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Para Iam, mi más grande maestro,
y Eamonn, mi complice en esta aventura


 


Para mis padres y todos los padres del mundo…
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Tal y como la autora, Claudia Lizaldi, se lo propone, este libro representa un abrazo y una verdadera caricia para los padres, incluyendo a aquellos que en un futuro lo serán.


Muchos de ellos se encuentran ávidos de lectura como el presente libro, donde se tocan los aspectos físicos, emocionales y espirituales, desde la etapa del embarazo, durante y después del nacimiento.


Un aporte importante de la autora es la presentación de información debidamente fundamentada en literatura científica, que nos comparte de manera cercana y entrañable. Su experiencia en esta aventura que significa el embarazo y lo que sigue al nacimiento —que Claudia y su familia continúan celebrando—, anima a los padres a que tomen una actitud positiva y propositiva ante esta nueva etapa de vida, sin miedo, preparándose y disfrutando. Siendo importante transmitir el mensaje de que sólo con información durante el embarazo se logrará que los futuros padres sepan lo que va a suceder durante el momento cumbre del nacimiento de su futuro bebé.


Se dice que la falta de conocimiento sobre el momento del nacimiento nos lleva a la angustia e inquietud, pero conocer lo que es el trabajo de parto y el nacimiento lleva a anhelar que llegue el momento en el que conocemos el papel que cada uno jugará para lograr disfrutar al máximo el momento más inolvidable de la vida: el nacimiento del fruto del amor en cada pareja. Así mismo, la autora nos plantea las encrucijadas ante las cuales cada pareja se encontrará: parto o cesárea; lactancia materna o alimentación con formula infantil; abrazarlos o dejarlos llorar.


Quizás uno de los aspectos más importantes y trascedentes de este libro, y que motiva la lectura de principio a fin, es lo que la autora plantea: nada es enteramente bueno, nada es enteramente malo, todo tiene sus consecuencias y uno tiene que elegir, basados en la preparación adquirida durante nuestra vida y de manera primordial durante los nueve meses que la naturaleza le brinda al ser humano para redescubrir la esencia que cada uno de nosotros lleva en su interior.


La obra presenta la preocupación de la autora por que la etapa de embarazo, el nacimiento y el inicio de la vida de un niño vayan siempre acompañado por las mejores herramientas: ejercicio, música, buena alimentación, cursos orientados a esta linda etapa de la vida donde los sentidos parecen abrirse al deseo de adquirir o reforzar conocimientos que hagan crecer a la pareja y a su bebé dentro del mágico mundo de la nueva familia.


Un abrazo para mamá representa el deseo de una mujer inquieta e inteligente para replantear a las nuevas familias la necesidad de hacer consciente, en esta transcendente etapa del ser humano, la importancia de prepararse para disfrutar la realización de un sueño: dar vida a la vida.


HORACIO REYES VÁZQUEZ,
médico pediatra, especialista en
medicina interna pediátrica.


Presidente de la Asociación
Pro Lactancia Materna (Aprolam).
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Un abrazo para mamá quiere justamente eso, darte a ti, mamá, un gran abrazo hoy que lo necesitas tanto, que tu mundo ha cambiado para siempre, y aunque todos podemos decirte que es lo mejor que te pasará jamás, vienen muchos puentes que cruzar, muchas historias de todos colores por vivir; vienen días maravillosos y al mismo tiempo llenos de sacrificio; viene una montaña enorme y te tocará escalarla con toda tu fe, con gran entereza, con una sonrisa, que muy probablemente se acompañe de una lágrima de nostalgia, muchas de felicidad y otras de frustración. Total que el camino pinta soleado pero intenso, es aquí al principio del mismo y durante esta transformación exquisita y dolorosa que nos necesitamos unas a otras, cómplices, acompañándonos.


Y es que con que facilidad vemos a un niño haciendo un berrinche y juzgamos si está bien o mal, si esa mamá es buena o mala.


Con qué facilidad juzgamos y punto, y todos lo hemos hecho, ésa es la verdad. Hoy que soy madre, viviendo la más hermosa experiencia de mi vida, pero al mismo tiempo la más exigente de todas, la que más puede enloquecer y deprimir y al mismo tiempo extasiar y nutrir a un ser humano, entiendo. Entiendo a mi madre, entiendo a las madres, me conmueven las que no han contado con ayuda, las que han tenido que trabajar a diferencia de aquellas que quieren hacerlo.


Quiero parar y pensar en este anhelado momento por casi todas las mujeres, y hablar desde el corazón. Ser Madre más allá del rol, de lo que se supone que deberíamos hacer y conectar con aquello que nos nace hacer; amarlos, traerlos para todos lados, que nos respeten al hacerlo, que se aprecie a la mujer en su etapa de madre como la diosa que es. No es sólo hacer la vida dentro de tu vientre y entonces al momento del alumbramiento ya se terminó. Estás haciendo a tus hijos cada día, con el ejemplo, con la compasión que les muestras, con tu presencia, con tu amor, amamantando…


Como mujeres hemos sido llamadas a participar en la vida de la forma más preciosa, pero necesitamos de una sociedad consciente que nos abrace durante toda esta etapa, que nos respete y nos cuide para lograr que estos hijos que hemos traído al mundo tengan a la mejor madre posible, que, ojo, no es la que no regaña y lo permite todo ni la que no trabaja para estar siempre con sus hijos. La mejor madre posible es la mujer fuerte y frágil, llena de vida, feliz, libre, que pueda entonces, desde ese lugar, compartirse con sus hijos.


Es posible reinventar el rol de madre, pero no puede ser desde afuera. Esto que estamos necesitando lo debemos compartir con otras Mujeres, tenemos que encarnarlo y entonces podremos salir a pedirlo.


Con todo el amor y el respeto que tengo hoy por mí y por todas las madres que conozco, empiezo esta labor, construyo lo que deseo que profundamente sea un verdadero abrazo para mamá.
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NUEVE MESES PARA CREER Y CRECER



 


Todo cambió, aún no se ve nada, algo puedes empezar a sentir, pero francamente, aunque todo parece igual, cuando la respuesta dice ¡positivo!, todo cambió. Empieza entonces una etapa llena de crecimiento, en la que estás más conectada con Dios, con la creación, con la vida, o como quieras llamarle, que en ningún otro momento de tu vida. Esto se debe a que estás “haciendo vida”. Tu aura, tu energía y tu cuerpo están viviendo lo más grande y bello que puede sucederle a una mujer. Empiezas a ser madre desde el segundo en que un ser comienza a existir en tus entrañas; pero cada momento tiene su magia, sus regalos y sus enormes posibilidades. ¡Felicidades, estás embarazada!


Es muy probable que en la cabeza tengas muchas preguntas, pero en la calle hay aún más respuestas. Seguramente muchas no deberías ni escucharlas, pues además de lo maravilloso que significa ser mamá, los cambios que experimentará tu cuerpo vienen de la mano de altas y bajas químicas en tu organismo que, a menos que seas una en un millón, te llevarán a estar hipersensible, a vivir todo al extremo, a sentir que enloqueces por segundos y luego más. Sin embargo, tal vez algunos minutos después te sentirás como en el mismísimo cielo. Si logras reírte de esto te estarás haciendo un gran favor. No intentes negarlo; no trates de brincártelo: vívelo como parte natural del proceso y pídele a tu pareja, a tus amigos y a tu familia que te entiendan, pues no es algo que puedas cambiar.


A continuación incluyo algunos fragmentos de artículos científicos que explican lo que estás viviendo hormonalmente. Después de leerlos, compártelos con tus seres queridos:


 


Muchos de los cambios que sufre el organismo durante la gestación son debidos a la acción directa de las hormonas. Existen cuatro tipos principales de hormonas que son responsables de los cambios que se dan durante el embarazo.


La progesterona, originada en los ovarios y en la placenta, estimula el engrosamiento de los tejidos que recubren el útero preparándolo para la implantación del óvulo que ha sido fecundado; posteriormente, esta hormona actuará preparando las mamas para que puedan producir la preciada leche materna.


La llamada hormona del embarazo (gonadotropina coriónica humana) es conocida así porque sólo se produce durante el periodo de gestación y es la responsable de mantenerla. La hormona en cuestión la segrega la placenta y se encuentra tanto en la orina como en la sangre. La presencia de esta hormona en la orina permite confirmar el embarazo con el test. Quizás un efecto secundario que puede provocar, y no es tan agraciado, es la relación que tiene con las náuseas y los vómitos matutinos que suelen darse durante el primer trimestre de gestación.


La placenta también produce una hormona llamada lactógena, que tiene la misión de estimular las glándulas que producen la leche materna localizada en los senos. Presenta además otra función de vital importancia: la de garantizar un adecuado desarrollo fetal.


Hemos dejado para el final la hormona que inicia todo el proceso: el estrógeno. Responsable del desarrollo sexual femenino, en el organismo masculino también se halla pero en menor proporción, ayudando en la función reproductiva. En las mujeres se forma en los ovarios, siendo decisiva a la hora de concebir; una vez que se ha iniciado el embarazo, la placenta también la genera para poder garantizar un saludable desarrollo de la gestación.


Es posible que durante el embarazo experimentes cambios de humor, como ponerte más sensible de lo normal. Esto se debe a la acción de las hormonas.*


 


De verdad ayuda pedir como favor que te entiendan. Que te escuchen pero que no te hagan mucho caso; sin embargo que hagan como que te hacen mucho mucho caso… Sí, suena a locura, pero es que embarazada una mujer es una bola de emociones sin límite y necesita de gran cuidado. Necesita ser amada, escuchada, necesita paz, buenos días, tardes y noches, necesita ver amor, sentirlo, leer palabras que la llenen y nutran como ser humano, imágenes que la hagan sentir que la vida también es bella. Yo no vi noticias durante mi embarazo; sólo leía lo que me hacía sentir feliz; comía sanísimo. Hice yoga a partir del tercer mes, cuide cada espacio dentro y fuera de mí; claro, sin llegar a la locura, creo yo. Pero si alguien fumaba, me salía de ese espacio; si no encontraba nada bueno en la conversación que estaba escuchando, trataba de moverme de ahí. Sin embargo, si estás pensando que no tuve un solo momento de estrés, nada puede estar más alejado de la realidad. Tuve momentos de enfrentamiento, personales y de pareja, pues el embarazo trae consigo una carga de transformaciones muy profundas. Por eso trata de evitar todo lo negativo; tómalo como si fueran balas que dejas de disparar, pues a pesar de eso, se dispararán bastantes. Cuando suceda eso, déjalas pasar; no hagas muchas olas, es normal. Si tomas lo mejor de este momento encontrarás mucha paz y mucha fortaleza detrás de cada mala experiencia y, al final, habrás convertido esas balas en bendiciones, en oportunidades para crecer como ser humano.
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Si aún no estas embarazada pero tu intención es estarlo, es momento de tomar todos los mejores hábitos posibles, de pensamientos, de actividad física, de alimentación, una vida sana sólo puede crear más vida sana.





QUÉ LEER


No todos los libros acerca del embarazo tienen la mejor información para ti, así que no compres cualquiera que incluya en la portada a una mujer esperando bebé. Muchas de estas obras contienen información específica que no necesitas escuchar, como pueden ser las posibles complicaciones durante la gestación. Recuerda que estás cruzando un umbral delicado, en el que tu sensibilidad se va a incrementar exponencialmente y lo que menos necesitas es tener miedo. Entiende que si estás bien, si comes bien, si tomas las vitaminas necesarias (las específicas para el embarazo, por supuesto), si consumes ácido fólico, si te cuidas y te amas, estás cuidando y amando a tu hijo.


Ahora, retomando el tema de los libros, antes de correr a una librería (sí, entiendo que ya tienes un libro sobre embarazo en las manos, éste, pero por favor, más que un libro al respecto, quiero que lo sientas, que lo leas como un abrazo. Eso es lo que más desearía poder hacer ahora, sentarme contigo, tomar un té, platicar de todas estas cosas y abrazarte al final, abrazarnos, porque realmente cuando te conviertes en madre necesitas muchos abrazos, de apoyo, de consuelo, de celebración, así es que dejo a éste como eso precisamente, como un abrazo), ¿qué te recomiendo? Que antes de correr a la librería, decidas qué tipo de parto quieres vivir: uno natural o una cesárea. Según la Organización Mundial de la Salud, en cada país el promedio de cesáreas es de 15%, por lo cual el resto deberían ser partos naturales. Sin embargo, cada día se practica un mayor número de las primeras. La pregunta es: ¿qué tipo de parto quieres tener? Esto es importante para decidir qué debes leer durante tu embarazo, porque dependiendo de tu decisión, irás alimentando esa idea y preparando el momento de tu alumbramiento, y si quieres un parto natural sin duda tendrás que conseguirte libros que te encaminen a lograrlo, que te lleven de la mano mes a mes, que nutran tu seguridad como mujer para lograr ese momento sin miedos, sin dudas, sin reservas, que despierten el poder con el que naciste al llegar al mundo mujer de parir.
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Un libro que a mí me abrió las puertas a ese poder de parir naturalmente fue Yoga, embarazo y nacimiento, de Janet Balaskas, que incluye imágenes de mujeres pariendo en posturas nada parecidas a las recurrentes de embarazadas viviendo una agonía: acostadas en una cama con un séquito de personas a su alrededor, que les da instrucciones de qué hacer o dejar de hacer.





Lo que lees tiene una importancia fundamental en la preparación de tu parto y, por supuesto, en tu etapa como madre. Claro, también existe bibliografía que te ayuda durante la gestación de ese ser que llevas en el vientre y que está formándose dentro de ti. A mí me gustaría recomendarte un libro que me regaló mi esposo, el cual me llenó el espíritu de fe, fuerza y amor. Se llama Cómo nutrir el alma de tu bebé, de Elizabeth Clare Prophet. En él la autora explica que tienes comunicación con tu hijo desde que te elige como su madre y, la practiques o no, ésta tiene efectos sobre su desarrollo dentro de ti. Si le hablas; si le cantas; si lo imaginas sano, perfecto, hermoso e inteligente, esto lo ayuda a crearse. Por esa razón, elige impactarlo de la mejor forma posible, pues verás el efecto de estas “pequeñas” decisiones al conocerlo.


Además, este libro tiene historias fascinantes acerca de cómo comenzó la relación de algunos padres con sus hijos incluso antes de embarazarse. Asimismo, puntualiza la importancia de una relación de pareja sólida espiritualmente, y comparte meditaciones y caminos para crear esa comunicación con tu hijo desde el vientre.
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Es importante que sepas qué debes hacer durante el parto. Para eso necesitas prepararte, elegir con cuidado e inteligencia qué vas a leer y saber hacer a un lado cualquier información que merme tu seguridad. Recuerda que éste no es el momento para tener ningún miedo. Por supuesto, debes tener precauciones y si eres menor de 20 años o mayor de 40 deberás seguir de manera más estricta las instrucciones de tu partera o de tu ginecólogo, quienes tienen la obligación de informarte las condiciones de un parto en estas circunstancias y llevar un control puntual de tu evolución. En todos los casos es importante actuar inteligente y cautelosamente, pero nunca con dudas y miedos.





Recuerda que la información te permitirá fortalecer tu seguridad como madre y tu relación con el ser que llevas en tu vientre. Por ello, al final de este libro encontrarás una bibliografía para que elijas los que tú necesitas para tu propio embarazo y maternidad.
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Los cuatro libros fundamentales durante mi embarazo son los siguientes:


Balaskas, Janet, Yoga, embarazo y nacimiento, Kairós.


Clare Prophet, Elizabeth, Cómo nutrir el alma de tu bebé, Promexa.


Chopra, Deepak, David Simon y Vicki Abrams, Un comienzo mágico para una vida fascinante, Norma.


Mendelsohn, Robert S., Cómo criar un hijo sano…a pesar de su médico, Gea.





MÚSICA


Muchas veces hemos escuchado lo maravilloso que es ponerle música al bebé mientras se desarrolla en el vientre. Pero aún hay algunas cosas que debemos saber para hacer una elección en cuanto al tipo de melodías que utilizamos, el momento ideal y la conciencia y la intención de usar esta herramienta.


Por eso es importante saber que los bebés terminan de desarrollar su aparato auditivo hacia el tercer mes y medio de gestación y para el cuarto ya son capaces de escuchar. Así, éste es el tiempo preciso para comenzar a escuchar música y conectar con tu hijo. Sin embargo, no debes esperar hasta la semana 20, pues no obstante que decidas motivarlo musicalmente, la relajación y la estimulación que recibas a través de la música se la transmites: el bebé siente lo que tú sientes; así que escucha mucha música durante todo tu embarazo, ya que te será de gran satisfacción hacerlo.


Es recomendable que durante el embarazo escuches música clásica, pero no sólo ésa. Es cierto que la armonía de ésta y las notas de las distintas piezas crean un ambiente muy armónico para ti y para tu hijo, además de que estarás estimulándolo de la mejor forma, pero escuchar cualquier otro tipo de música (excepto la disonante o la que te altere negativamente) será una experiencia maravillosa para ambos.


De acuerdo con un estudio de la Universidad de Leicester, realizado por la doctora Alexandra Lamont, los bebés pueden recordar un año después de haber nacido las canciones que escucharon con frecuencia durante el embarazo. Esta investigación es maravillosa pues comprueba que existe memoria de lo vivido en el vientre materno. Por ello, todo lo que hagas, sientas y pienses durante este periodo tendrá un gran impacto en tu hijo. Sin que esto se convierta en un peso, procúrale la mejor estancia y desarrollo posibles teniendo una buena actitud en este tiempo de cambios y grandes retos que significa estar embarazada.


Una herramienta maravillosa es la música. Úsala: canta, baila, selecciona piezas que te hagan sentir feliz y tócalas una y otra vez. Si no te sientes rara hablándole y cantándole a tu bebé, tocándote la pancita, hazlo. La regadera es un excelente espacio para esto. También puedes grabar una selección de canciones para el día de tu parto. Comienza a escucharlas cuando empiecen las contracciones: se volverán un arma para sobrellevar el proceso y después de dar a luz podrás gozar profundamente de cada una de ellas, pues serán algo así como confidentes y aliadas de las horas previas a la magia de conocer a ese bebé a quien has prestado tu cuerpo y por quien tu vida habrá de cambiar por completo para bien. (Nunca volverá a ser igual; sólo a veces se pondrá difícil y a veces dulcemente mejor y mejor).
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Que la música que te acompañe durante esta etapa entrañable, tanto en el embarazo como en tus primeros meses de madre y en adelante, sea una especie de soundtrack de la película que estarás viviendo, y que al escucharlo te recuerde lo cerca que podemos estar de Dios, pues este momento de creación es una puerta a la conexión profunda con la fuente divina.





Hoy que veo a mi hijo Iam bailando cuando escucha cualquier tipo de música, cuando veo sus ojos brillando al sonar alguna pieza, cuando observo que se emociona más con aquellas canciones que escuché estando embarazada, y que se tranquiliza con la que le cantaba al bañarme, le agradezco a mi esposo, con quien mes a mes oí y gocé piezas hermosas de música clásica, mantras, canciones de Los Beatles, de Bob Marley, en fin, cuanta canción me hizo sonreír y sentir placer. Así es que a disfrutar de lo que viene, bailando, cantando y celebrando a la música, celebrando a la vida.
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