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Quiero dedicar este libro en primer lugar a mi hijo David, que ha sido y es mi gran maestro porque me enseña cada día cómo ser la mejor madre para él y porque es gracias a su existencia que me esfuerzo por convertirme cada día en una mujer consciente y empoderada. También se lo dedico desde el corazón a todas las mujeres que han compartido conmigo su sabiduría, conocimientos, miedos e historia, por su generosidad y porque sin ellas este libro no hubiera sido posible.
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Prólogo

Qué bonito tema, querida Verónica. Empoderar a las madres. Antes, durante mis embarazos y después de ellos, he oído de todo, bueno y malo. Ahora me entenderás. Desde madres que dicen que estar embarazadas es la mejor época de sus vidas, a otras como yo que tenían la sensación de convertirse en Don Pimpón y perder hasta la referencia de su cuerpo.

La maternidad, desde que te la planteas, es un mundo. Si eres profesional, tanto asalariada como autónoma, nunca es el momento. Te sientes insegura, anticipas que perderás oportunidades, que los clientes se buscarán otra médica, otra abogada, otra electricista. Si trabajas en una empresa, sabemos que pierdes oportunidades de promoción, de viajar, de contratos, incluso, en el peor de los escenarios, te juegas una no renovación. Así que ya solo plantearte si es el momento de tener hijos, que tendría que ser un momento de placer y disfrute absoluto, se convierte en tensión, miedo e incertidumbre. Desde aquí, mi más sincero respeto y gratitud a todos esos empresarios y empresarias que apoyan lo que no debería necesitar apoyo. Pero gracias.

Una vez que te quedas embarazada, sorpresa, todo cambia. Tu cuerpo cambia, tus hormonas cambian y, con ellas, tu estado de ánimo. En muchos casos te sientes feliz pero incomprendida, nerviosa, ilusionada, con miedo, controlada. Test, análisis, azúcar, no comas esto, no bebas, deja el café. Cambia tu estilo de vida. Pero como tú eres superwoman, tiras adelante.

Y como vivimos en un mundo idílico, en el que todo se idealiza a través de las redes sociales, pues nos imaginamos maravillosas, haciendo ejercicio, sin engordar más que lo justo, sin manchas en la cara, sonrientes y con un marido al lado que te dice que eres la mejor, la más guapa, que estás superatractiva, a pesar de que tú te veas horrible y agotada. Pero no es así. No hay un embarazo igual a otro. No hay maridos perfectos, románticos y atentos a todas horas.

La vida real te pone en tu sitio. Y, aun así, podemos disfrutar de este momento y sentirnos poderosas. ¿Por qué? Porque damos vida, ¿te parece poco?

Así que yo, madre de dos hijos adolescentes maravillosos, que pasé dos embarazos duros, con un posparto traumático de mi primera hija después de perder a su padre a los seis días de nacer, te digo que sí somos maravillosas, resilientes, fuertes, capaces, creativas, resolutivas, cariñosas, mujeres y madres, muy buenas madres.

Mi receta para ser madre y no morir en el intento ha sido prestarme atención, a mí y a mi trabajo. Tus hijos son maravillosos, pero tú también lo eres, y tu pareja, tu trabajo y tus amigos. No permitas que ninguna faceta de tu vida anule las otras. Porque tú eres el conjunto de todo aquello a lo que aspiras, de todo aquello por lo que has luchado. Tú eres maravillosa.

Y mi mayor consejo es «deja de escuchar consejos» y gestiona tu embarazo y tu maternidad como te plazca. A partir de ahora tendrás a muchísimas personas alrededor queriendo aconsejarte según le ha ido a cada uno, desde cuánto dar el pecho, si los niños deben dormir en cuna o contigo, cómo educarlos, y mil y otras tantas tonterías que solo tú debes decidir. No te sientas juzgada por nadie, ni dejes que nadie te manipule. Es tu embarazo y tu maternidad. Tú decides.

PATRICIA RAMÍREZ
Psicóloga, escritora y conferenciante


Introducción

Tu relación con la maternidad comenzó cuando todavía eras pequeña y empezaste a jugar a las mamás y a los papás, a cuidar a tus muñecos, mascotas, hermanos o primos, y a imitar y almacenar en tu inconsciente aquello que veías a tu alrededor y que te daba información sobre cómo se comportaba una madre.

Continuó cada vez que te preguntabas si desearías o no ser madre en el futuro, cuántos hijos te apetecería o no tener y de qué manera querrías que fuera tu vida si llegaba ese momento.

Seguiste cultivando una relación con respecto a la maternidad cada vez que decidías utilizar métodos anticonceptivos con tu pareja para evitar, entre otras cosas, un embarazo no deseado, o cada vez que no los has usado deseando un embarazo que no siempre llega con la rapidez o las características que nos gustarían.

Llevamos toda nuestra vida elaborando unos sentimientos, pensamientos y creencias con respecto a la maternidad y, sin embargo, cada vez que nace un bebé, tiene detrás una madre que se siente ligera o enormemente perdida en un mar de emociones que no se esperaba porque no había conocido nunca, y en una nueva vida que la mayoría de las veces no guarda relación con las expectativas previas que había construido.

Cuando nos quedamos embarazadas empezamos a gestar un bebé, pero también una nueva identidad y una nueva vida, donde las prioridades han cambiado de orden, las circunstancias no son las mismas, donde no hay botón de pausa ni se puede rebobinar y donde jamás volveremos a ser la misma persona, y pasar por este proceso de autoconocimiento a la vez que crías un hijo o una hija será uno de los proyectos más importantes y titánicos de tu vida.

Al convertirme en mamá me di cuenta de la necesidad de información y de empoderamiento que tenemos las mujeres cuando nos adentramos en la maternidad, y de la necesidad de salir del armario de las emociones y pensamientos automáticos para empezar a tomar conciencia y poder sobre quiénes somos, qué necesitamos y cómo nos sentimos. Me di cuenta, también, de que pensamos que el momento del parto es el más decisivo y complicado y, sin embargo, es justo después de este cuando empieza «la fiesta» y con ella los momentos más intensos y desconocidos, pues es entonces cuando, como diría Laura Gutman, la mujer se encuentra con su propia sombra.

Por todo eso este libro pretende centrarse en ese cuarto trimestre del que tan poco se habla pero que tan importante es. Del posparto o puerperio, de cuando empezamos a establecer la conexión con el bebé, de conocer nuestra nueva identidad y cuidarnos bien a nosotras mismas, de esa pareja que a veces queda relegada por su nuevo rol de padre pero que tan necesario es cultivar, de la tribu, de la nueva sexualidad, etc.

Pero para hablar del cuarto trimestre y para poder llegar a él de la mejor forma emocional posible, me parecía necesario empezar hablando de los primeros trimestres, que tan decisivos van a ser en el tipo de posparto que se tenga después, y abordar el embarazo y el parto, y cómo no, sacar del armario de los tabús al aborto.

Acompañando la lectura, irás encontrando algunos consejos prácticos, sugerencias o actividades para reforzar los conocimientos y para poder aplicarlos en tu vida, ya que practicando es la forma como mejor se aprende.

Para escribir este libro basándome no solo en mis conocimientos como psicóloga y en mi experiencia personal, sino también en la forma de vivir la maternidad de otras mujeres, he entrevistado a numerosas madres y les he preguntado por todos los aspectos de su maternidad de los que aquí vamos a hablar, y, a pesar de las diferencias, como dice Lucía Galán en su libro Lo mejor de nuestras vidas, vamos a ver lo mucho que nos une a las madres y lo muy poco que nos separa. Por ello algunas de las historias que esas mujeres me han contado están plasmadas en este libro porque creo que pueden ayudar a muchas madres a verse reflejadas en ellas y conectar mejor con las ideas y prácticas que pretendo transmitir.

Como es un libro dedicado especialmente a las mujeres voy a hacer uso generalmente del género femenino a la hora de dirigirme a las lectoras, pero, por favor, si algún hombre lo lee, que no se sienta excluido, pues su acompañamiento y sus conocimientos en estos términos son también importantes. Asimismo, si en algún momento hablo de «el bebé» o «el hijo», por economizar el lenguaje mediante el uso del masculino genérico, realmente hago referencia a ambos sexos por igual.

Para terminar, quiero darte las gracias por tu confianza a la hora de escoger este libro. Me parece importante que cuando queramos leer sobre temas relacionados con la maternidad (embarazos, parto, pospartos, lactancia, etcétera) elijamos títulos que han sido escritos por mujeres que han vivido en su piel la experiencia de ser madre, ya que es la única manera de comprender realmente y sin emitir juicios de qué estamos hablando. No me imagino a un hombre intentando explicarme cómo me sentí en mi parto o en el aborto que viví; sin embargo, una mujer con los conocimientos y la experiencia sí puede entenderlo y transmitirlo perfectamente.

Te invito a que abras tus sentidos y dejes que calen en ti las palabras, para que, si ya has sido madre y lo necesitas, puedas sanarte a través de los conocimientos nuevos que adquieras, y si estás en el camino, puedas aprender de ellos e integrarlos para que tu viaje sea más consciente y placentero.

Al final encontrarás un apartado llamado «Notas», donde puedes ir escribiendo lo que sientas durante la lectura, ya que escribir ayuda al cerebro a fijar los conceptos e integrar mejor lo que aprendemos. También puedes utilizar el hashtag #madresempoderadaslibro para compartir en las redes sociales tus impresiones y crear una red de mujeres empoderadas y conscientes que intercambian sus experiencias.
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1. El embarazo
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Puede que llevaras meses buscando a tu bebé o que haya llegado al primer descuido sin buscarlo conscientemente. Quizás llevabas toda tu vida esperando el momento en el que te convirtieras en mamá y ahora te sientes bendecida o, por el contrario, el positivo en el Predictor no entraba en tus planes y de repente te asaltan las dudas, el miedo y la inseguridad. Bienvenida a la maternidad. Cada una tan distinta, cada una con su propia historia tras de sí, cada una tan personal, y todas igual de válidas, respetables y reales.

En el primer apartado de este capítulo te quiero presentar a tres mujeres y sus propias historias porque nos van a acompañar a lo largo de toda la lectura. En este caso, nos cuentan cómo fueron los embarazos de sus hijas para que desde el principio pongamos encima de la mesa la única verdad universal que acompaña a la maternidad: cada experiencia es única; incluso en una misma mujer que tenga más de un hijo/a, cada embarazo, cada parto, cada crianza... pueden ser absolutamente distintos. Puede haber y, de hecho, hay numerosas sensaciones, emociones y etapas comunes, pero la manera de experimentarlas siempre va a ser personal y en cualquiera de los casos absolutamente válida. Por eso te invito a escuchar a otras mujeres sin juicios, a respetar el sentir y el vivir de otras madres sin necesidad de opinar sobre ellos según nuestras propias creencias, simplemente escuchando con amor una historia ajena que no nos pertenece. Y bajo este propósito, me gustaría formalizar dos reglas para que nos acompañen en la lectura de este libro:

[image: Illustration] REGLA N.º1: COMPRENDER QUE CADA MUJER TIENE SU PROPIA FORMA DE VIVIR Y SENTIR UN MISMO ACONTECIMIENTO

En función de su propia historia, de su manera de expresarse o de sentir, de sus circunstancias actuales y pasadas, cada mujer vivirá el momento de buscar un bebé, de estar embarazada, de sufrir un aborto si es el caso, de parir, de sentir el posparto, de criar a su hijo y, en definitiva, de vivir su vida, de la mejor manera que sepa, que es solo suya y es totalmente válida y respetable.

[image: Illustration] REGLA N.º2: NO JUZGAR A OTRAS MADRES

No juzgar su manera de sentir, de expresar, de vivir, de actuar. No juzgar las decisiones que toman ni la manera en la que experimentan su maternidad bajo el criterio de cómo lo haríamos nosotras o qué nos parece que es más o menos apropiado.

Y ahora te presento a las tres mamás que muy generosamente van a compartir con nosotras sus primeras experiencias en el mundo de la maternidad. Ellas son Ana, María del Mar y Alicia.
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El embarazo fue una montaña rusa y no solo de hormonas sino también de emociones y sentimientos. Creo que se debió a las altas expectativas y a lo sublimada que estaba mi idea de qué era estar embarazada.

Mi embarazo fue muy deseado, así que por un lado sentía que había sido bendecida de la forma más maravillosa posible, y estaba profundamente agradecida por ello e ilusionada, pero por otro lado también me asaltaron miles de dudas y miedos. Es una ambivalencia con la que conviví todo el embarazo. Partiendo de la base de que para mí, y supongo que para la mayoría, estar embarazada no es solo gestar a un bebé, hacerlo crecer y desarrollarse, sino que es una unión que va más allá del plano físico porque es también nutrirlo con nuestras emociones, con lo que sentimos, con lo que pensamos... Yo quería que mi cuerpo fuera el mejor primer hogar que ella pudiera tener, un lugar donde se desarrollara tranquila, sintiéndose querida y protegida, y en ocasiones dudaba de si estaba siendo capaz de transmitirle todo esto, me atormentaba la idea de no estar haciéndole llegar todo el amor que sentía por ella por culpa de mis inseguridades, una autoestima que dejaba bastante que desear a causa de los cambios físicos propios del embarazo (aunque siendo sincera tampoco es que antes disfrutara de una autoimagen a prueba de balas), unas preocupaciones en ocasiones desmesuradas por su salud, etcétera.

Acostumbrarme a mi nueva yo embarazada fue un camino difícil, ¡cómo podía en ocasiones parecerse tan poco a lo que yo esperaba! Aunque sentir que tenía dentro a mi hija, notar cómo crecía y se movía, ver cómo sus piececitos y manos se marcaban en mi barriga cuando se estiraba, que mi cuerpo estuviera siendo capaz de hacer de todo aquello me parecía increíble; tenía a alguien que sabía cómo suena mi corazón desde dentro, y eso es algo maravilloso.
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Deseaba ser madre y me quedé embarazada pronto, pero cuando fuimos a la primera visita con el ginecólogo nos dieron la mala noticia de que no había latido, y entonces el mundo se me vino abajo; todas las ilusiones se esfumaron en un momento. Me programaron un legrado para el día siguiente y cuando llegue allí decidieron que me pusiera unos óvulos para abortar en casa. Fue la experiencia más horrible jamás vivida; te dan contracciones de parto hasta que expulsas todo en el baño de tu casa y todo se esfuma con tirar de la cadena.

Cuando pasaron unos meses volvimos a intentarlo y me volví a quedar embarazada. De nuevo comencé a hacerme ilusiones. Me mandaron reposo unas semanas, y cuando volví al ginecólogo me volvió a decir que no había latido. Otra vez se me vino el mundo abajo, otra vez óvulos para casa y a vivir tu soledad.

Después de dos abortos, los médicos decidieron hacerme unas pruebas para ver la coagulación de la sangre y me salió que tengo riesgo de que me den trombos, y que cuando decidiera volver a quedarme embarazada tenía que pincharme todos los días un pinchacito en la barriga hasta 20 días después del parto. Vale, asumí la información y pensé que, si era para bien, pasaría por eso, que lo haría todo por ser madre.

Decidimos volver a intentarlo y empecé a preparar mi cuerpo con un pinchacito todos los días. Mi barriga parecía un colador y además estaba morada de tanto pinchazo. Me quedé otra vez embarazada y pensé que como me estaba haciendo el tratamiento de los pinchazos, todo iría sobre ruedas, así que me hice más ilusiones, hasta que llegó la visita del médico y me dijeron por tercera vez que no había latido. Otra vez el mundo abajo.

Empecé a plantearme no intentarlo más y me preguntaba a mí misma qué estaría haciendo mal para que todo eso me estuviera pasando a mí. Incluso me obsesionaba con la comida pensando qué era bueno y qué no. Pero, al final, decidí no tirar la toalla y volverlo a intentar, así que de nuevo comencé con los pinchazos en la barriga y, tras un mes con ellos e intentándolo, me vino la menstruación y decidí olvidarme del tema de ser madre porque no quería sufrir más.

Después de unos meses, un día sin pensarlo me doy cuenta de que estoy embrazada otra vez, ¡sin pinchazos! Pero activamos todas las alarmas por el miedo a más abortos. Visitas al ginecólogo casi todas las semanas, contando días, sufriendo porque siempre te queda ese miedo a que vuelva a salir mal. Pero todo fue bien hasta la semana 27 de embarazo, cuando me dio una subida de tensión por la que me llevaron directamente al hospital de la provincia, porque si era un parto prematuro allí había una UCI neonatal para el cuidado del bebé.

Yo no sabía ni lo que era un prematuro, no había oído hablar de un parto o bebé prematuro en mi vida. Ingresé con un subidón de tensión que me desencadenó una preeclampsia, la cual me la fueron controlando para no acabar en parto prematuro, pero una vez allí se dieron cuenta de que mi bebé era muy pequeño para la edad gestacional que tenía, que era un bebé con CIR (crecimiento intrauterino retardado), que mi placenta estaba como hecha trozos y eso hacía que no le llegaran todos los nutrientes necesarios al bebé para poder crecer. Así que se pusieron manos a la obra por si nacía antes de tiempo. Pase un mes y medio ingresada antes de que naciera la pequeña. [...]

(La historia continúa en el capítulo del parto).
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Desde el principio, quise prestar atención plena a cada sensación, emoción, pensamientos y conductas que nunca antes había vivido. Entendí y sentí el estar embarazada como un milagro de la vida, algo muy profundo y transcendental. El inicio del embarazo parecía un sueño más que una realidad; lo viví con emoción y miedo. En la semana 8 pude escuchar su corazón en una ecografía y empecé a ser consciente de que algo maravilloso estaba pasando en mi interior.

En la semana 16, ¡nos enteramos de que íbamos a tener una niña! Nuestra India. No cabíamos en nosotros de asombro y emoción.

Empecé a sentirme más conectada y empoderada que nunca, me sentía sensual y femenina, también llena de sabiduría y calma interior; y todo eso, estando sola, porque mi marido estaba haciendo unas obras en la casita que nos acabábamos de comprar. Estuve sola en sentimiento, pero acompañada de mi familia, rodeada de muchas personas. Recuerdo los desayunos mirando a la piscina, con el libro de Cuerpo de mujer, Sabiduría de mujer de Christiane Northrup, que me acompañó en ese último trimestre todos los días hasta que parí a mi hija; sentía una paz absoluta dentro de mí y pude prestar atención a mis emociones y pensamientos y darles la importancia que merecían. Al fin y al cabo, lo que hice fue escucharme de verdad, porque «no tenía otra cosa que hacer».

Una de las cosas que más hacía era visualizar a mi hija, hablarle, jugar con ella mientras me tocaba la barriga y le cantaba o bailaba; también, una de las cosas que sigo haciendo hoy por hoy: mandarle mensajes empoderantes y llenos de amor. Desde que me quedé embarazada, siempre le he repetido las mismas afirmaciones: Eres poderosa, importante, valiosa, estás llena de amor, eres amada.

También visualizaba constantemente el parto, aproximadamente desde la semana 24 de embarazo. Me repetía varias veces al día lo mucho que me gustaba parir, las ganas que tenía de hacerlo y conocer a mi preciosa India. Según avanzaba el embarazo, fui creando unas afirmaciones para empoderarme cuando llegara el momento. Esas afirmaciones iban asociadas directamente con emociones positivas: seguridad, amor, tranquilidad, poder, fuerza, fe, confianza, emoción, alegría y paz interior.

El embarazo fue una etapa de reconexión con mi alma, mi mente, mi espíritu, mi cuerpo, mi sexualidad y mi pareja, e incluso mi madre.

Por otra parte, fue una etapa en la que conecté con mi yo más instintivo y emocional. Por primera vez en mi vida establecí límites con las personas que no me respetaban directa o indirectamente. Empecé a hablar alto y claro sin sentir culpa, a poner mi bienestar por encima de cualquier cosa y a no tener la «necesidad» de complacer a nadie.

En la semana 34, celebré mi blessingway. Lo organicé con mucho amor, dedicación y alegría. Fue mágico. La energía femenina se respiraba por todos lados. Hicimos varias dinámicas muy simbólicas, todas enfocadas a crear una tribu que me estaría acompañando en pensamiento y energía, el día del parto y en el puerperio.

Días antes de salir de cuentas, sin esperármelo, empezaron las señales que me indicaban que el baile había comenzado.




[image: Illustration] 1.2. Qué es el embarazo consciente


Todas sabemos que un embarazo es el estado en el que se encuentra la mujer que está gestando un bebé, desde el momento en que lo concibe hasta el parto. Sin embargo, quizás no hayas reparado nunca en qué es un embarazo consciente y es que, en cuanto el proceso físico es exactamente el mismo, lo que cambia es la forma en que la mujer lo desea, lo siente o lo vive. Y en este apartado te voy a explicar la importancia de vivir desde la conciencia el embarazo porque va a ser el primer paso para poder tener una experiencia de plena maternidad consciente. No te preocupes si por ahora no lo entiendes; cuando termines de leer este libro serás toda una experta.

El embarazo consciente empieza a elaborarse cuando aparece por primera vez el deseo de quedarse embarazada. Lo reconocemos, lo escuchamos y, si tenemos la oportunidad, lo perseguimos. ¿Por qué decimos que es consciente? Porque intentamos en todo momento no dejarnos llevar por automatismos, por presión social, por la influencia de nuestro entorno más cercano, por necesidades inconscientes no resueltas. Buscamos y reconocemos el momento en el que estamos y los motivos que nos empujan a desear ser madres.

Quizás te planteas quedarte embarazada o crees que lo quieres porque ya tienes trabajo, pareja y has pasado de los 30, así que parece que es lo que toca y lo que tu entorno te exige, pero si fueras sincera contigo misma, te darías cuenta de que no necesitas ser madre y que no te apetece realmente cambiar tu vida de esa manera, o quizás sigas adelante con tu idea de quedarte embarazada porque lo has reflexionado e independientemente de cómo te sientas, a un nivel práctico, crees que es un buen momento.

O quizás es algo que deseas desde siempre porque, sin saber por qué, tu instinto maternal siempre ha estado increíblemente desarrollado y es el gran deseo de tu vida. Por otro lado, puede que te hayas quedado embarazada sin desearlo a nivel consciente o sin planificarlo explícitamente.

Las circunstancias no importan, pueden ser de mil maneras distintas; lo imprescindible para que tu experiencia de maternidad sea consciente es que te escuches a ti misma y hagas caso de lo que necesitas realmente sin tener en cuenta en ese momento lo que opina tu madre, tu pareja, la sociedad o el reloj biológico. Que escuches tu propia verdad, tus deseos, miedos y motivaciones y los reconozcas. La decisión que tomes después no importa, porque una vez que hayas puesto luz sobre ella, que entiendas por qué deseas realmente ese embarazo, ya actúas llevando las riendas de tu vida y no dejándote llevar por la corriente.


Quizás te cueste entenderlo, porque no estés familiarizada con los términos consciente e inconsciente y lo que significan, así que, para facilitarte la compresión, vamos a utilizar el ejemplo del iceberg.

En este iceberg la parte visible, que como ves es mínima, es nuestra parte consciente. Ahí es donde tomamos todas las decisiones automáticas, donde está nuestro comportamiento, actitudes, interpretaciones del mundo, etcétera.

La parte que hay sumergida en el agua es nuestra parte inconsciente, donde residen nuestras creencias, nuestros miedos, nuestras motivaciones, inseguridades, deseos, intuiciones, emociones, imaginación; donde están guardadas nuestras memorias más antiguas.

[image: Illustration]



Y a estas alturas dirás: ¿y qué tiene que ver esto con el embarazo? ¿Por qué le da Verónica tanta importancia?

Porque el embarazo es la etapa de tu vida en la que tu cuerpo empieza a cambiar a más velocidad, así como tu mente, una etapa en la que tu bebé empieza a empaparse de los pensamientos y de las emociones que le transmites; es el espacio psíquico que tienes para hacerte a la idea de lo que supone convertirse en madre y tener un hijo y, por consiguiente, la etapa en la que empiezas a preparar tu mundo y a ti misma para ello.

El embarazo es la pista de despegue para el nacimiento de un bebé, de una familia y de una madre. Es el momento en el que se empieza a fraguar el tipo de posparto que vas a tener, el tipo de madre que vas a ser y la capacidad que tengas de crecerte o de venirte abajo en un terreno todavía desconocido, y por todo eso queremos empezarlo con buen pie.

La ciencia dice que un cigoto ya es no solo un ser vivo, sino también un ser humano, por lo tanto, desde el momento de la concepción del bebé estaríamos teniendo un ser humano dentro, desde sus primeras fases de creación. El pensamiento común es que la vida del bebé empieza en el momento en el que nace, y que es ahí cuando el contador se pone en marcha (ese día en los próximos años se celebrará como su cumpleaños o el aniversario del día que empezó su vida); pensamos en «cómo se llamará» hablando del futuro, pero mientras tanto el bebé ya está existiendo en el presente, y creemos también que el nacimiento es el momento en el que comenzaremos a ser padres y madres. Sin embargo, no es así, la persona existe desde que fue concebida y, por lo tanto, somos madres y somos padres desde ese mismo momento.

Pero no solo eso, sino que está demostrado que la experiencia del bebé en la gestación tiene un gran peso en cómo será esa persona en su adultez. En el libro Ante todo mucha calma, sus autoras hacen referencia a numerosos estudios que nos dicen que el ambiente intrauterino en el que crece el bebé puede afectar a su desarrollo y producir cambios en su estructura básica.

Ya sabemos que la futura salud del bebé —física, mental y emocional— va a depender en parte de la manera en que la madre y el bebé viven el embarazo, el parto y el posparto, lo que se conoce como periodo perinatal.

«Lo que le suceda al bebé en estos momentos será sumamente importante para su desarrollo y las experiencias tempranas a las que se vea expuesto pueden llegar a dejar huellas a nivel físico y psíquico, ya que la expresión genética se ve influida también por factores ambientales, psicológicos y/o emocionales ocurridos durante esta etapa uterina y primeros años de vida».

Por todo esto y mucho más, por la relevancia y repercusión que va a tener el embarazo en nuestra experiencia de maternidad y en el bienestar de nuestro bebé, hacerlo desde la consciencia y no dejarnos llevar por toda esa parte oculta de nuestro ser —que en muchas ocasiones está herida— marcará la diferencia entre sentirnos poderosas y sentir impotencia, incapacidad, frustración y la sensación de que el tiempo nos arrastra.

La maternidad es un campo en el que la culpa, la impotencia o la frustración están casi tan presentes como la alegría, el amor o la ilusión; sin embargo, cuando nos convertimos en mujeres conscientes de cómo nos sentimos, qué necesitamos, por qué nos dan miedo ciertas cosas, o qué capacidades tenemos (si volvéis a ver la figura del iceberg, os daréis cuenta de que toda esa información se guarda en el inconsciente), viviremos una maternidad más feliz y tranquila, con el impacto que eso tendrá para nuestro bebé y nuestra familia. Y esa toma de conciencia de la mujer sobre sí misma forma parte de su empoderamiento como mujer.

Y como empoderarse es un concepto que nos vamos a encontrar varias veces a lo largo de la lectura, vamos a aclarar qué quiero decir con ello.


[image: Illustration]

Empoderarse hace referencia al proceso a través del cual reconoces tu propio valor como persona, tu fortaleza interior, tu capacidad de superación y de llevar a cabo tareas exigentes e importantes, tus posibilidades para liderar tu propia vida y para asumir la responsabilidad de tu bienestar y de otros asuntos para los que no te sentías capacitada para intervenir.

Es hacerte consciente de lo que quieres, lo que necesitas y lo que rechazas, y expresarlo con confianza, autodeterminación y sin miedo. Es hacerte consciente también de las motivaciones, miedos, heridas, carencias que se ocultan detrás de las decisiones, creencias, emociones y pensamientos que ocurren en tu vida, para que al poner luz sobre ellos y solucionarlos, no te condicionen.

Empoderarse es hacer las paces con nosotras mismas, mirarnos al espejo, levantar la cabeza, ponernos rectas y decir: «Esta soy yo, me quiero, me cuido, me acepto y puedo conseguir todo lo que me proponga».



En los próximos apartados veremos cómo poner conciencia en algunos aspectos del embarazo en sus diferentes etapas, pero antes de llegar a ello te propongo que, si estás inmersa en la búsqueda de un bebé, si estás planteándote si das el paso o no, o si ya estás embarazada, reflexiones sobre los motivos reales por los que deseas tener un bebé.


[image: Illustration] Un ejemplo muy frecuente [image: Illustration]



Hay algunas parejas o matrimonios que cuando pasan por una crisis piensan que tener un bebé puede unirlos y solucionar sus problemas, y por ello deciden convertirse en padres, dando lugar a un «niño pegamento», un bebé que se ha buscado y tenido con el objetivo de que ofrezca el servicio de nexo de unión entre unos padres que ya no se encuentran, que tendrá una presión enorme en su espalda, que tenderá a sentirse en medio de asuntos que no le corresponden y con miedo a fallar a los demás si no atiende a sus demandas. Tomar conciencia de cuál es el motivo que nos impulsa a ser padres es el primer paso para sanar el proyecto sentido, es decir, el para qué ha venido al mundo ese bebé y permitir que nazca libre de cargas que no le corresponden.



OEBPS/Images/f0002-01.png
Si deseas estar informado de nuestras novedades,
te animamos a que te apuntes a nuestros boletines
através de nuestro mail o web:

www.amateditorial.com
info@amateditorial.com

Recuerda que también puedes encontrarnos
en las redes sociales.

© @amateditorial
@ facebook.com/amateditorial
amateditorial






OEBPS/Images/f0021-01.jpg
@ ~¢,Qué significa empoderarse? o





OEBPS/Fonts/Intro-Regular.otf


OEBPS/Fonts/Intro-Regular-Alt.otf


OEBPS/Images/f0014-01.jpg
& EL EMBARAZO DE ANA
Y LA AMBIVALENCIA EMOCIONAL 3





OEBPS/Fonts/MinionPro-Medium.ttf


OEBPS/Fonts/MinionPro-Bold.ttf


OEBPS/Fonts/minionproboldit.ttf


OEBPS/Fonts/MinionPro-Regular.ttf


OEBPS/Fonts/minionpromediumit.ttf


OEBPS/Fonts/minionproit.ttf


OEBPS/Images/title.jpg
f}/ﬂfm@%
‘J
w ¥

D(*\ € |nl)(1|‘(vo consciente
ala maternidad
empoderada
—0—>
Verénica Diaz

N

Amat

editorial





OEBPS/Fonts/SignPainterHouseScriptRegular.ttf


OEBPS/Images/f0010-01.jpg





OEBPS/Images/icon.png





OEBPS/Images/half.jpg
Erbavaze
Yy cuant

Thimestie





OEBPS/Images/iconc.png





OEBPS/Images/leaf.png





OEBPS/Images/icono.png





OEBPS/Fonts/Intro-Light-Alt.otf


OEBPS/Images/f0015-01.jpg
& EL EMBARAZO DE MAR{A DEL MAR.
CUANDO EL DESEO DE SER MADRE DUELE 3





OEBPS/Images/cover.jpg
Del embarazo consciente
a la maternidad
empoderada
—0—>
Verénica Diaz

N

Amat

eaitoriar






OEBPS/Images/f0013-01.jpg





OEBPS/Images/f0017-01.jpg
& EL EMBARAZO DE ALICIA.
FL EMBARAZO VIVIDO CON CONCIENCIA 3





OEBPS/Images/f0019-01.jpg





OEBPS/Images/web-amat.png





OEBPS/Images/f0011-01.jpg
WSS
g L@sotw%
&g,





OEBPS/Images/flow.png





