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Esto deteriora ki relacidn dé pare ja
CON SuUs consiguientes perjuicios para
toda lo familie Ademds es incdmode
compartic la coma con meRores ¥ ro
se descansa been. Por esta rardn
pueden ser intalerantes con el
pequefio, lo que lesiona las relaciones
gntre padres e hijos,

Se obstaculiza una nueva relaciin
de pareja. Poro log hijos de padres
separadss o soltercs dormie en la
coma cor $u papd o su mamd, puede
traer repercusiones oun mds serias en
las relaciones familisres y en la
estabilided emocional de los menores,
Por una parte, el hecho de que el
pequeiio esté acupande un lugar que
evenfualmente podrd ser de ha nueva
pareji, establece de entrada un
obstdcule mds en ha relocidn del
menar con su future podrastra o
madrastra, pues lo v coma un intruso
que despa jd su puesto en ka cama
paterna.

Por otfra parte, cuando €l menor
duerme con su papd o mamd separade
o soltero, ocupa el lugar que le

corresponderia come pare ja, haciendole
creer que tene que sotisfacer las
necesidades de afecto, de compafiia y
de apoyo a su progeniter, y forzarlo a
asumir un papel que no le corresponde
Esta situacidn le crea cargas ¥
respongabildodes emocionales al menor
que bo confunden y le hacen mas dificil
establecer unan rueva relacidn sana de
pare ja en el futura,

Vale la pena pegurtarse $i en algunos
cas03 ho somod los padres mismos los
que propiciamos o fomentames esta
situacidn | pues la presencia de ur hije
en la alcoba todas los noches exime a
los padres enfrentar ciertas
dificultades en la intimedad de la parejo
¥ puede servir de digculpa para depor
de hacer eagas o tratar 1emas que
exigen privacidod

En busca de wna zolucidn

5i se ho ensayado todo, desde
tratar de convencerlo por la buenas
hasta acompafiarie u ofrecerie premios
¥ nada funciona, es hora de estructurar
un plan de accidn que sohucione el

problema.

En primer lugar hay que comunicarie
al nific de manera clora que en adelante
dormird en su cama. Se le informard
que ung de los padres vendrd a
acompafiarie cada vez que los llame. EI
rimero de veces que ccuden los padres
debe irse espaciands y dismirasyenda
poco a poco, hasta ponarle un ultimdtum
en el que se le asequra que papd o mamd
vendrd solo una vez, asl que él debe
escoqer cusdadosamente oudnds
[larmarlos.

En este procese algunos nifies hacen
berrinche todas las noches para fratar
de lograr que sus podres cedan anfe sus
exigencias. Manténgase fuerte y déjelo
llarar wn Fate, acudiends sdlo si su
llants mo se calma cierto tiemps
después. El nifie dejard de llorar al
realizar que sus pataletas no consiguen
lo que &l quiere y acabard aceptande las
normas de los padres.

Recuerde solo lo persistencia
garantiza el éxito, Disciplinar a los
hi jos &5 un acto de amor que muchas
veces implico medidas temporalmente
dolorosas € incdmodas para unog y
otras, pero que ro le van @ arruinar la

afecta nuestra vida desde
la infancia. 5i bien el &xto
malerial medide &n lerm-
nos de dinero, prestigio y
abundancia de posesiones
piede s&r imporianie, no
o3 garantia de éxito. “El
axiio que deseamos para
nuestros hijos debe inclair
muchas facelas que no sean
materiales, antre allas la
capacidad para amar ¥
saniir compasion, la ca
pacidad para sentir alegria
¥ contagiarla a los demas,
la seguridad de saber que
la wida hene un propdeiio ¥

la sensacion de estar

LOS NINOS QUE NO DEJAN DORMIR

Los problemas de suefio
en los nifios parecen haber
agudizado en los Ultimes
tiempos. Muchos padres de
familia se quejon hay en

duce satisfaccion

espirital ™ asus hljﬂi @l  inculcarlas a sus
1o soapossabit- [RNERERRRENY "t oo s con
dad do todo padre  pealizacion " ’
o8 afianzar en sus m“.lﬂ_ (Tiene en
hijos @l camino del menbe alqunos
espirii, que a8 PrinCIpios espin
mucho mejpor que darles tuales para aplicar en la

dinero, una casa, =c. Para
asurmir asta responsabili-
dad de ser maestiros
llpcirltualul:dn- los hijos, es
Necasans Contar con prin-
cipios practicos oquee ol
Auior MEsUmE an sieln
loyes -expresadas on ter-
minos adecuados para

dia de que su hijo no se
quiere dormir a una hora
razonable, que se despierte
varias veces en la noche,
tiere problemas de suain
o, lo que es mds comdn, que

educacion de sus hijjos? He
aqui las siete leyes de Cho-
pra expresadas en lormas
para adulios ¥ su corres-

pondiente para mfos:

La Loy de la potendalidad
pl'.ra.' Todo as Pnni.'b'lo

La ley ded dar’ Si dessas

s2 pasa a la cama matrime-
nial

Son muchas las rozones
que pueden inducir a un
miifla @ paner problema du-
rante la noche: es muy rer-
woso y le da miedo dormir,

rrienbes.

La ley de la imtencion ¥ el

desas’ Cada vez s de-

26a8 0 eEparas algo, slam-
bra una semilla

La ley dail 'I-'-l:a|w-rj'-'| ! Dis-
fruta del viaje

La lay del "dharma”™ / Estas
agul por Una razon

Para la mejor aplicacion
de astos principios, Chopra
reding a log MenoTes an sels
grupos (de 0 edad hasta los
15 afios) y resume an
palabras elave la
ansefanza aspiritual
adocuada para

sobo, estuvo enfermo y
despues de que se recu-
perd, no quiere volver a su
cama, llera por las noches v
puede daspertar a su her-
manito o a los vecines, o su

(sigue en la pdgina 2)
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Las Siete Leyes Espirituales s s pssies

cada uno. Por ejemplo, para los lac-
fanies lo condensa en los lérminos
amor, afecto, atencson. Dice que la “la
unién espiriteal con un hijo se crea a
través de las caricias, los abrazos, la
proteccion, ol jusgo ¥ la atencien”
Por al contrarie, conclencia de s mis-
mos, experimentacion y responsabili-
dad son las palabras clave para los de
de la primera adolescencias {12-15
afiog); = al nifio se le ha ensofiado a
escuchar su “yo interior que le sirva
de gula, esa voz silenciosa que le per

Los Nifios Que No Dejan

papd estuvo de viaje v a &l le sigue
gustando ocostarse en lo coma con su
mamd,

Una de los razores que estdn con-
tribuyends o que esto se haya vuelto
un problema coda ver mayar, pueds
ser ¢l ombiente de temor e inseguri-
dad en que se estdn desarrollanda lad
nafies de hoy. Mo solo perciben la an-
gustia de sus padres. sino que may a
meruda son testigos de noticias v de
heches pavorosos, ademds de gue ven
peliculas wolertas y de terror. Uin
nifio sometide a tal informacidn, que
se siente permdnentemente
omenarade en su infegridod personal,
dificilmente puede acostarse a dormir
tranquilo.

Lograr que los nifios se vayan a
dormir y que lo sigan haciende toda la
noche puede ser una de log tareas
mis pesadas y exasperantes de la
vida cotidiana de los padres. Hay al-
gunos afertunades cuyos nifios se
duermen en &l momento en gue sus

mita escoger entre al bien y e mal
con base en un conocimanto pro-
fundo de la vida™, no hay que temer al
moemenio de soltario al munda,

Para sor maestros aspirituales, con
sidera el directior de programas edu-
cativos en el Centro para al Bionestar
en la |nll.l., Cabforma, solo se requisTe
de la gracia del nacimiento de un hijo,
del amor "que nos eleva por encima
de nuesiras debilidades individuales
¥, il hacerlo, ensefla a nuestros hijos
las leccionss mas profundas y valio-
a8 rd.c la inocencia, que es la
Tuanie del amor.

Dormir frieas de s pigina 1]

cabearas tocan ba almohada v no des-
piertan sino hasta el dia siguiente.
Pera hay muchos afros que desde la
infancia tiemen dificultades para con-
cilkar el suefio, se despiertan varias
veces en la noche o se pasan cas to-
dos los dias a la coma de los padres

Medidas para superar el problema

Para quienes tienen un hijo gue
presenta dificultades en la noche es
muy impartante tener en cuenta que
en algunos cosas ha incapacsdad para
dermir puede ser uno incopacidad
real, no simplemente malacrianza o
necesedod.

Por lo general, es mds fdeil que un
nifio se duerma durarte los primeros
meses de vida que en los afios sub-
siguientes. Una ver que ha cumplide
20 dias de nacido, &5 apropiado esta-
blecer horarwos estructurades poro el
bebé an cuanto a las hores de comer y
de dormir. Con los bebés que tienen
dificultedes para conciliar el suefa, un
medio muy exitesa es arrullarios un

Esto se logra a iraves de la practica de
las syete leyes espintuales de deben
astar pregatbes en la vida familiar
desde el nacimiento de los nifios,
quienes gin presionss ol imposiclonas
iran asimilindolas de sus progeni-
tores, modelos en la practica diana de
adtos principios.

Sequin Chopra, lo mejor que usted
puede hacar por usted mismo desde
el punto de visia espiritual es desem-
peflar su papel come progenitor con
total amor, convieeidn y proposito.

Entre los dos y les cinco afos de edad
&l niilo estd en la etapa critica de
aprender las reglas y hibitos que
regitin suvida,

rato. La tranquilidad que les produce
el movimiento ritmico v el canto
apacible de ur adulto afecteeso siem-
pre hacen &l milagra.

A medida que el pequefic crece, él
misme encuentra ofros medios para
ayudarse o dormir. Chuparse ef deds,
MECErsCE BN SU CUMD, GCOMCIAFSE CON
una cobijo u observar el juguete mdvil
colgante son algunas de log técrcas
que les ayudan en este propddito y no
hay necessdad de for rarlos a que las
dejen por miedo a que sigan can el
hdbite, las dejordn cuando ya no las
necesrten. Log problemas mas criticos
de suefio en los nifies suelen
presentarse a partir del sequndo afo
de vida

{sigue en la pdgina 3)

Los Nifios que no Dejan Dormir

Es la época en qgue los menores
presertan mds resistencia y buscan
miles de disculpas para atroer la
atencidn de sus padres cuando se les
ordena ir a ba cama. “Tengo que ir al
bafie” , "dame un beso”, “tenge sed”,
alognzame mi mufieca”, son algunas de
lag peticiones que se repiten una ¥
otra vez. Pora uros padres cansados,
que desean desesperadamente irse a
acostar, esta serie de demandas son
un calvario. Una medida impartante
pora ewitarl es anticiparlas en lo
posible ¥ asegurorse de que &l mifia
tomd agua, fue ol bafio, etec,

Enfre dos y los cineo afios de edod,
el nifio estd en ko etapa criticn de
oprendizaje de las normas de saciales
de compartamiento. Esto quiere decir
que es el periodn de su vida en que
estd neuroldgicamente dispuesta para
aprender las reglas y hdbitos que
regirdn su vida. De no hocerse,
después serd mucho mds dificil y
dolorose que las aprenda,

Por esta razdn es imperative
establecer en este momento los
horarios y costumbres para
acostarse. En esta etapa bos rituales
san de especial importancia, pues les
siFven coma “puentes” para cambiar
de una actrvidad a otra Las
actividodes que hacen parte del ritual
de acostarse deben estar
edpecificadas en forma muy cloro,
Primero se pone la pijoma, luego se
lava ks dientes, se despide de los
padres, se le cuenta o lee un cuento y
a darmir, Tener una ruting
organizada, no muy larga ni
complicada le focilita las cosas y le

Sirve coma Transicidn entre estar
despierte y dormirse.

Una ver se establece un ritual
especifico para este proceso hay que
estar atento a po cambiarlo, pues can
mucha facilidad les nifies van
exigiendo un poco mds cada dia. Hay
que tener cuidado de que el ritual no
e varya alarganda. 5i un dia el padre o
la madre ke lee un cuento mds, le
permiter llevar un juguete mds o la
cama, o hacer cualquier coga adicianal,
el pequefo va a exigir toda este de
ahi en adelante. Algunos nifios se
despiertan durante la noche, juegan
tranquilos en su cuna vy luego
prosiguen la noche durmiends sin
mayares prablemas, Ne hay necesidad
de |levanterse y regafiaries por estor
despiertes ni de obligarles o dormirse
de inmediate 51 ro estdn molestands
La hardn soles cuando de nuevo
tengan suefio,

Los probiemas de suefio suclen
disminuir con log afios, v de los cinco
en adelante, un nifia bien discphinado
£3 muy rare que tenga problemas parg
acestarse. Sin embargo, siempre s
bueno gvitar que cuando estén
préximos a irse a la cama, los menores
realicen actividades gue los sobre
estimulen o que presencien escenas
fomiliares y que vean peliculas que los
puedon alterar.

El Mifio s& pasa a la Cama de los
Padres

Un problema que parece coda vex
mds frecuente e2 que bog hijos
pequefios s pasen fodas las noches a
la cama de sus padres, fendmena que

se ha ido agrovanda en las ditimos
tiempos... En la familia outoerdtica
del pasado raramente se permitia a
los hijos gue se acestaran con sus
papds, de no ser por un motivo
especial.

Hay nifios que hacen de cado noche
una pesadilla pera sus papds pues
malestan hasta que sus padres,
rendidas de haberse levantado
infinided de weces, ceden a sus
demandas o los reci- ben en su cama.
Sin embargo permitic a log nifios que
compartan ka coma con log padres
flene repercusiones tan negativas que
debe evitarse o toda costa

Coma es mds fdcil prevenic gue
curar, s bebe impedir que se
establezca este hdbito. Cuondo el nifio
s despeerta asustado o llorands, es
imperative que 2| papd o ko mamd
acudan pronto a su habitacidn, o lo
lleven de regreso si s que ha llegado
a la como de los padres. y 51 se quedan
con €l un rato hasto que esté
tranguilo v dormido rmeevamente. La
seguridod de que kos podres vana
asistirlo 5i lod necesita, le da al mifa la
tranguilidad que requiere para
concilior otra vez el suefio.

Algunas de los consecuencias
negativas de permitir a los hijos que
duerman con las padres son las
siguientes:

Se deteriora la relacedn de pareja vy la
relacidn de podres e hijos. La
compafiio permanente de los hijos
impide que ko padres disfruten de los
escasas oportunidedes para estar a
solas y gozar de su intimadad. La vida
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