pase, tendra la
confianza para asumir riesgos, cometer errores y aprender de ellos. La pregunta
"¢ Les quiero por quienes son o por lo que hacen?" es la brujula que nos guia hacia
una educacion basada en la aceptacion y no en la exigencia.
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3. ¢ Cual es mi Estilo Educativo?

Este punto nos invita a un ejercicio de autoconocimiento profundo. Existen varios
estilos educativos clasicos, cada uno con sus caracteristicas y consecuencias.

Cuatro Estilos en el Microscopio

1. Autoritario: Se caracteriza por un alto control y baja calidez. "Aqui se hace lo
que yo digo". La norma es rigida y el castigo es la principal herramienta
disciplinaria. El resultado suele ser nifios obedientes, pero con baja
autoestima, inseguros y con problemas para tomar decisiones.

2. Permisivo: Alta calidez y bajo control. "A mi hijo no se le puede decir que no".
Hay pocos limites y las normas son inconsistentes. Estos nifios pueden llegar
a ser inseguros (porque el mundo no les da un marco de referencia), con
dificultades para gestionar la frustracion y propensos a tener problemas de
autorregulacion.

3. Sobreprotector: Baja exigencia y alta implicacion, pero desde el miedo. Se
anticipan a las necesidades y se eliminan los obstaculos. El mensaje implicito
es "el mundo es peligroso, no puedes solo". Esto genera nifios ansiosos,
dependientes y con poca tolerancia a la frustracion.

4. Democratico o Asertivo: Alta calidez y alto control, pero desde el dialogo y el
respeto. Se establecen limites claros y firmes, pero se negocian y se explican
las razones. Se fomenta la autonomia y la toma de decisiones. Este estilo es
el que la investigacion psicologica asocia con un desarrollo mas saludable.

El Autodiagnéstico

Para identificar nuestro estilo, podemos hacernos preguntas como:

Cuando mi hijo desobedece, ¢ mi primera reaccién es gritar o dialogar?
¢ Creo que las normas son un marco de seguridad o una restriccion a su

libertad?
e ,;Permito que mi hijo tome decisiones que le afectan, aunque puedan ser
erréneas?
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Conclusion sobre el punto 3:

No hay un "estilo puro". La mayoria de los padres oscilamos entre varios
dependiendo del contexto. Lo importante es ser conscientes de nuestra tendencia
dominante y preguntarnos si nos acerca o nos aleja de la meta de formar adultos
autonomos, seguros Y felices. El estilo democratico es el que mejor conjuga el amor
con la exigencia, el respeto con la autoridad.
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4. ; Ofrezco una Educacion Amorosa (Desde el Respeto y

la Empatia)?

Este punto profundiza en la calidad de la relacion. Una educacion amorosa no es la
ausencia de limites, sino el establecimiento de limites desde el respeto y la empatia.
Es la diferencia entre poner un limite con un grito y ponerlo con una explicacion.

Limites desde el Amor vs. Limites desde el Miedo

e Limites desde el Miedo: Se imponen con autoridad, gritos o amenazas. El
objetivo es el control inmediato de la conducta. El nifio obedece por miedo al
castigo, pero no internaliza el valor de la norma. A largo plazo, esto genera
resentimiento o sumision.

e Limites desde el Amor: Se establecen con firmeza, pero con calidez. Se
explica el "por qué" de la norma, se escucha la perspectiva del nifio y se
busca un acuerdo. El objetivo es el aprendizaje y el desarrollo de la
conciencia moral. El nifio obedece por comprension y respeto, no por miedo.

El Respeto en la Practica

El respeto no significa "tratar a mi hijo como a un adulto". Significa reconocer sus
derechos como persona, su dignidad y su capacidad de sentir. Significa no
ridiculizar, no humillar y no minimizar sus emociones.

Ejercicios para una Educacion Amorosa:

e La Pausa: Antes de reaccionar ante una conducta inapropiada, hacer una
pausa. Preguntarse: ";Como puedo poner este limite de una manera que
mantenga su dignidad y fomente su aprendizaje?"

e EI'Si' detras del 'No": En lugar de un simple "No puedes ver la tele", explicar
el "por qué": "No puedes ver la tele ahora porque la tarea no esta terminada.
En cuanto termines, podras".

e Lenguaje "Yo": Usar frases como "Me siento triste cuando..." en lugar de
"Eres un malcriado". Esto expresa nuestra emocion sin atacar la identidad del
nifo.
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Conclusion sobre el punto 4:

La educacién amorosa es la que construye un puente de confianza. Cuando
ponemos limites desde el amor, le estamos diciendo a nuestro hijo: "Te quiero tanto
que te voy a ensefar a vivir en sociedad, a respetar y a respetarte. Y lo haré de una
manera que no dafe nuestra relacion”.
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5. ¢ Como Resuelvo los Conflictos?

El conflicto es inevitable en cualquier relacion humana. En la relacién entre padres e
hijos, es una oportunidad para el aprendizaje y la conexion, o un campo de batalla
que erosiona el vinculo.

Castigo vs. Consecuencias Logicas y Soluciones Conjuntas

e E| Castigo: Es una respuesta reactiva y vengativa. Su objetivo es hacer sufrir
al nifio por su mal comportamiento. Suele ser arbitrario y no guarda relacion
con la falta cometida. Genera miedo, resentimiento y una falsa culpa.

e Las Consecuencias Légicas: Son el resultado natural o I6gico de la conducta.
Si el nifio deja su bicicleta en el jardin y llueve, la consecuencia es que se
moja. Si no recoge los juguetes, la consecuencia es que no puede jugar con
ellos hasta que los recoja. Estas son educativas.

e La Solucion Conjunta: Es la cima de la resolucion de conflictos. Implica
sentarse, identificar el problema y buscar soluciones que satisfagan a ambas
partes. Esto no solo resuelve el conflicto, sino que ensefia habilidades de
negociacion, empatia y pensamiento critico.

¢ Hablamos para Entendernos o para Imponer?

Esta es la pregunta clave. Si nuestro objetivo en una discusion con nuestro hijo es
"ganar", el conflicto se convierte en una lucha de poder. Si nuestro objetivo es
"entender”, el conflicto se convierte en un dialogo.

Guia para una Resolucién Efectiva de Conflictos:

1. Gestionar la Emocion: Antes de hablar, respirar y regular nuestra propia
emocion. No se puede resolver un conflicto estando enfadado.

2. Escucha Activa: Dejar que el nino explique su versidn sin interrumpir.
Escuchar con el objetivo de entender, no de rebatir.

3. Validacion: Mostrar que entendemos su punto de vista, aunque no estemos
de acuerdo. "Entiendo que te parezca injusto, pero..."
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4. Lluvia de Ideas: Proponer posibles soluciones, tanto el adulto como el nifo.
Analizar juntos las ventajas e inconvenientes de cada una.
5. Acuerdo: Llegar a un consenso sobre la solucion a aplicar.

Conclusion sobre el punto 5:

Los conflictos son una oportunidad para ensefiar a nuestros hijos a gestionar las
diferencias de manera pacifica y constructiva. Si resolvemos los conflictos desde el
dialogo y el respeto, estamos preparando a nuestros hijos para un mundo lleno de
desafios interpersonales.
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6. ¢, Soy un Buen Modelo?

Este es, quizas, el punto mas incobmodo y, al mismo tiempo, el mas liberador.
Reconoce que los hijos aprenden mas de lo que ven que de lo que escuchan. La
coherencia entre nuestro discurso y nuestra accion es fundamental.

El Poder del Ejemplo

Los nifios son esponjas que absorben nuestras actitudes, nuestra forma de hablar,
nuestra gestion del estrés y nuestra manera de relacionarnos con los demas. El
famoso dicho "haz lo que yo digo, no lo que yo hago" es una falacia educativa.
Nuestras acciones tienen un peso mucho mayor que nuestras palabras.

Un Espejo que Duele

Preguntarse ";Qué ejemplo estoy dando cada dia?" puede ser un ejercicio
incomodo, porque nos enfrenta a nuestras propias contradicciones. ¢ Le pedimos a
nuestro hijo que no grite mientras nosotros levantamos la voz? ;Le exigimos que
sea ordenado mientras nosotros dejamos todo tirado? ;Le decimos que no mienta
mientras nosotros mentimos en pequefas cosas?

Areas Clave de Modelaje:

e Gestion Emocional: ;Como reacciono cuando estoy frustrado? ¢ Grito, me
encierro en mi mismo o hablo de mis emociones? Mi hijo esta aprendiendo su
propia regulacién emocional viendome a mi.

e Relaciones: ;Cdémo trato a mi pareja, a mis padres o a los demas? Si soy
respetuoso y carifioso, mi hijo aprendera a serlo. Si soy despectivo o
agresivo, también.

e Habitos de Vida: ;Soy una persona activa, leo, tengo hobbies? O mi vida se
reduce al trabajo y al mévil. Mi hijo esta aprendiendo qué es una "vida plena"
observandome.

e Autocritica: ;Como hablo de mi mismo? Si me autodenigro constantemente,
estoy ensefando a mi hijo a tener baja autoestima.
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Conclusion sobre el punto 6:

No podemos dar lo que no tenemos. Si queremos hijos que sean honestos,
resilientes y respetuosos, debemos esforzarnos por serlo nosotros. Este punto no se
trata de perfeccion, sino de conciencia. De reconocer nuestros fallos y, desde esa
honestidad, mostrar a nuestros hijos que siempre estamos en proceso de mejora.
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7. ¢;Conozco las Etapas del Desarrollo en las que se

Encuentran?

Cada edad tiene sus propias caracteristicas, desafios y necesidades. La frustracion
parental a menudo surge de expectativas inapropiadas para la edad del nifio.

El Error de Exigir Mas de lo que Toca

Es comun que los padres se enfaden porque un nifio de 3 afnos no comparte, un
nifo de 7 afos no es constante en su estudio o un adolescente de 14 anos es
desafiante. Estas conductas, aunque pueden ser frustrantes, son a menudo
normales dentro de su etapa evolutiva.

e Un nifio de 2 anos: Es egocéntrico por naturaleza. El "no" es su palabra
favorita porque esta afirmando su individualidad.

e Un nifio de 6 afos: Tiene dificultades para la abstraccién, necesita normas
claras y concretas.

e Un adolescente: Su cerebro esta en plena remodelacioén, lo que le lleva a la
impulsividad, la busqueda de sensaciones y la confrontacidén con la autoridad.

Hacia una Expectativa Realista

Conocer las etapas del desarrollo no significa justificar todas las conductas, sino
entenderlas para poder abordarlas de manera adecuada. Permite diferenciar entre
lo que es una "mala conducta" (que debe ser corregida) y lo que es una "conducta
de la edad" (que debe ser comprendida y guiada con paciencia).

Herramientas para Conocer las Etapas:

e Formacion: Leer libros de psicologia evolutiva, asistir a charlas de pediatria o
psicologia infantil.

e Observacion: Observar a otros nifios de la misma edad para tener un marco
de referencia.

e Dialogo con Profesionales: Consultar con pediatras, psicologos o maestros
para resolver dudas sobre qué esperar de cada edad.
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Conclusion sobre el punto 7:

Entender la etapa evolutiva de nuestros hijos es la clave para no caer en la
frustracion y para ajustar nuestras estrategias educativas. Es la base de una
disciplina efectiva que respeta el ritmo natural del desarrollo.
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8. ¢.Conozco su Realidad en su Dia a Dia?

Vivimos en un mundo que cambia a una velocidad vertiginosa. La realidad de
nuestros hijos es muy diferente a la nuestra a su edad. Este punto nos invita a
conectar con su entorno.

Mas Alla de las Notas

Conocer su realidad implica mucho mas que saber qué nota sacaron en
matematicas. Implica adentrarnos en su mundo social y emocional. ;Quiénes son
sus amigos? ¢Qué relacion tiene con ellos? ;Como es el ambiente en su clase?
¢ Sufre presién por parte de los compareros? ;Qué le preocupa, qué le ilusiona y
qué le pasa realmente?

Las Preguntas que Si Importan

A menudo, las conversaciones con los hijos se limitan a preguntas superficiales:
"¢Qué tal el cole?", ";Has hecho los deberes?". Para conocer su realidad,
necesitamos hacer preguntas mas profundas y, sobre todo, escuchar con atencion.

"¢, Qué fue lo mejor y lo peor de tu dia?"

"¢ Con quién te sentaste en el comedor?"

"¢ Hubo algun momento en el que te sintieras triste o enfadado?"
"¢ Qué es lo que mas te preocupa de tu clase?"

La Importancia del Entorno Digital

La realidad de nuestros hijos incluye su vida digital. El bullying, la presion social en
redes, el acceso a contenido inapropiado... Conocer su realidad es saber qué hacen
en el mundo digital y ofrecerles una guia y proteccion.

Conclusion sobre el punto 8:

Conectar con la realidad de nuestros hijos es el unico camino para poder ayudarlos
y protegerlos. Si no sabemos qué les ocurre, no podemos acompafarlos en sus
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desafios. La comunicacion profunda y regular es la herramienta principal para este
conocimiento.
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9. . Sé Gestionar las Emociones?

El punto 9 gira el foco hacia el educador. Nos pregunta: ";Respire antes de
reaccionar?". La gestion emocional del adulto es la piedra angular sobre la que se
asienta toda la educacion emocional del nifo.

La Inteligencia Emocional del Educador

No podemos ensefar a gestionar la rabia si nosotros la expresamos con violencia.
No podemos ensefar a manejar la frustracion si nosotros nos derrumbamos ante la
primera dificultad. La autorregulacion emocional del adulto es un requisito previo
para una educacion consciente.

La Pausa como Herramienta de Transformacion

El acto de "respirar antes de reaccionar" es una practica mindfulness que cambia la
dinamica educativa. No se trata de reprimir la emocion, sino de gestionarla para no
actuar desde ella de forma impulsiva.

e Antes de intervenir: Tomar tres respiraciones profundas. Esto activa el
sistema nervioso parasimpatico, reduciendo la respuesta de lucha o huida.

e Salir de la Escena: Si es necesario, salir de la habitacion por un momento
para recomponerse.

e Lenguaje Emocional: Expresar la emocion sin atacar: "Estoy muy enfadado
en este momento, necesito un minuto antes de hablar".

¢ Me Cuido para Poder Cuidar Mejor?

Esta es la pregunta del punto 10, pero es una consecuencia directa del 9. Si no
estamos bien emocionalmente, no podremos ofrecer una educacién amorosa y
consciente. Nuestra energia, paciencia y creatividad dependen de nuestro bienestar.

Conclusion sobre el punto 9:

Carrer Rossello, 109 Granollers www.alexletosa.com

ﬁ Col-legi Oficial 3 Col-legi
Vi de Psicoleps de Logopedes
de Ca:alungya C de Catalunya b 623 924 978

19


https://api.whatsapp.com/send?phone=34651830626&text=Hola%2C+m%27agradaria+tenir+m%C3%A9s+informaci%C3%B3+sobre...

Alex L.etosa

Gestionar nuestras emociones es un acto de responsabilidad hacia nuestros hijos.
Es el primer paso para crear un entorno familiar seguro, predecible y amoroso. Y,
como todo acto de responsabilidad, requiere un esfuerzo consciente y continuo.
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10. Y Yo, Cémo Estoy? ; Estoy Bien?

Llegamos al ultimo punto, que es, en realidad, el primero. El autocuidado del
educador es el pilar basico para poder cuidar con paciencia. Es la paradoja de la
crianza: para dar, primero debemos recibir; para cuidar, primero debemos cuidarnos.

La Autoexigencia como Enemiga

Los padres son, a menudo, sus peores criticos. Nos exigimos ser perfectos y nos
sentimos culpables por cada error. Esta autoexigencia nos agota y nos vuelve
menos pacientes y menos presentes.

El Autocuidado como Practica Diaria

El autocuidado no es un lujo, es una necesidad. No se trata de un dia de spa
ocasional, sino de una practica diaria de atender nuestras propias necesidades.

Fisico: Dormir lo suficiente, alimentarse bien, hacer ejercicio.

Emocional: Tener tiempo para hobbies, para el descanso, para las relaciones
con amigos y pareja.

Mental: Leer, aprender, tener momentos de silencio y soledad.

Social: Cultivar una red de apoyo con otros padres y adultos con los que
compartir.

El Cuidado es un Acto de Amor

Cuidar de uno mismo no es egoismo, es una condicion necesaria para estar
disponible para los demas. Un adulto agotado, estresado y emocionalmente vaciado
no puede ofrecer una presencia de calidad.

Conclusion sobre el punto 10:

La respuesta a la pregunta ";Me cuido para poder cuidar mejor?" debe ser siempre
un rotundo "Si". Cuando cuidamos de nosotros mismos, estamos cuidando también
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de nuestros hijos, porque les estamos dando un padre o una madre mas sano, mas
feliz y mas presente.
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Conclusion: Una Invitacion al "Caminar Quieto Club"

Hemos recorrido los diez pasos de este decalogo, un viaje profundo hacia el interior
de nuestra practica educativa. Hemos visto que educar no es una férmula
matematica, sino un arte complejo que exige presencia, conciencia, amor y, sobre
todo, un compromiso continuo con el crecimiento personal.

Cada uno de estos puntos, desde la gestidon del tiempo hasta el autocuidado, son
eslabones de una misma cadena: la de una crianza consciente y amorosa. No se
trata de ser perfectos, como bien recordaba la imagen inicial. Se trata de estar
dispuestos a mirarnos al espejo, a reconocer nuestras sombras y a caminar, paso a
paso, hacia una version mejor de nosotros mismos como educadores.

Este decalogo es un recordatorio de que no estamos solos en este viaje. La
incertidumbre, la duda y la frustracion son parte del camino, pero también lo son la
alegria, la conexién y el amor profundo. En este recorrido, la figura de Alex Letosa y
su filosofia "Caminar Quieto" nos ofrece un espacio de encuentro y crecimiento.

Por todo ello, y porque el camino se hace mas llevadero y enriquecedor en
compania, tenemos el placer de invitaros a formar parte de una comunidad de
padres y educadores comprometidos con esta filosofia: El "Caminar Quieto Club".

Este club no es un lugar fisico, sino un espacio virtual de encuentro, aprendizaje y
apoyo. Un lugar donde compartir experiencias, resolver dudas, acceder a recursos
exclusivos y, sobre todo, sentir que no estamos solos en la hermosa y desafiante
tarea de educar.

¢, Como ser parte del "Caminar Quieto Club"?

A partir de octubre de 2026, Alex Letosa abrira las puertas de esta comunidad para
todos aquellos que deseen profundizar en su camino educativo. Para ser parte de
esta comunidad, solo hay que estar atentos al correo electronico.

En las proximas semanas, se enviara un email de bienvenida a todos los
interesados que se hayan registrado previamente. En ese correo, encontraréis toda
la informacién sobre los beneficios del club, las actividades programadas (webinars,
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talleres, grupos de discusion) y como acceder a los contenidos exclusivos que se
iran generando.

Un Camino que se Recorre Juntos

El "Caminar Quieto Club" nace con la vocacion de ser un faro en la tormenta. Un
lugar donde la reflexion, el respeto y el amor sean los pilares fundamentales. No
buscaremos la perfeccion, sino la autenticidad. No buscaremos soluciones magicas,
sino herramientas para el dia a dia. No buscaremos jueces, sino comparieros de
viaje.

Os animamos a estar atentos a vuestro correo y a dar el paso de uniros a esta
comunidad. Porque educar, en esencia, es caminar juntos. Y aunque el camino sea
largo, cada paso cuenta, y cada paso es mas ligero cuando se comparte.

Caminemos quietos, pero caminemos juntos. Hacia una crianza mas consciente,
mas amorosa y mas humana. Os esperamos en el club.

EDUCAR ES UN ACTO DE AMOR CONTINUO.
No se trata de ser perfectos, sino de estar disponibles para seguir aprendiendo
juntos.
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