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			Introducción

			S.O.S. Mamás en peligro de extinción es un llamado a nosotras mismas y a todas las personas, para recordar lo importantes e imprescindibles que somos en la familia y en la sociedad durante todo el proceso que conlleva concebir, criar, educar y guiar a uno de los seres que más amamos y que luego entregaremos al mundo, muy a pesar nuestro.

			Ser mamá no es fácil, pero es maravilloso y, a pesar de serlo, con el tiempo se ha ido perdiendo el valor real de esa palabra. Hoy en día muchas mujeres que lo dan o lo dieron todo por sus hijos se sienten vacías, solas, relegadas y reducidas a su mínima expresión porque entregaron y no recibieron nada. Pero no podemos generalizar, ya que hay algunas mamás —en menor número— que sí son valoradas, tratadas como merecen y se sienten satisfechas; aunque habrá circunstancias, en algún momento de sus vidas, que las hagan sentir vulnerables, situaciones que no podrán manejar y sobre las cuales no tendrán el control que ellas quisieran, generalmente cuando los hijos crecen y toman su propio rumbo. Una madre nunca espera nada a cambio de lo que entrega porque lo hace con amor y por amor.

			Nuestra labor cotidiana se hizo rutinaria y desapercibida en mayor o menor medida para todos, porque cada miembro de la familia anda ocupado en sus propios intereses. En el fondo, saben que siempre hay alguien esperándolos con un plato de comida caliente, con ropa limpia, la casa ordenada y lista para recibirlos después de un día agotador. Nos pusimos, voluntariamente, al final de la fila de las prioridades, pero no debería ser así, tenemos que perseguir nuestras metas personales y no olvidarnos de ellas ni dejarlas de lado. Somos mamás, pero también mujeres que algún día tuvimos un sueño, que lo guardamos y que aún espera ahí, en un rincón de nuestro corazón, aguardando salir y convertirse en realidad.

			Ser mamá es algo más que dar a luz un niño, cuidarlo, atenderlo hasta que sea un adulto y pueda valerse por sí mismo; es darle al mundo un individuo, dedicarse en cuerpo y alma a él o ella para que sea una persona de bien.

			Cuando el médico nos dice «señora, está embarazada» o nos hacemos la prueba de embarazo y da positivo, no sabemos ni tenemos idea a qué nos enfrentamos, por unos instantes, las emociones que sentimos son contradictorias porque se mezclan, invadiendo y confundiendo todo nuestro ser, hasta que asimilamos la idea y regresamos a nuestro punto de equilibrio emocional. Esto nos pasa porque es un acontecimiento nuevo en nuestra vida y sabemos que depende casi exclusivamente de nosotras. Tendremos la ayuda de nuestra pareja, de algún familiar o amistad; depende de la situación en la que nos encontremos, también de los médicos que nos atenderán y orientarán, pero seremos nosotras quienes experimentaremos absolutamente todo el proceso que conlleva esta nueva etapa.

			A unas más que a otras, nos asustan y desconciertan los cambios físicos y emocionales que tendremos, el proceso del parto o cesárea, la salud de nuestro bebé, cómo atenderlo cuando nazca; un sinfín de temores y dudas nos asaltan. Dicen que durante el parto nacen dos personas, un bebé y también una mamá porque al momento que ponen en tus brazos aquel pequeño ser que estuvo dentro de ti por tantos meses, que dependió de tu amor, de tus cuidados y de tu entrega incondicional, te necesita, te convertirás en su mundo y toda esa entrega de amor y cuidados que le diste durante los nueve meses ahora se los darás pero teniéndolo en tus brazos, sintiendo su piel, mirándolo a los ojos, disfrutando y enamorándote de su sonrisa, preocupándote y sufriendo con su llanto. Las experiencias que vivan juntos te harán una mujer nueva de la que tú misma te sentirás algunas veces orgullosa y, otras, decepcionada, pensando que lo haces mal. Todo lo que sientas, todo lo que quieras, todo lo que hagas por el bienestar de tu bebé es válido.

			Te esperan muchas experiencias increíbles, algunas gratas otras no tanto. Vivirás cosas nuevas cada día, querrás protegerlos a capa y espada de cualquier situación o persona que los haga sufrir, así sea un poquito, querrás alcanzar la luna y las estrellas con tal de verlos felices, intentarás tenerlos a tu lado el mayor tiempo posible y, a medida que crezcan, te darás cuenta de lo importante, imprescindible y crucial que eres en sus vidas.

			Llegará el momento en que empezarán a construir su propio camino, quizás en la adolescencia, quizás antes o después; pero, tarde o temprano, aquel pequeño ser, cuyo único mundo eras tú, se dará cuenta de que hay un mundo más grande que necesita y quiere conocer.

			Para una nueva mamá puede parecer una experiencia un poco desalentadora desde algún punto de vista, pero no lo es. En mi experiencia de madre, no cambiaría nada de lo que he vivido con mis tres maravillosos hijos. No todo ha sido color de rosa, pero no todo en la vida lo es y eso es lo emocionante, vivir cada momento con ellos es algo nuevo, sea bueno o malo, te enseña, te fortalece, te afianza en tu rol de madre y consolida la relación.

			Las que son mamás saben a lo que me refiero porque, de seguro, ya lo han vivido o lo están viviendo. Aunque tengamos varios hijos sabemos que cada uno de ellos es distinto, con sus propias necesidades, temperamentos, gustos e ideas; pero hay algo que tienen en común todos: nuestro amor incondicional, que será de ellos siempre y que nada ni nadie podrá cambiar.

			S.O.S Mamás en peligro de extinción es un recorrido por todas las etapas que pasarás o que ya pasaste cuando te convertiste en mamá. Experiencias, vivencias, anécdotas, alegrías y sinsabores que te harán recordar y recapacitar sobre lo valiosa que eres en la vida de tus hijos.

			En este libro te identificarás con algunas situaciones contadas y explicadas de manera general, con una que otra vivencia personal que he tenido, con experiencias de madres o hijos que, amablemente, accedieron a compartir y que me parecieron muy aleccionadoras. Habrá episodios que te harán reflexionar sobre la difícil y esforzada tarea de ser mamá, pero, a la vez, lo gratificante y especial que se siente serlo. Dios nos hizo seres especiales, nos dio el privilegio de dar vida, nos dio la capacidad de dar un amor puro y desinteresado, de darlo todo sin esperar nada a cambio, de cambiarle la vida a un ser con tan solo una caricia o una sonrisa. Nos dio el enorme y maravilloso privilegio de ser mamás.

			El momento en que nace un niño,

			es el momento en que nace una madre.

			Nunca existió antes, la mujer existió,

			pero la madre nunca.

			Rajneesh

			PRIMERA PARTE

			Capítulo I

			Érase una vez una niña que soñaba con ser princesa

			Cuando una niña va creciendo y adquiriendo uso de razón comienza a visualizar el mundo, pero no de manera real, sino bajo sus propios criterios, ideas y deseos. Disfruta y se emociona con las cosas simples de la vida.

			Sus días, generalmente, transcurren entre risas, juegos, muñecas e ilusiones. Todo a su alrededor gira en un mundo de fantasía hermoso en donde ella es una bella princesa y todo lo que le rodea un maravilloso cuento de hadas si ella lo quiere (muchas de ellas sueñan con un hermoso castillo y vestidos de ensueño).

			El mundo, bajo la percepción de una niña, es muy distinto al que percibe una mujer cuando ya es adulta. En su mundo todo es perfecto, todo es mágico, todo es bonito; se deslumbran por todas las cosas nuevas y con cada descubrimiento que hacen. Cada día, para ellas, está lleno de posibilidades para aprender, sorprenderse, compartir junto a su familia, sus amistades, sus mascotas. Despliegan energía y vitalidad. Siempre tienen una actitud optimista y positiva ante las nuevas situaciones que se les presentan.

			Ellas tienen la inocencia a flor de piel,  la capacidad de hacer amistades en cualquier lugar sin distinciones de ningún tipo, solo buscan divertirse y sentirse bien. Las conversaciones entre amiguitas se desarrollan de manera natural y con un despliegue de planes perfectos para sus vidas, ellas ya decidieron lo que harán y serán cuando sean grandes; profesoras, doctoras, bailarinas, cantantes, bomberas, etc., pero ninguna dice que será una mamá, ¿cuál será la razón? A medida que van creciendo, analizan y observan su entorno, se van dando cuenta de la realidad en la que se encuentran inmersas, son más conscientes de las situaciones que se generan a su alrededor, sobre todo en su hogar y en el seno de su familia, absorben y se percatan de todo aunque no lo parezca. Al darse cuenta de las complicaciones que existen en la vida real y que, a veces, experimentan mamá y papá, las discusiones, el estrés relacionado con los problemas y la falta de tiempo, el cansancio y las quejas, etc., van mermando su mundo de fantasía y todos sus anhelos de niña o adolescente van adquiriendo cierto grado de duda y temor ante lo que será su vida de adulta. Cuando llegan a esa etapa comienzan a proyectarse estudiando o trabajando de manera más seria, responsable y realista, pero con la llama aún encendida que las hace persistir en la búsqueda de sus sueños.

			Algunas sí consiguen alcanzarlos antes de ser madres, con mucho trabajo, perseverancia, disciplina y fuerza de voluntad que les permite no amilanarse ante nada.

			Otras los aplazan o los olvidan, anulándose sin darse cuenta. Cuando llega el momento en que les dicen que se convertirán en mamás, su vida da un giro total y, muchas veces, aquellos hermosos sueños personales que movían todo su mundo son enviados al rincón más escondido del corazón, no desaparecen, solo quedan guardados, suplantados por sueños más sublimes llenos de ternura, de un segundo amor que pasa a ser el primero, único y verdadero, el amor maternal que anula, hasta cierta medida y sin que nos demos cuenta, al amor propio que todo ser debe tener por sí mismo. Al convertirte en madre, esa regla simplemente desaparece, no existe más en tu vida. Ahora esa princesa se convirtió en reina, con todas las responsabilidades y sacrificios que significa ostentar ese título.

			Capítulo II

			La difícil y abnegada tarea de ser mamá

			Un día, mientras preparaba la cena, mi hija Mariel, de ocho años, se acercó y me dijo: «Mamá, no quiero crecer». El comentario me sorprendió y, al preguntarle por qué, respondió: «Porque no quiero vivir estresada como tú». Su respuesta me dejó sorprendida y muy pensativa acerca de la imagen que le estaba proyectando a mi hija como mamá. ¿Qué veía mi hija en mí que la hacía tener miedo a ser adulta y, quizás, tener que convertirse en mamá en algún momento de su vida?

			Yo tenía la certeza de que era una buena mamá porque estaba siempre pendiente de todo, de que coman bien, de que estudien, de que realicen deportes, de llevarlos a diferentes talleres para que aprendan cosas (cosas que, en realidad, me hubiera gustado a mí aprenderlas), de tener la casa ordenada y limpia (una tarea titánica), y un sinfín de aspectos más con los que, día a día, tiene que lidiar una mamá como yo y como tú, que estás leyendo este libro.

			Ser mamá es sentirse feliz al lado de nuestros hijos, pero también es estar cansada de realizar tantos quehaceres domésticos, estar aburrida de hacer siempre lo mismo, estar preocupada cuando tus hijos se enferman, si demoran en llegar a casa, si sacan bajas notas, si se pelearon con alguien, etc.; estar enojada cuando se portan mal, estar resentida cuando no valoran todo lo que hacemos por ellos, estar triste al pensar en que en algún momento volarán con sus propias alas y formaran su propio nido. Es experimentar un sinfín de sentimientos que solo las mamás conocemos. Ser mamá es la «profesión» para la que necesitas tener amplios conocimientos en todo y donde experimentas todas las emociones que puedan existir, buenas y malas, las cuales, muchas veces, no sabemos canalizar, cayendo en ese terrible enemigo que es el estrés. Ser mamá es casi siempre aplazar o desistir de realizar nuestros propios sueños, esos sueños que por mucho tiempo nos mantenía vivas, nos llenaba de energía, de positivismo, de alegría. Esos sueños eran como globos dentro de nosotras, globos que se iban inflando poco a poco con cada idea, con cada plan que se nos venía a la mente y con cada acción, por muy pequeña que hubiera sido, pero que nos acercaban cada vez más a cumplirlos. Sin embargo, al llegar nuestros hermosos retoños, esos globos que estaban en proceso de crecer y llegar a su máximo tamaño para explotar y dejar que ese sueño salga convertido en realidad, se van desinflando lentamente hasta llegar a su estado original. En pocas palabras, dejamos de abrazar, llenar de acción y pasión nuestros sueños, para abrazar, llenar de acción y pasión a nuestros hijos, para que los globos de ellos crezcan, exploten y vean sus sueños cristalizarse. ¿Y los nuestros?, pues siguen ahí, esperando a ser inflados nuevamente, a que les pongamos acción y pasión de nuevo, porque nunca es tarde para cumplir un sueño, para vivir tu propia vida, para disfrutar la plenitud de tu crecimiento personal y profesional, nunca es tarde para vivir como quieres, sentirte feliz y realizada. Tú y nadie más que tú eres dueña de tu propio destino porque Dios te dio el don y la capacidad de ser multifacética, de hacer todo lo que te propones si te mentalizas y trabajas al cien por ciento en ello. Eres madre, hermana, hija, tía, sobrina, cuñada, suegra, amiga; pero, sobre todo, eres «TÚ», una persona que merece ser feliz y no solo hacer feliz  a los demás.

			Capítulo III

			La maternidad, un nuevo camino en tu vida

			La maternidad es una etapa realmente maravillosa en la vida de toda mujer, desde el momento en que te dicen que hay otro corazoncito latiendo dentro de ti, esperando a que le des todo tu amor, que lo ayudará a crecer, desarrollarse y convertirse en una pequeña personita. Esa personita que llenará tu vida de muchas cosas para las que no estabas preparada, pero que aprenderás en el camino. Es algo que no tiene precio.

			Cuando te dicen que vas a tener un bebe, sientes tus emociones revoloteando en el estómago. El cerebro las procesa, el corazón las siente y en el estómago se manifiestan.

			Lo primero que sientes es sorpresa, reacción emocional provocada por lo nuevo, y es la emoción más breve que hay. Lo segundo es alegría o algo de incertidumbre, según sea tu caso. Si lo planificaste, obviamente estarás feliz con la noticia; pero si no fue así tendrás emociones encontradas. Casi nunca se siente enfado, pero sí una mezcla de emociones, entre ellas la preocupación.

			Lo tercero es la ansiedad, pensando en cómo será ahora tu vida, qué cambios tendrá tu cuerpo, cómo variará tu rutina diaria, tu vida de pareja y un sinfín de preguntas para muchas de las cuales no tendrás respuesta hasta que empieces a vivir la experiencia. Lo cuarto es la aceptación y la preparación; aceptas que dentro tuyo ya hay un nuevo ser  que depende totalmente de ti. Te preparas para recibirlo, comienzas a informarte, asistes a tus controles prenatales, te empiezas a alimentar mejor, las tiendas que visitas ya no son para satisfacer tu vanidad innata de mujer, sino que, ahora, quienes te reciben son las tiendas infantiles con ropa y accesorios hermosos (te emocionas al ver tantos artículos pequeños que quieres llevarlos todos). Empiezas a planificar y visualizar el ambiente donde estará tu bebé una vez que llegue a tu hogar, comienza la búsqueda del nombre y así, poco a poco, vas incluyendo muchas cosas y situaciones nuevas que se incorporarán en tu día a día, todas relacionadas con la llegada de tu nuevo compañero o compañera de vida.

			¡Estoy embarazada! A comprar ropa nueva

			Cuando te dicen que estas embarazada, lo primero que se te viene a la cabeza es que habrán cambios en tu cuerpo y tendrás que asimilarlos poco a poco, a medida que tu barriguita va creciendo.

			Comprarás ropa que se adapte a la nueva forma que tomará tu cuerpo en unas cuantas semanas (yo siempre sugiero que uses ropa con la que se sientan cómodos tú y tu bebé, pero con la que te sigas viendo y sintiendo bonita). He observado que muchas futuras mamás continúan usando pantalones jeans y muchas otras prendas ajustadas de las que no se quieren desprender, es como si quisieran ocultar esta nueva etapa; grave error porque, al hacerlo, no solo dañan su cuerpo, sino al bebé.

			Los ginecólogos dicen que la ropa ajustada (sobre todo los pantalones) presiona al estómago y envía el contenido de los alimentos hacia arriba sin que se hayan digerido correctamente, produciéndote acidez.

			Otro inconveniente de los pantalones ajustados son las temidas infecciones urinarias, de las que deberás cuidarte porque es muy incómodo tenerlas por lo dolorosas y complicadas que son durante el embarazo. También te pueden generar estreñimiento, hinchazón de los pies, infecciones vaginales, etc.

			Las prendas interiores deberán ser compradas pensando primero en tu comodidad, ya que son indispensables y muy importantes durante el embarazo porque tus caderas y tu barriguita irán creciendo. Lo ideal es que uses ropa interior de algodón que no te apriete debajo del vientre y que permita la transpiración íntima para evitar todo tipo de infecciones.

			Los brasieres deberán ser cómodos para que no compriman tus pechos y no obstruyan los conductos de la leche que empezará a producirse en tu organismo para darle de lactar a tu bebé cuando nazca. También evitarás dolores de espalda.

			Ahora toca emocionarte adquiriendo tu nueva ropa (que puede ser comprada o quizás alguien de mucha confianza que ya pasó por esta etapa te la puede obsequiar o prestar porque son prendas que se usan por poco tiempo y quedan casi intactas).

			Lo básico que te sugiero:

			
					Un par de leggins oscuros.

					Un par de lindas camisas a rayas verticales 

					Un vestido de algodón justamente arriba de la rodilla.

					Un jean especial para embarazadas, que podrás usar con diferentes camisetas de algodón y te sacaran de algún apuro cuando tengas que salir rápido.

					Dependiendo del clima, una linda casaca de tejido suave o un cárdigan.

					Un par de camisetas de algodón (si las deseas en colores enteros o estampadas).

					Un par de balerinas con las que te sientas cómoda, de preferencia que no sean tan planas.

					Un par de bonitas y cómodas zapatillas.

					Un par de lindas y coquetas batas arriba de la rodilla, para cuando estés en casa.

			

			¡Hoy se me antoja… !

			Este nuevo acontecimiento en nuestras vidas nos da la posibilidad de comer casi todo lo que se nos antoja. Los antojos son normales durante el embarazo, pero debemos tener en cuenta que nuestra alimentación tiene que ser balanceada y sana antes, durante y después, siendo muy responsables y cuidadosas con lo que comemos.

			Qué bien se siente cuando tienes un antojo y, al pedírselo a alguien, lo obtienes casi de inmediato (sobre todo cuando ese alguien es tu pareja y está ahí para engreírte). Ahora, si somos más objetivas, no siempre tenemos a alguien a nuestro lado en este tipo de situaciones, así que, si este es tu caso, simplemente complace ese antojo tú misma; ve y cómprate lo que deseas, te darás cuenta de que, por un lado, es mejor porque así escoges a tu gusto lo que deseas y lo que te apetece comer.

			Una amiga me contaba que a ella le dio por comer muchas manzanas, pero solo las podía comer si las veía completamente bonitas, sin ninguna parte oscura, golpeada o aplastada. Por muy pequeño que fuera el defecto de la manzana, le quitaba de inmediato las ganas de comerla y se sentía mal. Su esposo, a pesar de que ya sabía cómo debía comprarlas, siempre se las traía con alguna magulladura o con algo que a ella no le agradaba y se suscitaba una pequeña discusión.

			Está bien que trates de complacer a tu organismo con algo que se te antoje comer cuando estás gestando, pero esto es, básicamente, para satisfacer tus emociones. Es el gusto de comer algo rico, sentir el sabor de algo que deseas. Si una mujer embarazada no satisface sus antojos en el momento en que los tiene, le afectará un poco, pero no le sucederá nada malo ni a ella ni al bebe como comúnmente se cree.

			Me siento más sensible que nunca

			El estado emocional de las futuras mamás es muy importante y crucial porque afecta al bebé, quien lo percibe todo de manera casi directa, influyendo en su desarrollo lo que sentimos o experimentamos. Muchos estudios han demostrado que los nueve meses de gestación constituyen una etapa base en la vida de cada ser humano. Las vivencias que tienen relación directa con la madre y con el exterior determinarán las actitudes que acompañarán a ese futuro bebé durante toda su vida.

			Durante el embarazo, a todas las mujeres nos afecta más que de costumbre ciertas situaciones que no sabemos abordar ni canalizar y que, lejos de entenderlas, nos confunden y nos hacen sentir terriblemente mal. Esto sucede porque nos ponemos emocionalmente más sensibles que nunca. La mayoría de personas que están a nuestro alrededor saben que en esta etapa nos pueden afectar más que de costumbre un mal trato, un desplante, una palabra mal interpretada y un sinfín de cosas más que suceden en nuestro día a día; pero aun así, y aunque traten de evitarnos uno que otro disgusto, lamentablemente siempre se presentará una situación inesperada y no tan agradable que, sin duda, a veces escapa de las manos de nuestros acompañantes; sea tu pareja, padres, familia, amistades, etc. En estos casos yo recomiendo ser honestas y comunicarnos, manifestar nuestros sentimientos e incomodidad a quien o quienes las hayan causado, verás cómo la situación se revierte y te sentirás muy bien porque te darás cuenta de que te hicieron sentir mal, pero sin intención.
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