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			Descargo de responsabilidad: Los ejercicios de este libro que involucran una relajación profunda deben hacerse siempre en un lugar seguro. Los audios que acompañan a este libro no deben escucharse mientras conduces, manejas maquinaria o realizas cualquier otra actividad que te impida entrar en una relajación profunda. 

			 

			Lenguaje e inclusión: Utilizo la palabra «madre» a lo largo de todo el libro para dirigirme a ti, que estás leyendo estas líneas. Por eso, el lenguaje puede resultar excluyente para algunas personas. Me gustaría que las personas trans, no binarias o que no se identifiquen como madres puedan también utilizar la información y las herramientas expuestas en este libro, apropiándose de lo que les parezca relevante.

			De manera puntual, en el libro hago referencia a algún estudio con animales o a su observación en cautividad. Al mencionarlo, entro en conflicto ético con mis valores, y quiero expresar mi total desacuerdo con el maltrato animal que implica la experimentación con ellos o a someterlos a cautiverio. 

		  

		


		
			
INTRODUCCIÓN

			Nace un bebé, nace una madre. El nacimiento de una madre es un proceso gradual e intenso que se forja con el tiempo y con los aprendizajes que trae la llegada de un bebé. El postparto es cambio, es fusión entre madre y bebé, es dar a luz a una criatura y, al mismo tiempo, a una nueva versión de una misma. Es una etapa que remueve los cimientos, nos abre a revisar nuestra historia de vida, a sanar heridas del pasado y a crecer con nuestros bebés. La maternidad cambia el cuerpo, cambia la mente y recoloca nuestros valores y prioridades. 

			La cultura del miedo y la medicalización que rodean el embarazo y el parto favorecen que casi todo el protagonismo en la educación maternal recaiga en el momento del parto. Dar a luz es una experiencia que cambia la vida y merece todo el cuidado y toda la planificación que una le ha dedicado. Pero pocas de nosotras preparamos con la misma atención el periodo del postparto. Tendemos a pensar en el parto como el momento más decisivo y complejo. 

			El nacimiento deja una huella en la madre y en el bebé, pero no es el fin. Es el comienzo. Un comienzo que a menudo afrontamos con expectativas que no concuerdan con la realidad. La transición hacia la maternidad y la paternidad nos impacta. Nos transforma. Nos remueve. Nos llena de amor y de miedos; de luces y sombras. La escala de emociones se resetea y se acentúan los extremos. Los momentos altos nos hacen vibrar más alto. Los bajos son mucho más bajos. Contar con herramientas para gestionar esos primeros meses con seguridad, confianza y calma se traduce en experiencias más positivas y saludables.

			A lo largo de los años he acompañado a miles de familias durante su embarazo a través de mis cursos, talleres y de mi primer libro publicado, Hipnoparto: preparación para un parto positivo. Mi objetivo siempre ha sido intentar facilitar el mejor comienzo posible en la maternidad y la paternidad, y en la vida al otro lado de la piel de los bebés. Ese es también el objetivo de este libro. Cuando termines de leerlo, dispondrás de información y herramientas prácticas para vivir un comienzo marcado por el amor y la calma. Así como preparar el parto ayuda a afrontarlo con confianza, el mismo principio puede aplicarse al postparto. Este es el libro que me hubiera gustado leer antes de ser madre o al inicio de mi andadura en la maternidad. No hay verdades absolutas, solo reflexiones y ejercicios prácticos para vivir una maternidad más conectada, auténtica y libre. No hay una manera; hay solo tu manera, o vuestra manera, si maternas acompañada. Te animo a que te quedes con lo que más te haga vibrar, dejes ir lo que no y, ante todo, conectes con tu intuición e instinto.

			Este libro no es otro manual sobre «cómo atravesar el primer año» o «cómo tener una determinada experiencia», aunque quiero que esa experiencia sea lo más positiva y saludable posible. Aquí no encontrarás cómo cambiar un pañal o cuáles son las características de un buen agarre. Tampoco encontrarás cómo maternar, porque no hay una sola manera, y cada madre encuentra su camino. Mi deseo es que este libro sea un buen acompañante en la travesía que supone encontrar tu manera, y que te ayude a trazar tu camino sin miedos, con calma, confianza y mucho amor. Espero que su lectura te facilite hacer una pausa, respirar, buscar tu equilibrio y mirar más hacia dentro que hacia fuera; saber que lo estás haciendo bien y que eres todo lo que tu bebé necesita. 

			Escribo este libro para ti, tanto si estás embarazada como si ya has dado a luz hace días, semanas o meses. Estas páginas parten de mi propio proceso de escucha a una gran variedad de experiencias, únicas e irrepetibles. He entrevistado a muchas madres como parte de su escritura. Por eso estoy segura de que encontrarás algo para ti. 

			El postparto es una etapa llena de aprendizaje y, como tal, viene acompañado de unas buenas dosis de estrés, miedos y preocupaciones. Casi todas las madres que he entrevistado admiten haber experimentado preocupaciones e inseguridades que han resultado limitantes en su vida. Independientemente de lo grave o leve que sea el impacto de aquello que te inquieta y te impide estar tranquila, este libro te beneficiará. Contar con información y recursos para vivir un postparto y una maternidad más plena y gozosa siempre es beneficioso. Escribo este libro porque tu bienestar importa.

			Para que este libro te acompañe a la hora de hacer esos cambios que te permitirán vivir un postparto más pleno, trabajaremos basándonos en tres pilares. El primero es la información, que es la mejor arma para afrontar lo desconocido. Información veraz, basada en evidencias y en la sabiduría compartida que aporta la variedad de experiencias. Información que no alimenta la autoexigencia, sino la escucha y la conexión con una misma. Información que cuestiona y amenaza a esas creencias que nos limitan y nos hacen daño. El segundo pilar te invita a pasar a la práctica a través de un plan de postparto que aborda elementos prácticos y aplicables a tu día a día. El tercer pilar está compuesto por ejercicios y recursos creados para cultivar la calma y la presencia, y dejar ir aquellos miedos que te perjudican, desde la respiración hasta el cambio de mirada a través de la reflexión. 

			El hilo conductor será siempre la aplicación de técnicas de hipnosis y meditación para mejorar tu experiencia, y trabajaremos no solo desde lo informativo o práctico, sino a un nivel más profundo. Las dos partes del libro tienen elementos de estos tres pilares. En la primera parte cubriremos el viaje emocional del postparto con el objetivo de visibilizar todo lo que ocurre en el puerperio, cuestionar nuestras creencias y validar la diversidad de experiencias a través de la información y de ejercicios prácticos pensados para cultivar la calma y conectar con aquello que nos proporciona paz como madres. En la segunda parte crearemos un plan de postparto a partir de cuestiones específicas, como los primeros días, la lactancia o el autocuidado. En todo el libro encontrarás ejercicios prácticos para cultivar la calma y la conexión en el postparto.

			Dada la importancia de contar con información veraz, contrastada y basada en evidencias, me referiré a estudios y recomendaciones con base científica. Eso no quita que elijas algo diferente de lo que la ciencia ha etiquetado como «lo mejor», y que eso sea lo mejor para ti y para tu bebé. Maternar no es una ciencia exacta; de hecho, no es una ciencia. Así como en matemáticas dos más dos son cuatro, la maternidad es una experiencia individual y de una gran carga humana. 

			Como firme defensora de la ciencia que apuesta por el debate y la revisión —y que jamás se presenta como verdad absoluta, sino como aprendizaje dentro de un contexto cambiante—, te animo a ver las conclusiones de los estudios como verdades provisionales. Avanzamos con nuevas hipótesis y metodologías que parten del cuestionamiento, del ir más allá y de la escucha. La ciencia nunca debería ser una herramienta que nos aleje de la escucha de nuestras necesidades y elecciones. Así que espero que la información contrastada te sirva para tomar decisiones sin alejarte de tu verdad. 

			Según parece, estando como estamos en plena era de la información necesitamos validar aquello que nuestro instinto o nuestro cuerpo demanda con estudios o consejos de expertos que lo corroboren para darle cabida, o que lo desmientan contradiciendo lo que sentimos. Hay cientos de ejemplos de esa validación externa. Tras el nacimiento de un bebé, el instinto materno es cogerlo y abrazarlo, mantenerlo en contacto. Sin embargo, hemos necesitado toneladas de evidencias científicas que demuestran los beneficios de esta conducta innata para que empiece a respetarse en entornos clínicos. El bebé necesita estar en contacto con la piel de su madre para regular sus constantes vitales e iniciar la lactancia materna. La madre necesita ese contacto para facilitar el vínculo e incluso para prevenir hemorragias postparto. Ya lo sabíamos: es el instinto de toda madre y de todo bebé; está grabado en nuestras células. Pero ahora también lo sabemos de un modo más racional. Las semanas de gestación no se establecen según la fecha de concepción o el primer día de tu última regla, aunque sepas estas fechas con certeza. Prevalece el criterio médico. Son estimaciones sobre una ecografía que puede tener entre un diez y un veinte por ciento de margen de error. Y a la hora de parir, no estás de parto hasta llegar a un determinado número de centímetros de dilatación. Por mucho que defendamos la evidencia científica que nos ayuda a evolucionar, la aplicación de la ciencia a la crianza siempre debería ser una herramienta que juegue a nuestro favor, y no un medio más de sentar cátedra y alimentar los «debería». No, gracias. Ya tenemos suficiente con los opinionólogos y con nuestras propias autoexigencias. Además, lo que es válido hoy, puede no serlo mañana. Coge lo que más hondo cale en ti y desecha lo que no. Lo que debe prevalecer es tu sentir.

			En estas páginas miraremos mucho hacia dentro, hacia nuestras creencias. Puede que creas que puedes con todo, o que deberías poder, pero no llegas a nada; que debes recuperarte en un tiempo récord o volver a tu vida anterior como si nada hubiera pasado. Puede que, en tu sistema de creencias esté grabado que debes atender a las visitas y dejar tus necesidades en un segundo plano. Tal vez dudes de tu capacidad de maternar o te preguntes si las decisiones que estás tomando son las más apropiadas. Esas creencias, que te alejan de la escucha de lo que tú necesitas, de tu confianza en tu capacidad de maternar y de tu calma, son las que trabajaremos de manera práctica a lo largo del libro. La calma puede cultivarse. Puedes escuchar el miedo cuando aparece, darle un espacio y dejarlo ir si no te beneficia.

			Sin embargo, no todo el trabajo es interno. Una de cada cuatro mujeres sufre un trastorno mental durante el embarazo. El setenta y cinco por ciento de esas mujeres nunca son diagnosticadas.[1] Necesitamos cuestionar esas cifras para ver qué está fallando. Conocer y validar todo lo que conlleva esta etapa de transformación —el nacimiento de una madre— para poder darle el valor, el lugar y el apoyo que le corresponden. Durante el postparto necesitamos espacios de cuidado y apoyo. Tradicionalmente, el cuidado a las madres ha estado en el centro de muchas culturas. Sin embargo, la cultura occidental ha roto con esta práctica, y parece que lo esperado o deseable es volver a tu vida anterior como si nada hubiera pasado. Aparecen las bajas maternales insuficientes o la falta de espacios de apoyo y de una comunidad que cuide de las madres y los bebés. Recuperar esa cultura de cuidado al postparto (a las madres, a la vida) es otro de los objetivos de este libro. Solo comprendiendo la profundidad de esta etapa y de sus necesidades podremos acompañar como sociedad. Y eso solo será posible poniendo el cuidado de la vida en el centro: el de las personas que cuidan, que maternan. Porque sin madres no hay vida. 

			Hoy en día, la mayoría de las madres criamos a nuestros hijos en entornos urbanos principalmente solas o con escasa ayuda. Ese rol de la comunidad ahora queda relegado al papel del padre, la madre no gestante, a los abuelos, a cuidadoras remuneradas o a instituciones como escuelas infantiles. Entender que necesitamos ese apoyo y cuidado ayuda a bajar los niveles de exigencia, a delegar y a planear cómo podemos mejorar nuestro entorno dentro de nuestras posibilidades. Por eso, además de conectar con nuestras necesidades también miraremos a lo externo —a lo social y cultural— y veremos cómo nos afecta. 

			La maternidad nos abre al mundo emocional. Nos invita a mirar hacia dentro, a conocernos y a revisarnos. Es una apertura necesaria para poder conectar con nuestro bebé. Se despierta una sensibilidad especial. La transformación de la maternidad es irreversible. Nada cambia de verdad hasta que ya no existe otra opción, y en la maternidad solo hay un camino, y es el que avanza. No hay una «vuelta a la normalidad», porque ser madre cambia la estructura de tu cerebro, tu cuerpo; cambia tu alma, y nunca serás la misma persona. No podía ser de otra forma. La antropóloga Dana Raphael lo llama «matrescencia», porque ser madre involucra cambios tan drásticos en nuestro cerebro como los que suceden en la adolescencia. Con el nacimiento de tu bebé, nace una nueva versión de ti misma. Y no es una metáfora; es real.

			La maternidad invita a la transformación, al crecimiento y a encontrar esa mejor versión de ti misma. Los ejercicios que aquí propongo están pensados para cultivar la presencia y la calma, y te ayudarán a aceptar todo lo que aflora en esa metamorfosis, a afrontar los retos de la maternidad y a saborear los pequeños momentos. La hipnosis te permitirá hacer cambios en tu ritmo, modificar tu perspectiva y utilizar técnicas como la visualización para aumentar tu bienestar. Con este libro quiero acercarte a un postparto pleno del que saldrás fortalecida, abrazando las luces y las sombras de este delicado periodo. Quiero que este libro te ayude a escucharte, a conectar contigo misma y con tu bebé. No quiero sumar al ruido externo de la sobreinformación, sino a la calma y la conexión. Independientemente de los motivos que tengas para leer este libro, la respuesta está en ti. Te deseo un postparto feliz, libre de autoexigencia y lleno de conexión.

			¿Estás lista para empezar este camino sin retorno? ¡Nos vemos al otro lado!

			¿Cómo utilizar este libro?

			Te recomiendo leer el libro de principio a fin. Aunque los capítulos son independientes entre sí, si bien están relacionados, te animo a leerlos en orden. 

			Para maximizar lo que te lleves de este libro, te aconsejo tener a mano una libreta o un diario en el que puedas anotar tus reflexiones o poner en práctica los ejercicios. Te animo a que leas este libro conectando con las emociones que afloren. Hacer una pausa y escribir te conectará con todo lo que se va removiendo en la transición a la maternidad. Al final de cada capítulo encontrarás tres «píldoras de reflexión» que puedes desarrollar a modo de reflexión sobre lo que vamos abordando. El objetivo es que conviertas este libro en tu libro. Yo comparto mis reflexiones, pero no son universales, se basan en mi experiencia y en la de las familias a las que he acompañado. Es difícil leer un libro y procesar todo lo que tiene que ofrecerte. Sin embargo, si tras la lectura de cada capítulo escribes tus pensamientos y reflexiones, te llevarás mucho más. Escribir ayuda a regular las emociones. Está demostrado que cuando escribimos, sobre todo si es a mano, retenemos e integramos más la información. Puedes escribir en este mismo libro; de hecho, te animo a que anotes, subrayes y lo hagas muy tuyo.

			Además de una libreta en la que anotar lo que más haya calado en ti, necesitarás un dispositivo donde descargar el material que acompaña al libro. Puedes descargarlo en <http://partopositivo.org/postparto-positivo/> o escaneando el código QR que encontrarás a continuación. Con el libro encontrarás tres recursos:

		   

			• Audio Maternar en calma, ideal para escuchar antes de ir a dormir

			• Audio de afirmaciones positivas para el postparto

			• Plan de postparto imprimible
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			A lo largo del libro también encontrarás frases destacadas. Son una invitación a la pausa, al diálogo amable y compasivo contigo misma. Cada vez que encuentres una, si ves que conecta contigo, permítete detenerte un momento. Ponte la mano en el corazón y repite la frase sintiendo lo que dices. Conecta con las emociones que afloran. 

			Todos los ejercicios que verás en estas páginas han sido probados en mis cursos y talleres. Por eso tengo la certeza de que funcionan. Los ejercicios están diseñados para que puedas integrarlos en tu día a día, sin que requieran buscar más tiempo. Puedes hacerlos mientras caminas, alimentas a tu bebé o antes de ir a dormir. No te preocupes si algo no funciona o no cala en ti; de forma natural, irás eligiendo los ejercicios que más se adapten a tus necesidades. Así que escúchate, que de eso se trata. 

			Contacto con la autora

			Me encantaría conocer tu experiencia y los retos de tu maternidad; saber de ti. Si tienes dudas, comentarios o quieres compartir tu experiencia, estaré encantada de conectar contigo. Me encontrarás en las redes sociales por @partopositivo y @postpartopositivo, y en postparto@partopositivo.org.


		  
			PÍLDORAS DE REFLEXIÓN

			¿Qué te ha llevado a elegir leer este libro? 

			 

			 

			¿Cuál es tu objetivo con su lectura?

			 

			 

			¿Puedes identificar algo que te preocupe o cause ansiedad? ¿Algo en lo que quieras poner el foco durante la lectura del libro?
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			Ahora que eres madre, ¿cómo estás? En serio, ¿cómo te sientes? Todas las respuestas a esta pregunta —más allá del «bien» automático— son válidas. Pero si crees en las historias que predominan en las películas o en las redes sociales, con sus posados ideales y sus hashtags gloriosos, solo hay una respuesta posible: «plenitud, amor y felicidad absoluta». Nunca volverás a tener una emoción negativa y, por supuesto, debes gritarle al mundo lo feliz que eres y pasar por el postparto sin mostrar las huellas que deja en tu cuerpo y en tu alma. 

			Sin embargo, ¿qué es lo normal en el postparto? ¿Qué sienten realmente las madres? La respuesta es «todo» y, a menudo, «todo al mismo tiempo». Por un lado, están las emociones que acogemos con facilidad y de las que hablamos mucho: la explosión de amor, la felicidad o la admiración por ese pequeño ser que has creado. Pero también hay otras emociones que desmontan el ideal de maternidad de color de rosa: aparecen el miedo a que suceda algo malo, la tristeza inexplicable, el anhelo por tu vida anterior o la soledad, aun estando siempre acompañada. Estas emociones también son normales. No tienen por qué ser negativas. Son parte de la vida y también del postparto. 

			Aceptemos la ambivalencia del postparto como algo natural. Normalicemos nuestra necesidad de espacio y contacto continuo, nuestro sentimiento de amor y rechazo, o de calma y enfado. La maternidad nos llena de luz, pero también viene con sus sombras; y entre sus luces y sombras hay una amplia gama de tonalidades. Vivir este periodo de una manera más conectada, y saludable física y mentalmente, pasa por abrazar nuestra experiencia, conectar con nuestras necesidades, escucharnos y buscar apoyo.

			Las emociones no son buenas ni malas siempre que no tengan una intensidad que se sostenga en el tiempo y que afecte a nuestro bienestar. Lo que sentimos está ahí para darnos información, para que escuchemos y conectemos con nuestras necesidades. Reconocer, validar y escuchar aquello que sentimos es clave para que esas emociones nos atraviesen y den pie a otras nuevas. El postparto, por su intensidad emocional, es una oportunidad para reconectar con la escucha al cuerpo. 

			En esta primera parte indagaremos en el viaje emocional del postparto y en cómo cultivar la calma en un periodo durante el cual las emociones están a flor de piel.

		


		
			
1

		    ¿QUÉ ES EL POSTPARTO?

			Con el nacimiento de tu bebé llega el postparto, un periodo de fusión entre la madre y el bebé cargado de emociones. Pero no solo nace un bebé, sino también una madre, y el nacimiento de una madre puede ser mucho más intenso que el del bebé. El postparto es ser casa, refugio y alimento. Es amor y conexión en su estado más puro. Es ser dos en una. Fusionadas. Es estar presente y poner el cuerpo. Es sangre, leche y lágrimas de emoción, alegría y tristeza. Es pisar el pedal del freno a la vez que se acelera en un viaje sin retorno. Es tiempo que se escurre y alarga a partes iguales. Días interminables, semanas que vuelan, instantes que quedan grabados para siempre, y otros muchos que se desdibujan y se esfuman. Es llenarse de luz y también de sombras. Es redescubrir el cuerpo. Es caos. Es locura y cordura. Es confiar en que el tiempo todo lo ordena. Es todo esto y mucho más, y todo junto y revuelto. Quizá para ti sea algo diferente porque es, ante todo, una experiencia única y personal. De algún modo, todas compartimos la gran transformación que experimentamos en esta etapa. De repente ya no eres tú: sois tú y tu bebé (o tus bebés). Es perderte y encontrarte siendo otra versión de ti misma. 

			Recuerdo haber disfrutado algunas veces de esa parada en el camino. De cuando en cuando, habitar con plenitud ese espacio desnudo que es el postparto; simplemente estando, sin exigencias. Otras muchas veces me pudo la lista de cosas que debía o quería hacer, cuando en realidad ya lo estaba haciendo todo. El pulso entre mi yo madre y mi yo productivo siempre estuvo, y está, ahí. Está bien así. La escucha y atención por lo que es importante para mí, más allá de mi rol de madre, ha sido un pilar fundamental en mi maternidad. Aceptar que no soy perfecta ni tengo que serlo. Que no llego a todo, ni tengo que llegar. Prestar atención a aquello que me aleja de mis valores y a lo que me trae paz como madre y mujer. 

			El postparto invita a detenerse, a bajar el ritmo, a la escucha sin horarios ni exigencias. El postparto es naturaleza. Impredecible, incontrolable, con sus ritmos libres y cambiantes. En la naturaleza una semilla germina, una flor florece y cada proceso requiere su tiempo. No podemos forzarlo. Podemos proporcionar las mejores condiciones: un suelo fértil, luz solar y agua. Esas condiciones favorecerán el proceso, pero no podemos acelerar su ritmo natural. Lo mismo sucede con el postparto. Es un proceso único por el que pasamos todas de manera distinta y con ritmos diferentes. 

			Así pues, el postparto es una etapa de extremos. La explosión de amor contemplando a tu bebé, el placer de oler su piel, el cruce de miradas mientras lo acunas en tus brazos o su cara de satisfacción al terminar una toma. El postparto es extático y placentero, pero también es amargo y agotador, y muchas veces va acompañado de emociones desbocadas y contradictorias. A ratos anhelas tu vida anterior, pero en realidad no quieres cambiarla. Sientes que vas a explotar de amor, y al cabo de unos minutos estás completamente desbordada. Pasas horas contemplando a tu bebé y quieres huir al final del día. Miras a tu bebé con más presencia de la que conocías, y luego te evades leyendo libros o mirando el móvil durante las interminables horas de teta o brazos. 

			Recuerdo la contradicción de sentirme afortunada cada mañana por los despertares lentos, y a la vez tener ratos en que envidiaba a mi marido por poder ir a trabajar y hablar con adultos. Que su vida no hubiera cambiado tanto como la mía en un abrir y cerrar de ojos. Recuerdo mirarme al espejo y no reconocerme, pero a la vez tomar conciencia del poder de mi cuerpo. El postparto es estar siempre acompañada de tu bebé, pero tener los momentos de soledad más crudos y reales. Es tejer redes y crear nuevos vínculos con otras mujeres que atraviesan el mismo momento vital. Es reconocer que somos tremendamente dependientes por naturaleza y que la ilusión de independencia es una farsa del capitalismo y del individualismo que impera en nuestra sociedad. Es descubrir el valor de maternar, de cuidar de tu criatura y de ser cuidada si disfrutas del tan necesario privilegio de que así sea.

			Es aprender a cada instante sintiendo que no sabes nada. Es buscar respuestas, consejo experto, opiniones y, de alguna manera, también es aceptar que la respuesta pocas veces está fuera. El conocimiento se encuentra en los libros, pero la sabiduría se cultiva desde dentro, y a menudo nace de enfrentarnos a lo desconocido y encontrar nuestro camino. Las noches sin dormir, la gran responsabilidad de la maternidad o la montaña rusa de emociones pueden hacernos dudar sobre nuestra capacidad de maternar. Por eso, antes de continuar, quiero decirte que eres la madre que tu bebé necesita, y que todo lo que necesitas está dentro de ti. No hay una fórmula para todas. Solo la que tú formulas, poco a poco, con el tiempo y los aprendizajes que vas recogiendo. Descarta la expectativa de que maternar es una habilidad innata. No lo es; parte de la observación y del aprendizaje. De los errores y de los aciertos. Los errores no son el problema; son la solución. El pediatra y psicólogo Donald Winnicott habla de «madres lo suficientemente buenas». ¿Y qué hace una madre lo suficientemente buena? Deja atrás los ideales de perfeccionismo y la autoexigencia. Entiende que cometer errores forma parte del proceso y se esfuerza en reparar esos errores cuando se dan. Entiende que tu bebé no necesita una madre perfecta, te necesita a ti. No ser perfectas no daña a nuestras criaturas. Probablemente, lo opuesto también sea cierto. A veces, es difícil reconocer que el error forma parte de ese camino. La autoexigencia de acertar en todo nos hace perseguir en exceso el consejo experto y la información que nos facilite una hoja de ruta. Buscar insaciablemente fuera, cuando a menudo la respuesta está dentro.

			Soy la madre que mi bebé necesita.

			El hecho de conocer muchas experiencias distintas nos ayuda a desmitificar el postparto y la maternidad. Por un lado está el postparto endulzado, en el que todo es de color de rosa, y, por otro, el postparto amargo y oscuro que cada vez más madres relatan. La expectativa de que lo correcto (o lo más deseado) es que sea de color de rosa genera culpa y una necesidad de mostrar siempre la mejor cara, ocultando los sentimientos encontrados que la inmensa mayoría de las madres, por no decir todas, experimentamos. 

			En consecuencia, muchas madres viven esa ambivalencia en soledad. Este libro también pretende validar tu experiencia, que es única e irrepetible, y aportar información y herramientas que te ayuden a vivirla con calma. De alguna manera, la polaridad es intrínseca al postparto. La diferencia entre los momentos altos y los bajos reside en cómo te sientes, no en tu capacidad o valía como madre.

			El postparto es un periodo de reajuste, de adaptación y de cambio, y, como todos los cambios vitales, va acompañado de estrés. Sin embargo, pese a las connotaciones negativas que tiene esta palabra, sin el estrés adaptativo que despierta cualquier cambio, no conseguiríamos adaptarnos. En exceso, tiene efectos negativos sobre nuestro bienestar. Por eso trabajaremos en las herramientas que nos permitan vivir el puerperio desde la calma. 

			En este capítulo nos centraremos en el viaje emocional del puerperio de manera cronológica, empezando por el nacimiento. Sin duda, el postparto nos conecta; nos fuerza a escuchar, con sus emociones desbocadas, una corporalidad ineludible y el corazón abierto. En el postparto lo sentimos todo, y de manera mucho más intensa. Es como si nuestra escala emocional se hubiera reajustado remarcando los extremos. Todo cambia, todo se reajusta, y tales cambios requieren tiempo. Pero esa sensibilidad está ahí para que puedas conectar con tu bebé, sentirlo, amarlo, cuidarlo y entregarte a ese pequeño milagro que has creado. 

			Bajo el ritmo y me permito sanar en cuerpo, mente y alma respetando mis tiempos.

			Nacer, dar a luz

			El parto es un rito de paso, un momento que queda marcado para siempre en la madre y en el bebé. Tu propia experiencia puede conectarte con tu fuerza y tu poderío, o dejarte con una sensación de vacío, fracaso o desconfianza. Sea como sea el nacimiento de tu bebé, ninguna madre falla. Todas lo hacemos todo basándonos en nuestra experiencia, que es única e irrepetible. Dar a luz es algo que damos, con independencia del «cómo». Sin embargo, en función de «cómo sea» esa experiencia, influirá profundamente en el postparto, al menos en el inicio. El nacimiento es un momento trascendental que deja una huella imborrable en la madre y en el bebé. Nos han vendido que, mientras la madre y el bebé estén bien (es decir, vivos), todo vale. Esta creencia se nutre de la cultura del miedo al parto y se perpetúa a través de la sobremedicalización de un proceso natural. El parto es un proceso natural y fisiológico que a veces puede necesitar ayuda médica. Pero no es un proceso médico que en ocasiones suceda de forma natural. Estar bien va mucho más allá de estar vivos. La salud física y mental importa independientemente de las circunstancias que rodeen tu experiencia. 

			Durante años he acompañado a muchas familias con el objetivo de favorecer experiencias de embarazo y parto saludables, tanto física como emocionalmente. Por supuesto, no siempre sucede, pues no hay ninguna preparación que pueda garantizar una determinada experiencia. Saber tus opciones, conocer el proceso, trabajar en los miedos y cultivar la calma te ayuda en cualquier escenario, y te aportan las herramientas necesarias para gestionar tu experiencia de la mejor manera. La importancia de vivir una experiencia positiva va más allá de guardar un recuerdo bonito. Se trata de tener el mejor comienzo en la maternidad, en la paternidad y en la vida al otro lado de la piel. 

			Una experiencia negativa puede afectar al postparto. De hecho, según un estudio realizado en el año 2000, un diecisiete por ciento de las mujeres experimentan recuerdos intrusivos de su parto todos los días; un veintiocho por ciento, entre dos y cuatro veces por semana, y un treinta y siete por ciento, al menos una vez a la semana.[2] Otro estudio concluyó que el catorce por ciento de las mujeres observadas experimentan recuerdos negativos de su parto, y que estos son tan intensos que afectan a su calidad de vida y a su bienestar.[3] Lamentablemente, estos datos no resultan sorprendentes. Son muchas las mujeres que viven la experiencia desde el sufrimiento, y de alguna manera las creencias socioculturales ya nos predisponen a experiencias negativas. La violencia obstétrica es una realidad reconocida por la Organización Mundial de la Salud, y que aún se niega desde algunos sectores sanitarios. 

			Sin embargo, hay otras formas de dar a luz y de nacer. Cuando esa huella que deja el nacimiento es de fuerza, de poderío, de confianza y de conexión con nuestro cuerpo y con nuestro bebé, nos sentimos poderosas y capaces. Ese sentir se traslada al puerperio. Empezar la maternidad desde ahí te proporciona el mejor punto de partida. Esto no significa que no vaya a haber dificultades en el postparto. Como en todo proceso de aprendizaje, las habrá, pero podremos afrontarlas desde otro lugar. Si ya has dado a luz y tu experiencia ha sido positiva, esa fuerza y ese poderío te acompañarán siempre. No solo en el puerperio, sino también en tu vida. No hay dos experiencias iguales, y la misma experiencia vivida por distintas personas puede ser procesada como positiva o como traumática, pasando por todos los matices entre un extremo y el otro. Así que, sea cual sea tu experiencia, es válida. Sea cual sea tu experiencia, has creado un milagro. 

			Conecto con la fuerza y el poder de dar vida.

			Si has tenido una experiencia difícil, puede llevarte un tiempo integrarla. Es importante sanar esa herida respetando tus tiempos. Da espacio a todas las emociones que afloren, afróntalas, aunque te resulte doloroso. Si te sientes traumatizada, crees que tu cuerpo te ha fallado o te invaden recuerdos de tu parto, plantéate pedir ayuda. El acompañamiento de una psicóloga perinatal puede aportarte mucha luz y paz. Tu experiencia siempre formará parte de ti, pero no tiene que dominar tu presente. Escribir acerca del parto o contarlo en espacios seguros (libres de juicios) nos ayuda a integrar la experiencia, a ordenar lo que pasó y cómo pasó. Sobre todo, sea como sea tu experiencia, no olvides que eres fuerte y poderosa. ¿Hay algo más grande que el poder de dar vida? Recuerda que has creado un milagro. El parto siempre nos muestra nuestra fortaleza, aunque a veces haya que sanarlo para nutrirnos de los aprendizajes y encontrar puntos de luz. 

			Sé que mi cuerpo dio lo mejor de sí mismo.

			He conocido a muchas madres que sienten que su cuerpo les ha fallado. Si tú también lo sientes, ten por seguro que no es cierto. Tu cuerpo y tú lo hicisteis lo mejor posible. Todas lo hacemos. Todas lo damos todo en ese momento; es instintivo hacerlo. A veces, la naturaleza necesita ayuda. A veces se culpa al cuerpo fallido de la mujer que no dilató sin mirar cómo se sentía la madre, cómo era el entorno o si estaba siendo acompañada desde el respeto. La matrona estadounidense Ina May Gaskin dice que, si una mujer no parece una diosa dando a luz, es que alguien no la está tratando bien. No hemos sido diseñadas para dar a luz si no nos sentimos seguras, en un entorno íntimo y en completa calma. Necesitamos oxitocina (la hormona que lidera el parto haciéndolo eficiente) y endorfinas (las hormonas que lo hacen más cómodo). Nuestro cuerpo solo produce estas hormonas si estamos en calma. A menudo, los entornos en los que damos a luz no facilitan que así sea y, por lo tanto, no favorecen el proceso.

			En ocasiones, nuestro cuerpo puede necesitar ayuda, y está bien que así sea, porque ¿hay algo más natural que elegir lo mejor para ti y tu bebé en tus circunstancias? Esto no significa que solo las experiencias medicalizadas puedan ser negativas. Un parto natural en el que todo fluye puede resultar una experiencia positiva para una mujer y terrible para otra. Asimismo, un parto inducido o una cesárea pueden ser experiencias maravillosas. El factor más determinante en la satisfacción materna con respecto al proceso de dar a luz es que la mujer se sienta informada, respetada y dueña de su parto. Sea cual sea tu experiencia, es válida. Más allá de la experiencia, lo que prevalece es cómo te hace sentir. Si es fuente de malestar, es que hay algo que sanar. 

			Sé que tomé las mejores decisiones con la información que tenía.

			
			1 - EJERCICIO PRÁCTICO: La autocompasión

			Encuentra un lugar tranquilo. Cierra los ojos y conecta con tu respiración. Date cuenta de cómo es, de cómo te sientes. Poco a poco, modifica la respiración inhalando lenta y profundamente, y alargando la exhalación. 

			Tras varias respiraciones, llévate la mano al corazón. Siente cómo tu corazón late sereno. Repítete mentalmente o en voz alta:

			 

				
					

							
					«Acepto cómo me siento».


							
				«Gracias».




						


			 

					
				

							
						«Hice todo lo que pude con la información y los recursos que tenía en ese momento».


							
						«Te quiero».




					


			 

				Conecta con la emoción mientras te repites estas frases sanadoras. Siente la aceptación, el reconocimiento, la gratitud y el amor hacia ti misma. 



			El postparto inmediato: la hora dorada y las primeras horas al otro lado de la piel

			Tras el nacimiento de tu bebé se da un momento de pura conexión. Necesitamos oxitocina para el alumbramiento de la placenta y para evitar excesivas pérdidas de sangre. Por lo tanto, el entorno sigue siendo igual de importante que durante el parto. También para tu bebé es un momento de gran intensidad y necesita sentir seguridad, paz e intimidad. Piensa en lo que implica el nacimiento para tu bebé. En el plano fisiológico, pasan muchas cosas. El sistema circulatorio fetal funciona de forma inversa al nuestro. Las venas transportan sangre rica en oxígeno, y las arterias, sangre pobre en oxígeno. Cuando el bebé nace, ese sistema circulatorio se invierte y se mantiene invertido el resto de su vida. Con el nacimiento, pasa de un medio acuático a un medio seco. La temperatura baja alrededor de quince grados. Hace frío. Hay luz. Ruidos. Nuevos olores. Hay espacio para estirarse. Tu bebé respira por primera vez. Aunque no son conscientes de lo que está pasando o por qué está pasando, hay personas que dicen que el parto es muy estresante, incluso traumático, para los recién nacidos. Tal vez no tiene por qué ser traumático, aunque siempre es una experiencia extraña que involucra el estrés adaptativo.

			De hecho, los bebés nacen con un pico de cortisol para facilitar su adaptación a la vida al otro lado de la piel. Durante las primeras horas tras el nacimiento, tu bebé se encuentra en un estado de estrés adaptativo. Por eso los bebés acostumbran a nacer alerta, con los ojos muy abiertos. Es una respuesta normal que garantiza esas primeras horas de conexión con la madre y el establecimiento de la lactancia. Al descender por el canal del parto, su cerebro se comprime y favorece la segregación de catecolaminas, las hormonas relacionadas con el estrés que le permiten nacer alerta y adaptarse a la vida extrauterina. En ese momento, el bebé necesita tu cuerpo. Lo único que le devolverá la tranquilidad es el sonido de tu voz, de tu corazón, el olor de tu piel y tu presencia. 

			El «piel con piel» hace referencia al contacto directo, desnudo, de la piel de la madre con la del bebé. Independientemente del tipo de parto, el contacto directo entre madre y bebé, piel con piel, siempre debe priorizarse. Se suele hablar de la hora dorada; sin embargo, ese contacto directo, cuerpo con cuerpo, debe favorecerse siempre, no solo en el postparto inmediato, sino en las siguientes horas y días. Si la madre no puede hacer piel con piel, el bebé debería hacerlo con el padre, la madre no gestante o con otra persona de referencia.

			Por un momento, ponte en el lugar de tu bebé. El nacimiento es como si te lanzasen a otro planeta en el que no conoces nada y en el que tu cuerpo funciona de una forma completamente distinta de como lo hacía unos segundos antes. La transición a ese nuevo planeta sería mucho más fácil si tu casa fuera contigo; si una parte de ti, que ya conoces, siguiera junto a ti, aunque de manera diferente. Esa parte eres tú, su madre. Sigues ahí. Tu bebé percibe tu olor familiar. De hecho, los pezones huelen como el líquido amniótico, algo que favorece que el bebé los busque instintivamente. El contacto con tu piel lo ayuda a estimular su sistema inmunológico. Escucha los latidos que lo han acompañado durante nueve meses. Siente tu calor en ese entorno frío. Se tranquiliza. Todo ha cambiado, pero todo está bien. Su casa sigue ahí, con todo lo que necesita: seguridad, calor, alimento, amor y calma. 

			Tu bebé pasa por un gran cambio, pero puede escuchar el latido de tu corazón, olerte. Ya no tiene frío, porque el contacto con tu piel lo ayuda a regular su temperatura corporal y a calmarse. Ya no está estresado, porque tu presencia regula sus constantes vitales y lo tranquiliza. Ya no siente que ha perdido una parte de sí mismo, porque continúa en tu piel. Nils Bergman lo define a la perfección con esta frase: «El hábitat del recién nacido es el cuerpo materno». La piel de la madre es el mejor regulador de la temperatura del bebé. Por eso, durante los primeros momentos, días y semanas es importante que el bebé esté casi siempre en contacto con la piel de la madre y, por supuesto, a ratos también con la del padre, madre no gestante u otras figuras principales de apego. 

			Por otro lado, tras nacer, tu bebé aún está conectado a la placenta a través del cordón umbilical, que sigue bombeando la sangre oxigenada, rica en nutrientes y células madre, hacia su cuerpo. Una vez que el bebé ha recibido toda su sangre, el cordón queda vacío, blanco y flácido. Solo entonces —a no ser que haya un motivo clínico de peso— puede ser pinzado y cortado. También hay familias que deciden esperar a alumbrar la placenta o que lo mantienen intacto en un parto «lotus». 

			Cuando esperamos a que el cordón haya dejado de latir y el bebé haya recuperado toda su sangre, se da lo que se denomina un pinzamiento óptimo.[4] Esta práctica favorece una transición a la vida extrauterina más tranquila, y además resulta beneficiosa a corto y a largo plazo para la salud de tu bebé. Es como si tu bebé tuviera ese doble soporte: mientras respira por primera vez, su sangre aún se está oxigenando a través de la placenta. Dispone de esos minutos de margen para ir adaptándose y que toda su sangre vuelva a donde corresponde: a su cuerpo. Existen muchos mitos desmentidos por los últimos estudios científicos, como que el pinzamiento óptimo aumenta el riesgo de ictericia del recién nacido (es decir, altos niveles de bilirrubina). Pero esto no es cierto, y así lo ha demostrado la ciencia.[5] En la actualidad, el pinzamiento óptimo tampoco es compatible con la donación de células madre o la preservación del cordón umbilical. 

			Para tu bebé, tú eres casa. De hecho, tu bebé es como un caracol que necesita llevar siempre consigo su casa, porque la percibe como parte intrínseca de su ser. Esto no solo sucede tras el nacimiento, sino hasta aproximadamente los nueve meses, momento en que se da cuenta de que es un ser independiente de ti. Este fenómeno se conoce como «exterogestación», y puede durar entre nueve meses y un año. Se asocia al momento en que los bebés son más independientes, empiezan a gatear y a explorar el mundo que los rodea moviéndose libremente. En otras palabras: tu bebé pasa de gestarse en tu vientre a seguir creciendo en tus brazos. Pero continúas siendo la casa que habita. Eres la placenta que le aporta todo cuanto necesita, aunque ahora sucede al otro lado de la piel.

			Tus sentimientos como madre sobre la experiencia única del nacimiento de tu bebé están determinados por muchos factores: desde cómo haya sido el proceso del parto hasta cómo te has sentido o cómo es el entorno, pasando por tus expectativas. Lo que la naturaleza ha previsto en un nacimiento fisiológico no intervenido es que con el nacimiento de tu bebé llegues al pico de oxitocina más alto de tu vida, que ese primer encuentro esté marcado por el amor. A menudo se experimenta una sensación momentánea de confusión o sorpresa, seguida de una explosión de amor, euforia, sensación de plenitud o admiración absoluta por ese pequeño ser que acaba de nacer. 

			Para mí, ese inicio siempre ha estado marcado por la plenitud al recibir a mi bebé. Ese primer cruce de miradas, esas primeras palabras, el olor dulce y el tacto suave y resbaladizo de mis hijas están grabados para siempre en mi memoria. Para muchas madres, como en mi caso, es un momento de explosión de amor infinito. Sin embargo, no hay dos experiencias iguales, y para muchas madres no es así. En algunos casos se dará esa conexión instantánea. En otros, ese amor se irá despertando poco a poco conforme pasen las horas, los días y las semanas. Sea como sea, acepta tu experiencia sin dejar que te superen las expectativas y las exigencias. He acompañado a muchas madres que se sienten culpables y avergonzadas por no haber vivido ese momento como esperaban. 

			Acepto mi experiencia y me libero de la autoexigencia.

			Existe el mito de que el vínculo entre madre y bebé sucede en un abrir y cerrar de ojos, y en un momento preciso. Si ese momento se pierde, ya no se dará o no será de la misma calidad. Esto es totalmente falso. El vínculo ya está ahí desde antes del nacimiento. El amor puede surgir en un instante o, como en cualquier relación, ir forjándose con el tiempo. Creamos un vínculo de apego seguro con nuestros bebés estando presentes y respondiendo a sus necesidades. No necesariamente por tener un parto natural, dar el pecho, colechar, portear o sentir un flechazo en los primeros minutos de vida. No es tanto lo que haces como el modo en que lo haces. Crearás un apego seguro si maternas con amor y presencia, independientemente de tu situación o tus elecciones. 

			Sean como sean esas primeras horas con tu bebé, el vínculo está ahí. Empieza desde mucho antes del parto, desde el momento en que conectaste con su presencia. Para conectar con ese vínculo te propongo la siguiente visualización, un ejercicio que incluyo en mi primer libro, Hipnoparto: preparación para un parto positivo, y que sigue siendo uno de mis preferidos.

			
			Si tuviera que describir con una palabra lo que sentí al ver a mi hijo por primera vez, esta sería «confusión». Nació por cesárea de manera muy repentina en la semana 36. Cuando nació, me lo enseñaron y no lo quise coger porque tenía temblores y no me encontraba bien. Durante los primeros dos días, no sentí nada. Me alegraba de que estuviera bien, pero era raro no sentir ese amor sobre el que tanto había leído. No fue hasta los tres días cuando ya pude asimilar que había nacido. De repente, dándole el pecho, sentí ese vínculo indescriptible. 

			NATALIA,

			  madre de un niño

		  

			A través de esta visualización reforzarás el vínculo con tu bebé, y puedes practicarla en cualquier momento. Una vez la hayas llevado a cabo varias veces junto con tu bebé —ya sea durante el embarazo o en el puerperio—, puedes repetirla, aunque no estés físicamente con tu bebé. Muchas madres la han utilizado tras el parto, cuando se produce una separación entre la madre y el bebé por un motivo clínico justificado. Visualizar el cordón les ha permitido vivir ese momento desde la calma, seguir produciendo oxitocina (la hormona del amor) y vivir una experiencia difícil de la mejor manera posible. A otras madres esta visualización las ha ayudado a conectar con su bebé cuando se han reintegrado a la vida laboral o incluso para sacarse leche de manera más efectiva. La oxitocina también es la hormona responsable del reflejo de eyección de la leche materna, de modo que a la hora de extraer leche contribuirá a fortalecer el vínculo y el amor que te une a tu bebé. Cuando visualizamos, se activan las mismas regiones cerebrales que se activarían si estuviéramos viviendo aquello que visualizamos. 

			
			
			2 - EJERCICIO PRÁCTICO: La visualización del cordón dorado

			Esta visualización te ayudará a conectar con tu bebé desde el embarazo hasta el nacimiento, e incluso más adelante. Es un ejercicio para realizar con tu bebé, tanto durante el embarazo como en el postparto. Si practicas este ejercicio en el postparto, busca un momento en el que tu bebé esté tranquilo o dormido, y sitúate cerca de él. 
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