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A las madres y padres de todo el mundo
que se entregan para que
sus hijos experimenten

el verdadero espíritu judaico de
tolerancia, bondad y 
la dignidad que surge
de la autodisciplina.

A mi madre,
Anne Dann Luborsky ,תחי´

quien mantuvo su fe y amor por mí
a lo largo de muchos momentos difíciles.
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Procura a una edad temprana influenciar la vida interior (de tu
hijo) […] Acostúmbralo […] a ser honesto, afable y compasivo. Ábrele
el corazón al amor por todas las cosas que compartan la existencia con
él […] Enséñale temprano a sentirse bajo la mirada personal de Dios
[…] y a amar y respetar a los hijos de Dios. Cuando empiece a oír de ti
o a leer sobre la historia de sus ancestros y comience a entender su mi-
sión como judío, inspíralo entonces con el respeto, el amor y el orgullo
por su misión judía […] para que se regocije […] y sienta gratitud y
amor por todo el mundo. Edúcalo para que sea sociable de un modo en
que respete la vida, la salud, el cuerpo, la propiedad, el júbilo, la paz y
el honor de su entorno, para que respete a toda criatura que lo rodee […]
y contribuya gustosamente al beneficio de otros.

Pero ¿sabes cuál es el gran instrumento que tienes en tus manos
para darle aquella formación? ¡Tu propio ejemplo! Padres […] háganse
amigos de sus hijos en aquellos años (de la adolescencia). Que tu hijo y
tu hija no tengan amigo más caro e íntimo que su padre y su madre. Los
padres, asimismo, no tienen amigo más caro ni más natural que sus pro-
pios hijos al hacerse estos mayores. Hijo e hija deben verter su corazón
en el tuyo y, de abandonarlos el cielo y la tierra, tienen que encontrar
siempre un apoyo leal, a la vez benevolente y firme, en el padre y la
madre [...] con el paso del tiempo deben ser tratados de modo diferente
y tienes que hacerte amigo de ellos a fin de que ellos sean amigos tuyos.

(HOREB, pp. 412-14)

Para alcanzar este nivel con nuestros adolescentes, tenemos que
empezar temprano a establecer una relación de confianza y respeto
mutuos. Es ese el propósito de este libro. 

~ IV ~

I I
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~ V ~

בע”ה
ח´ אייר תשמ”ז

El abajo firmante le da la bienvenida a la oportunidad de avalar y
recomendar el segundo gran libro de Miriam Adahan, Criar hijos con
conciencia: una guía judía para la educación de los hijos.

Su primera obra, EMETT: A Step-by-Step Guide to Maturity Establis-
hed Through Torah, le ofrece al judío o judía adulto pautas para el refi-
namiento de las facultades emocionales.

Criar hijos con conciencia aborda la importancia de encontrar y man-
tener el sutil punto de equilibrio entre autoridad/amor, disciplina ex-
terna/motivación personal e intereses personales/altruismo en la
crianza de un niño judío.

En la opinión del abajo firmante, la autora ha vuelto a producir
una admirable guía con base en la Torá para nuestros tiempos difíciles. 

Rabino Najman Bulman
Kiriat Najliel, Migdal HaEmek
Israel
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≈≈≈≈  UUUUnnnnoooo

La importancia del respeto 
por una misma

<<77>>

Es un principio fundamental que una persona no puede amar
a otros a menos que se ame primero a sí misma. Pero muchos
dirán: «¿Cómo puedo amarme cuando tengo tantas falen-

cias? ¿No es el amor propio una señal de arrogancia? ¿Cómo puedo
inspirarme para mejorar si no me rebajo constantemente?». Es cierto,
la introspección es sin duda necesaria para identificar áreas de debili-
dad. No obstante, la vergüenza excesiva (es decir, la baja autoestima)
lleva al desánimo, la ansiedad e, inevitablemente, a la hostilidad hacia
otros, pues se procurará inculpar y avergonzar a otros en el grado en
que uno se sienta avergonzado de sí mismo. Sí, es correcto sentirse
avergonzado de cualquier pecado consciente o acto deliberado de ne-
gligencia o falta de compasión. Pero no hay que sentirse avergonzado
del propio ser, ni de nada que esté más allá del control personal, in-
cluyendo el nivel de competencia, madurez o conocimiento propio o de
otra persona. Aquello constituiría una vergüenza excesiva. Y la ver-
güenza excesiva nos distancia de otros, impidiéndonos amarlos:

Sólo la persona que se sienta bien consigo misma por dentro será capaz
de cumplir con la mitzvá de «Ama a tu prójimo como a ti mismo».

(AHAVAT MAISHORIM, p. 109, VAIKRÁ 19:17)

Debido a lo psicológicamente dañina que es la vergüenza excesiva,
se les advierte a padres y maestros:

Está prohibido humillar a un niño que sea lo suficientemente grande
como para sentir vergüenza.

(MITZVOT HALEVAVOT 4:5)

I
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Tal como Dios nos ama a pesar de nuestras imperfecciones, debe-
mos así también amarnos a nosotros mismos y a los demás, a pesar de
estar todos lejos de la perfección. Sin duda te notarás a veces con un
humor horrible, resentida, egoísta y desanimada. Quizá te veas negli-
gente, olvidadiza, desorganizada e impaciente. Notarás falencias simi-
lares en tus hijos y en tu cónyuge. Cuando lo hagas, actúa como una
fisioterapeuta y prescríbete a ti misma ciertos ejercicios espirituales que
vuelvan a ponerte bien. No tienes que dejar de amarte a ti misma ni a
los demás. Lo que más necesitas en un momento así es amor incondi-
cional, un amor que acepte tus limitaciones con humildad, pero que te
inste a volverte más de lo que eres capaz de ser. En una atmósfera así
el desarrollo personal se ve maximizado. 

Mantiene el respeto por ti misma y por los demás no a fin de vol-
verte presumida, dormirte sobre los laureles o engañarte a ti misma, sino
para mantener la objetividad serena a medida que vayas descubriendo
cómo abordar mejor la tarea de la mejora personal de toda la vida.

Comprende que la parte Divina de una persona la impulsa natural
y espontáneamente hacia el crecimiento, a menos que esté paralizada
por la vergüenza, la culpa o el temor excesivos. En hebreo clásico, la pa-
labra ósher [felicidad] proviene de la raíz de hacer progresos (Effective Je-
wish Parenting, p. 56). Esto sucederá automáticamente si tienes una
actitud positiva hacia ti misma. 

LA MADRE INSEGURA

]][[

Si una joven madre ha sido criada en un hogar estable, con pa-
dres amorosos que proveyeran de una aceptación incondicional

y oportunidades para dominar las habilidades y disciplinas necesarias
para el manejo de un hogar, ella tendrá sin duda una sensación general
de ser amada, afectuosa y competente. No obstante, si tiene tendencia
a sentirse insegura y con poca confianza, tiene poca experiencia con
los niños o el manejo de una casa, o no cuenta con un marido que la
apoye, tendrá una mayor dificultad para sentirse bien consigo misma.
Es posible que vea mujeres con familias numerosas que parezcan arre-
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glárselas con mucha facilidad, mientras que ella tenga muchísimas di-
ficultades para llevar a cabo las tareas más sencillas. Tal vez piense:
¿Qué clase de madre es aquella cuyos hijos desobedecen, que no puede
tener la casa en un orden de primera, que se siente tan cansada la mitad
del tiempo, que no es lo suficientemente agradecida por las muchas
bendiciones que Hashem le ha concedido, que tiene trastes sucios en el
lavaplatos, que no puede siquiera mantener un balance en la chequera,
que no hace más con su vida, que no puede incluso poner a los niños
en la cama sin gritar o vestirlos por la mañana sin propinarles golpes?
¡Un fracaso! ¡Es eso lo que es!

Las sensaciones de vergüenza se ven exacerbadas si hay miembros
cercanos de la familia o vecinos que transmitan el mensaje del fracaso
con consejos no solicitados, muecas, silencios hostiles o criticismo.

También es posible que los niños expresen sus quejas o se mues-
tren hostiles debido a que la comida no es de su gusto o el disfraz de
Purim no es tan creativo como el de algún otro niño, o porque la madre
de otro es más bonita o mejor en algo que la de ellos. Las madres son
célebres por jugar un juego destructivo llamado «comparar y compe-
tir». Hasta la más ligera desventaja o diferencia puede inducir a las
sensaciones de fracaso.

Además, están las inevitables enfermedades —tanto las propias
como las de sus hijos—, que acaban con su resistencia y le hacen pen-
sar: «Vaya, sencillamente no puedo arreglármelas». Con todo esto, es
fácil adoptar una actitud de «no estoy bien». Es una broma común que
cuando algo no anda bien con los hijos o el matrimonio, se le echa la
culpa a la madre o esposa. Pero no es ninguna broma cuando la madre
empieza a sentirse desanimada y pierde la esperanza en cuanto a su ha-
bilidad para lidiar con las cosas.

La madre insegura debe comprender que está peleando una batalla
difícil y que su mayor desafío es evitar el desánimo y la autocompasión
por el hecho de tener que trabajar tan duro para hacer lo que parece re-
sultarles tan fácil a otras madres. Más bien, el mismísimo acto de tener
que esforzarse por la mejora personal es su manera de traer una mayor
kedushá al mundo. 

Para acrecentar la confianza en sí misma, es importante permane-
cer fuera del ciclo negativo y quedarse dentro del positivo:

LA IM P O R T A N C I A D E L RE S P E T O P O R UN A MI S M A
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CICLO DEL RESPETO Y DOMINIO PERSONAL

autodisciplina

alegría, humor amor

afirmación

CICLO DEL AUTOODIO Y EL DESALIENTO

impotencia

desesperanza histeria

hostilidad

¿Cómo sales del ciclo negativo una vez que estás en él? Para aden-
trarte en el ciclo positivo, debes efectuar algún acto de amor, alegría,
autodisciplina o afirmación, sin importar cuán menor, superficial o
poco sincero parezca en el momento. Por ejemplo, pudieras sonreír en
vez de hacer muecas, a pesar de sentirte realmente fatal, cantar o guar-
dar silencio en vez de criticar, abandonar la mesa en lugar de comer
hasta el hartazgo, abrazar a tu hijo en lugar de ignorarlo, o hablar en
lugar de propinar golpes. Estos actos te pondrán en contacto con tu
fuente interior de fortaleza y valía personal. Todo acto de autocontrol
puede acrecentar tu sentido de valía personal.

Una ventaja adicional es que cuando tus hijos te ven luchando por
la mejora personal les das un mayor obsequio que si pretendes estar en
el más alto nivel de la excelencia, pues les demuestras que también
ellos tienen que jugar un rol activo en una lucha de toda la vida para
la mejora constante de sus midot. 

u Era una de aquellas mañanas difíciles. Me desperté sintiéndome gorda, lo
cual era ya lo suficientemente malo. Pero, además, el bebé tenía fiebre y ape-
nas había dormido toda la noche. Mi hijo de cuatro años estaba haraganeando
y no quería que lo vistiera, a pesar de que era casi momento de que llegara el
autobús escolar. Mis hijos de seis y ocho años estaban provocándose el uno
al otro y no querían comer el desayuno. Mi hija de nueve años iba de un lado
a otro dando fuertes pisadas con enojo porque la blusa blanca que necesitaba

CRIAR HIJOS CON CONCIENCIA~ 6 ~
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para la escuela estaba para lavar. Por lo general, les hubiera estado gritando
a todos ellos por pura impotencia. En lugar de ello, no dejé de tararear modé
aní para mí misma una y otra vez mientras los preparaba para la escuela. Toda
la atmósfera se vio aliviada al rehusarme a ser arrastrada hacia la negatividad
y ansiedad de ellos. Cuando mi hijo de dos años armó un escándalo por tener
que ponerle los zapatos, estuve a punto de golpearlo, pero me contuve y lo
miré a los ojos, con el rostro lleno de frustración. Me devolvió la mirada, me
dio palmaditas en el rostro y me dijo: «Te quiero». Esa fue mi recompensa. Me
di cuenta de que todo mi autocontrol había tenido en ellos un efecto positivo.
Me sentía muy orgullosa de mí misma. ¡Hasta contuve el deseo de comer en
exceso después de que se fueron!

¡Sé paciente! Tal como lleva tiempo reestructurar el cuerpo con
ejercicios físicos, así también lo lleva reestructurar la psiquis y los pa-
trones de costumbre. 

CÓMO MANTENER LA AUTOESTIMA

]][[

La autoestima se basa en el amor (a uno mismo y a otros) y el do-
minio (de uno mismo y de importantes habilidades para la

vida). Puesto que quizá tu entorno exterior no siempre te provea de
amor o una sensación de control, debes aprender a apoyarte en ti
misma para mantener tu sensación de valía personal sin importar lo
que suceda a tu alrededor. Lo siguiente te ayudará a evitar sentirte de-
vastada cuando las cosas no marchen a tu modo o los otros no te den
el amor y aprecio que te gustaría:

Primero, debes saber que tienes una valía intrínseca, a pesar de ser
imperfecta, porque has sido creada betzélem  Hashem, a imagen de Dios
(Bereshit 1:27). No permitas que tu autoestima suba o baje de acuerdo
con el estado del lavaplatos de la cocina o la conducta de tus hijos. El
desorden y la mala conducta no reflejan el estado de tu ser a menos
que seas deliberada y excepcionalmente despreocupada y negligente.

Segundo, en lugar de pensar en ti misma como un fracaso cuando
las cosas no marchen sin problemas, asume que careces de la informa-
ción, habilidades, disciplina o experiencia para hacerlo mejor. Todas
llegamos a la maternidad con aptitudes diferentes para las diversas ha-
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bilidades que suponen la buena maternidad y cuidado del hogar.
Cuando notes un área en necesidad de mejoría, no te desanimes. Des-
cubre qué puedes hacer para cambiar y entonces hazlo. Recuerda, no
es necesario ser perfecta para ser merecedora de amor y respeto, pues
si ese fuera el caso, nadie lo merecería, ¡porque nadie es perfecto! Es
esencial romper la conexión entre incompetencia en ciertas habilidades
y la condena de total fracaso. Todos tienen áreas de deficiencia. Esto de
ningún modo implica la total falta de valía.

Tercero, conquista aquello que sea difícil. Si tienes una elección de
tareas por llevar a cabo, haz lo difícil. Esto edifica la fortaleza interior y
el respeto por una misma. Por ejemplo, si tienes la elección de ir al den-
tista o evitar aquella tarea a menudo costosa y poco placentera, ¡ANDA!
Si te preguntas si tendrías que quedarte en tu casa o ir a aquella clase es-
timulante o sesión de ejercicios, haz aquello que edifique tu sensación
de valía personal. Haz las cosas que has estado aplazando, como escri-
bir aquellas notas de agradecimiento o ir a ver a la maestra de tu hijo si
es que ha habido problemas en clase. Hacer lo que sea conveniente o
confortable pudiera ser satisfactorio a corto plazo, pero con el tiempo te
hará sentir menos respeto por ti misma. ¿Tendrías que recostarte o lavar
los platos? Haz aquello que sea mejor para tu salud mental y física. La
actividad y la dificultad son mejores que la apatía y la pasividad. Exí-
gete hasta tus límites. Te sentirás mejor por tus esfuerzos. Por supuesto,
si estás enferma o débil, entonces lo «difícil» para ti pudiera ser descan-
sar el cuerpo y no exigirte. Sólo tú puedes elegir por ti misma qué es lo
mejor para tu persona dadas tus circunstancias específicas. 

Cuarto, reconoce que los términos éxito y fracaso son relativos, en
cambio permanente, y con frecuencia totalmente faltos de sentido. Al-
gunos días, el solo hecho de poner un pie delante del otro y hacer un
mínimo del trabajo doméstico es un logro importante. Éxito puede sig-
nificar gritar en lugar de propinar una paliza, o dar una ligera bofetada
en lugar de un golpe fuerte. Respeta tus limitaciones. No pienses en ti
misma en términos de blanco/negro absolutos. Todos tropezamos y
caemos. Nadie se queda quieto. Nadie sabe qué presiones o problemas
te están afectando en cualquier momento dado. Ninguna persona de
afuera puede evaluarte a ti como un éxito o un fracaso. Esto es algo
entre Dios y tú. 

Quinto, ten estándares realistas con tus hijos, tu marido y contigo
misma. No esperes que todos sean siempre comprensivos, serviciales
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o agradecidos o nunca sentirte resentida y poco afectuosa. Lo harás.
Es normal. 

Sexto, céntrate en tus metas. ¿Qué es lo que quieres de la vida? De-
seas ser una madre compasiva y disciplinada y tener hijos compasivos
y disciplinados. Observa tus pensamientos y acciones. No les des im-
portancia a molestias nimias ni a achaques menores. Pregúntate: «¿Este
pensamiento o esta acción va a acercarme más a mi meta en la vida?».
La meta del judío es que su vida sea un ejemplo viviente de los valores
de la Torá. Si lo que estás haciendo o pensando no va de acuerdo con
aquellos valores, detente. Modifica tus pensamientos y tu conducta.

Séptimo, esfuérzate por alcanzar el equilibrio. Tienes que criar a
tus hijos, trabajar arduamente, pero encuentra también tiempo para ti
misma. Recuerda:

Si no soy para mí, ¿quién será para mí? Pero si soy sólo para mí, ¿qué
soy?

(AVOT 1:14)

No te anotas ningún punto adicional en el Cielo sufriendo innece-
sariamente o descuidando de tu propia persona. El autocastigo no es
una señal de salud mental.

El hombre debe apuntar a mantener la salud y el vigor físicos […]
pues es imposible comprender […] y meditar […] cuando se está ham-
briento o enfermo o cuando cualquiera de los miembros está adolo-
rido.

(HILJOT DEOT 3:3)

Octavo, haz que los que te rodean sepan cuán importante es la afir-
mación positiva para todos los miembros de la familia, incluyéndote a
ti. Declárate fuertemente contra el criticismo. El criticismo que se da
despreocupadamente es un veneno espiritual. Lo que sale de la boca
debe ser tan casher como lo que entra.

Noveno, céntrate en lo positivo. Hay muchísimos momentos de
cooperación y alegría en toda familia, momentos en que ves cómo tus
hijos se ayudan entre sí, siendo responsables y amorosos, momentos de
risas y humor. Conserva un álbum de fotografías mental de aquellas
memorias para poder recordarlas cuando las cosas no estén yendo
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