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			A Adriana y Hugo, porque de la grieta de mi maternidad

			brotan dos fascinantes amapolas. A mi madre

		

	
		
			Introducción

			Y como madre, entre otros, viví un duelo. El duelo de quien espera otra cosa. Un duelo en silencio. Porque: «Egoísta, mala madre. DE-SA-GRA-DE-CI-DA. ¿Cómo osas quejarte?». Y entonces, una forma de autoengaño que nace de la necesidad de sentirme agradecida apareció. Una especie de coraza que impide traspasar la frontera del sentir. Porque lo que sientes no está calificado como «apto» en la lista de los sentimientos permitidos a las buenas madres. Así que, como muchas, callé. Y el silencio lo cubrió todo, menos el vacío de sentir. Los pensamientos se volvieron espirales y empecé a definirme como egoísta. Así me anticipaba a que me lo dijeran otros, llamándomelo antes yo. Y las palabras en espiral se volvieron tornado. Feminismo. Sororidad. Linaje. Ancestras. Legado. Cuidado. Palabras clave que mi mente repetía sin cesar. Yo, que a tantas mujeres había acompañado. Pero el silencio solo enquista y hace del miedo, terror. Llegando a rechazar lo que sientes, impidiéndote sentir todo lo que no sea amor. Pero nos olvidamos de algo importante: lo que sentimos no nos define. Solo es la brújula. 

			

			Y entonces buscas en la razón. ¿Traumas de la infancia? ¿Falta de relatos? ¿Incomprensión? Sin saber realmente qué es lo que te está impidiendo vivir ese duelo. Indagas en el pasado una causa que explique tu dolor. Un dolor que, aunque oculto, sentimos muchas a pesar de todo el amor. Porque «una cosa no quita la otra». Y lo único que ocurre es que necesitamos poder expresarlo sin juicios, sin culpa, sin presión. Porque abrirnos a sentir nos da las respuestas derritiendo ese frío-coraza del corazón. Porque la tranquilidad de vernos en la otra, sintiéndonos comprendidas, es la única salvación para transitar este sentimiento «invisible» cargado de incomprensión. 

			Porque un dolor nunca es menos dolor que otro. Y necesitamos abrazar(lo)nos con ternura y amor. Mirando al miedo de frente y, si es con alguien de la mano que te dice «tranquila, lo que sientes está bien, a mí también me ha pasado», siempre, siempre será mejor.

			Mai

			A lo largo del proceso de escritura de este libro, he tenido diferentes momentos en los que parar y preguntarme de dónde nació el impulso que me llevó a emprender la tarea. Recuerdo una sensación inicial de fuego, una llama de ilusión. Era consciente de que la idea de escribir un libro es algo que puede hacer ilusión por su propia naturaleza, pero su elaboración ha sido infinitamente más compleja de lo que hubiera podido imaginar. En muchos momentos he sentido que no me correspondía esta labor, pero esa llama ha sido más fuerte. Y si descompongo la llama, encuentro agradecimiento con su toquecito de deuda. A todas las madres que tengo el privilegio de acompañar o haber acompañado. Ellas y sus relatos son la esencia de estas páginas. Mi objetivo no es otro que devolverles la voz a las madres. Y lo que parece fácil, en realidad, es tremendamente difícil. Porque hoy día hay una exigencia constante de búsqueda de evidencia científica para justificar cualquier cosa, mayor aún si hablamos de las experiencias de las madres.

			¿Cómo vamos a encontrar evidencia científica de los procesos que vivimos las mujeres si el sesgo de género en biomedicina es insultante? ¿Con qué cara nos invalidan la experiencia a las mujeres por el mero hecho de no disponer de estudios que la avalen? Si no hay evidencia científica no es porque nosotras no queramos, no es porque a nosotras no nos interese, no es porque no se disponga de muestra, pues todas y todos nacemos de una madre. La naturaleza de la investigación parte de la observación de procesos. Y eso es lo que nos ha faltado siempre: mirada, escucha, observación, ser reconocidas como ciudadanas de pleno derecho en la naturaleza humana. Sé que suena dramático, especialmente si lees esto y te reconoces como hombre, pero si no es el caso, estoy segura de que te han martilleado los recuerdos de situaciones en los que el resultado ha sido un silencio desgarrador. El silencio y el vacío externo. Tu silencio por no molestar, por vergüenza, por no tener a quién acudir, por ser invalidada tu experiencia, por no disponer de tratamientos o recursos, por no saber, o porque te digan que todo es «normal». 

			Dado que la naturaleza de la investigación tiende a surgir de la observación y de la evidencia clínica, ese es el propósito de este libro: dar voz a todos esos procesos de los que hablan las madres, dónde y cuándo se sienten seguras. Quizá así logremos diferentes objetivos. El primero, dejar constancia de lo que vivimos que sirva de ayuda a aquellas y aquellos que desean crear espacios de acompañamiento respetuoso. Pero también a ver si de una vez por fin se activa todo lo que sea necesario para que las maravillosas compañeras del ámbito de la investigación tengan disponibles los recursos que permitan el desarrollo de estudios empíricos para dar respuesta a todo lo experiencial que ya tenemos y a lo que esté por venir. 

			

			Vivimos la maternidad y las maternidades ancladas en conceptos polarizados que nos limitan de una forma absurda en la vivencia y en cómo se permite ser contada. ¿Qué es ser buena o mala madre? ¿Cómo, cuándo, dónde, bajo qué circunstancias? ¿En referencia a qué hijo o hija? ¿Quién tiene la potestad de decidir qué es ser buena madre? En la actualidad tanto la maternidad como el posparto se pueden definir de modo diferente a como se hacía veinte o treinta años atrás, igual que dentro de treinta o cuarenta años se vivirán de manera distinta. Debemos mantener la mente abierta para acompañar en el futuro a nuestros hijos e hijas como abuelas, si así lo desean. Cada madre tiene el derecho a crear, a cada momento, su propia definición de «buena madre». Conceptos superficiales y simples son el punto de partida de expectativas difíciles de ser cumplidas en la experiencia real, compleja y poliédrica de las madres. Cada madre con sus batallas propias, con su propia mochila, con sus propias herramientas. Lo único importante es lo que funciona en cada unidad familiar, según la prioridad de la vivencia de la díada. Lo relevante no puede radicar en el uso de unas u otras herramientas en la maternidad, pues bastante compleja es ya la experiencia. Recordemos que, en esto de la maternidad, estamos en el mismo mar, pero no todas estamos en el mismo barco, y algunas embarcaciones no disponen de recursos. La realidad de la maternidad es tremendamente amplia, eso sin contar con infinidad de ejemplos que forman parte de nuestra sociedad y que requieren de una mirada específica y concreta: maternidades migrantes que dejan a sus hijos e hijas en sus países de origen, maternidad en contexto de pobreza, maternidad adolescente, maternidad en prisión, maternidad en contexto de guerras, etc. 

			En relación con lo anterior, otro aspecto importante que quiero destacar es que esta obra no busca convertirse en referente en la materia. Nada de lo que se aborda en estas páginas llega a poder explicar toda la complejidad de lo humano en general, y de la maternidad en particular. Este libro trata de ser honesto con la evidencia clínica, pero también pretende ser prudente y humilde. No podemos explicar la realidad completa de las madres, tampoco la de una madre concreta. La realidad de cada una es irrefutable en sí misma, no necesita más que su relato. Nada más lejos de mi ánimo que presentar un modelo que seguir para ninguna madre lectora; en todo caso, esta obra tiene la intención de ser un facilitador de la propia experiencia de las madres, pero también de aquellas personas del entorno cercano de las madres y de las profesionales que las acompañan. Las madres no necesitan referentes de nada, y menos si eso se asocia a un ejemplo que imitar y a un fracaso el hecho de no lograrlo. Las madres necesitamos espacios de seguridad en los que podamos ser nosotras mismas. En cada momento, en cada contexto. Y esto tendría todo el sentido solo teniendo en cuenta que las necesidades cambiantes de su criatura en su propio desarrollo requieren de una madre capaz de adaptarse a los cambios, una madre que pierde todo el rato las propias referencias. Ojalá en este libro encuentres información o un medio que facilite tu propio maternaje o tu forma de facilitar el maternaje de otras. 

			Partamos de la ternura a la hora de relacionarnos entre y con madres, seamos amables entre todas. Y para ello demos el espacio a nuestras emociones, las brújulas que nos guían, porque todas ellas van cargadas de una mochila de funcionalidades. Estamos tan acostumbradas a catalogar las emociones como positivas o negativas que nos perdemos la realidad de su «función». Ojalá logremos en algún momento darles el espacio que merecen. Tantos años de evolución de la especie sin que hayamos perdido el recurso por su funcionalidad, será porque no son estorbo sino herramienta. Las emociones podrán parecernos más o menos agradables, pero positivas, útiles y prácticas lo han sido y lo serán siempre. 

			

			Con el fin de facilitar la lectura, se emplean términos como «hijo» para niños y niñas; y se utilizan múltiples «mujeres» y algún «hombre» para aludir al sexo asignado al nacer, sin referencia al género con el que cada una y cada uno se identifique.

			Bienvenida a Las emociones de mamá. Confío en que estas páginas se conviertan en un espacio en el que poder ser tú misma, sentirte acompañada y sostenida para acompañar a tus propias emociones y a las de otras madres.

			Gracias, de corazón, por encontrarnos aquí.

			Noelia

			19 de marzo de 2025
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			Búsqueda y logro de embarazo

			Búsqueda de embarazo

			Es necesario empezar este capítulo poniendo de relieve lo que muchas mujeres viven cuando quieren quedarse embarazadas, y una frecuente realidad es que, de repente, se necesita hacer una búsqueda de información sobre nuestros ciclos. En demasiadas ocasiones, esta búsqueda se hace de forma clandestina, en parte para protegerse de una exposición pública y, en parte, desde la sorpresa por el desconocimiento sobre algo que nos pertenece y ha estado siempre con nosotras: nuestro ciclo menstrual. Es posible que la información que nos ha llegado desde niñas haya ido cargada de vergüenza, silencios, de palabras vacías o, todo lo contrario, de algodones de azúcar. Lo cierto es que a menudo nos encontramos ante numerosas preguntas y la incertidumbre de no saber dónde o a quién acudir en busca de respuestas. 

			Podemos hacer un recorrido hacia el pasado para entender lo que ocurre ante las preguntas que nos surgen de cara a la búsqueda de embarazo. Muchas mujeres hemos crecido rodeadas de mensajes de miedo hacia el sexo, un miedo que se recrudecía a las puertas de la adolescencia. Por un lado, para mantener una «adecuada» opinión social sobre nosotras; por otro, para evitar un posible embarazo que, tal y como nos decían, no solo era una posibilidad, era algo casi asegurado y lo más cercano a una desgracia. De esta forma, empezábamos a relacionarnos con nuestros ciclos desde el miedo, lo que nos colocaba en una posición de rechazo y huida de nuestros propios procesos. Así, es imposible disponer de información y autoconocimiento. Llegado el momento, cuando tomamos la decisión de quedarnos embarazadas, se da la circunstancia de que tenemos un gran desconocimiento de cómo funciona nuestro ciclo menstrual, de qué hormonas nos habitan y del proceso de embarazo a nivel fisiológico de principio a fin. 

			

			Por otro lado, cuando miramos alrededor, las referencias «normales» son aquellas en las que se ha dado un logro de maternidad. Busco y encuentro. Pero poco más se sabe. Si ha habido dificultades, de eso no se habla. Sobre las parejas sin hijos, se da por hecho que no pudieron tenerlos, pero se hace el silencio, el tabú. De eso no se pregunta. 

			Este contexto invita a que, en los casos en los que la búsqueda resulta ser más difícil de lo que se esperaba, las mujeres lo vivan en la clandestinidad, protegiéndose de la vulnerabilidad a la que se ven expuestas con esta forma tan común de convertir en tabú los procesos emocionales en la reproducción (y en tantos otros contextos). En este tabú, lo habitual es que no sean procesos en los que las personas tengan ganas de compartir lo que están viviendo, sosteniendo la incertidumbre y llegando a encapsular la parte emocional del propio proceso porque hay que seguir en la carrera de la búsqueda hasta el logro del ansiado positivo. 

			Sobre el deseo de ser madre

			Existe cierto debate con relación al deseo de ser madre, en el que intervienen términos como «instinto», «necesidad», «motivación» o «deseo» que, en algunos casos o momentos, puede parecer que se entremezclan. La mayor complejidad tiene lugar cuando estos términos se entrelazan con la idea de felicidad y bienestar, y el hecho de no poder cumplir el deseo de maternidad queda asociado a sensaciones de insatisfacción vital. 

			El deseo de maternidad es algo personal e intransferible, y suele ir asociado a otros factores. En algunos casos puede aparecer un deseo más visceral e instintivo que motiva hacia la búsqueda, pero también se acumulan experiencias a lo largo de la vida que impulsan hacia la maternidad o, por el contrario, a sentir un gran rechazo. Y tras esto, es posible que muchas mujeres sientan la necesidad de darse un tiempo para decidir si quieren o no ser madres, cuándo, cómo y en qué condiciones. En ocasiones, estos planteamientos se hacen en silencio porque los entornos dan por hecho el deseo de maternidad por encima de todas las cosas. 

			La mayoría de las veces son factores relacionados con la vida actual de las mujeres los que tienen una influencia determinante en el hecho de intentar convertirnos en madres o no: aspectos laborales, de vivienda, de conciliación, de flexibilidad, de apoyos, de red de cuidados, de posibilidad de puesta en marcha de estrategias de solución de problemas que puedan surgir en el día a día, la pérdida de oportunidades profesionales… En líneas generales, factores muy vinculados con aspectos económicos son los que hoy tienden a determinar las decisiones sobre la maternidad en aquellas mujeres que lo desean. Y la necesidad de estabilidad está llegando a unas edades posteriores respecto a generaciones anteriores, lo que puede suponer un freno a las posibilidades de embarazo.

			La realidad es que no solo se trata de un tema de fisiología y tiempos, la realidad de la maternidad es mucho más amplia de lo que a nivel cultural aún hoy percibimos. Mientras que muchas culturas asocian mujer y maternidad de una forma categórica, afortunadamente, empezamos a encontrar otras voces que se atreven a presentarnos un escenario más diverso. El deseo de ser madre puede estar presente desde la infancia, aparecer con posterioridad, que surjan dudas en diferentes momentos de la vida, o no aparecer nunca. 

			

			Muchas mujeres no desean ser madres, lo que a menudo las expone públicamente a un interrogatorio cargado de sorpresa e incredulidad. La verdad es que viven la posibilidad de la maternidad como algo ajeno, no supone una curiosidad ni un interés. No se siente ninguna necesidad de mantener legados, ni apellidos; y, por supuesto, no es necesario tener un hijo para desarrollar vidas cargadas de amor, cariño, ternura y plenitud. 

			Otras mujeres, en contextos en los que sienten que pueden hablar de ello, expresan dudas sobre serlo. Como decíamos, son muchos los motivos que pueden estar detrás de las dudas. Sumado a circunstancias de estabilidad socioeconómica, pueden verse en la obligación o necesidad de tomar decisiones sin llegar a tener claro su deseo, ya sea por presión biológica y fisiológica, por deseo de sus parejas, por razones médicas, etc. Esta situación puede ser realmente dura, pues no se trata de una decisión que permita márgenes. Es un sí, con todas sus implicaciones y renuncias conscientes, o un no, con las implicaciones y renuncias contrarias. Es un escenario en el que es posible que surja la necesidad de procesar emocionalmente todas las renuncias en función de la decisión tomada.

			También hablaremos más adelante de aquellas que se encuentran con un embarazo por sorpresa, lo deseen o no. 

			Y dentro del grupo de las mujeres que lo desean también tenemos varios grupos. Están las que lo desean y lo consiguen de modo más o menos fácil o rápido, tras una búsqueda consciente. También están las que desean serlo y finalmente lo consiguen tras encontrar muchas dificultades por el camino. Porque, como decíamos al inicio, parecía que sería fácil, pero en realidad lograr un embarazo puede ser un evento casi milagroso por todos los factores que tienen que coincidir en el tiempo y en el espacio. Pero también están las mujeres que, deseando ser madres, tras muchos intentos, finalmente deciden desistir en su empeño y, como veremos en el capítulo correspondiente, no solo tendrán que integrar el duelo de no cumplir con el deseo de tener un hijo, sino que también implicará elaborar el duelo de la imagen mental propia proyectada en el futuro, es decir, de la persona en que nos queríamos convertir como madres. Se trata, ni más ni menos, de construir una nueva identidad, esta vez no elegida. 

			Y en este contexto, es importante subrayar que el deseo de la maternidad no otorga el derecho a la maternidad. La gestación sub­rogada, mejor denominada como «vientre de alquiler» o «explo­tación reproductiva», es una situación de violencia contra las madres y los bebés en la que se oculta el impacto en su salud física y mental, y vulnera sus derechos.

			Una vez contextualizada la complejidad real que hay detrás de una decisión tan trascendental como es la maternidad, efectuemos una parada para hacer lo mismo con las situaciones de muchas mujeres cuando la búsqueda de embarazo se alarga o se complica. 

			Muchas veces se plantea la búsqueda de embarazo como una oportunidad para disfrutar más del placer asociado al sexo; sin embargo, con el paso de los meses puede ocurrir que el disfrute acabe en angustia y cada menstruación, en un duelo. En este contexto, también son muy frecuentes los relatos de parejas en los que refieren la ansiedad para iniciar y mantener relaciones sexuales por la presión del objetivo, y es habitual que se enrarezca una compenetración en la pareja que antes fluía. 

			

			Cuando la búsqueda de embarazo requiere de ayuda

			Cuando los tiempos de búsqueda se alargan demasiado, en particular en personas con mayor edad, es necesario plantearse una consulta médica que, generalmente, continúa con especialistas en reproducción asistida y múltiples pruebas diagnósticas. Siempre que las personas afectadas decidan continuar y según las características de cada caso, se apostará por una intervención desde reproducción asistida o, directamente, por una fecundación in vitro que permita un mayor control de variables fisiológicas. En ocasiones, se plantea la necesidad de una donación de gametos de una o ambas personas. 

			El viaje emocional que puede suponer es intenso y a menudo muy largo, siendo a veces necesario dejar a un lado la gestión emocional para continuar con el proceso reproductivo. Cuando esto ocurre, es frecuente ver cómo este abordaje emocional, necesario, pero tan doloroso, se encapsula, y probablemente se desencapsule en un momento posterior de la vida, y sea difícil asociar los síntomas con el origen. Con frecuencia, las personas que participan en estos procesos refieren también una frialdad importante por parte de los profesionales que llevan sus casos, lo que refuerza que el desgaste emocional se congele o que solo se manifieste en la intimidad y confianza del hogar o bien de algunas amistades. El camino de la maternidad, en algunos casos, es tremendamente complejo, como también los procesos emocionales implicados. 

			Se trata de continuar con el deseo de maternidad y la motivación para hacer frente a los tratamientos, pero con el freno puesto, porque de manera simultánea se plantea la posibilidad del no logro definitivo y su consecuente duelo, pero también la acumulación de muertes tempranas de bebés. Y hablamos de muertes de bebés porque eso es lo que son, y más para sus madres (y padres si los hay), independientemente de su edad gestacional. Se trata, pues, de un duelo complejo no solo por la muerte de bebés, sino también por la posibilidad de tener que renunciar al logro del hijo deseado; sus ramificaciones van más allá porque también tiene que ver con la forma de relacionarse con el propio cuerpo que no ha podido ejecutar su función natural reproductiva, con la proyección de identidad propia futura y de pareja, con las repercusiones sociales que pueda acarrear, etc. 

			En los casos en los que se requiere la donación de gametos, muchas personas necesitan parar un tiempo para reflexionar sobre la continuidad del proceso. Es frecuente encontrarnos con personas que deben transitar el denominado «duelo genético». Se trata de una reacción emocional natural que puede darse tanto en hombres como en mujeres; de nuevo, no solo estamos frente a un duelo por un material genético diferente, hay otros aspectos éticos, valores y principios personales, un dilema moral, el miedo a rechazar al bebé o a que el bebé les rechace en un futuro, miedo al rechazo social o miedo al desconocimiento sobre los o las donantes. 

			También pueden ser momentos extremadamente difíciles a nivel emocional aquellos en los que se ha realizado un tratamiento y se ha de esperar la confirmación posterior de embarazo. Un periodo que se denomina «betaespera». Esos días en los que la espera desespera. Y después, en caso de obtener un resultado negativo, el duelo y las decisiones sobre la continuidad de los tratamientos y de las posibilidades. En los casos con resultado positivo, muchas madres afirman que encuentran grandes dificultades para conectar con el disfrute y la conexión tras tan duro comienzo del camino, en especial durante los primeros meses, hasta que pueden sentir a su bebé y eso les aporta cierta calma. 

			Con veintiocho años, buscar embarazo parecía algo sencillo, pero negativo tras negativo hace que todo se haga cuesta arriba. Tras un año aproximadamente de búsqueda, decidimos acudir al médico; algo estaba pasando y había que poner remedio. Pruebas y más pruebas, citas y más citas, parece que todo está bien, espermatozoides vagos…, pero nada que suponga un gran problema; sin embargo, el embarazo no llegaba. Deciden mandarnos a reproducción asistida y fue todo tan rápido y de sorpresa que hasta me di un golpe con el coche de los nervios. Las tres inseminaciones fueron fallidas, y cada betaespera una tortura, pero me considero una persona positiva y enseguida me recomponía y me preparaba para la siguiente. En todo este proceso, el mundo sigue su curso y el círculo de amistades y familiar va embarazándose, mientras tú sigues en stand by. Cada nuevo anuncio de embarazo era una mezcla entre tristeza y alegría, ganando siempre la pena, el ¿por qué yo no?, ¿por qué me toca a mí?, no es justo. Recuerdo llorar el día que supe que sería tía. Y la culpa por no acompañar como me hubiera gustado a mi cuñada, a mis amigas… y no poder compartirlo, ya que mi pareja de entonces quería llevarlo en secreto, contagiándome de una vergüenza insana, de sentirme menos que el resto por necesitar ayuda para conseguir lo que tanto deseaba, cuando no es así, hoy me siento orgullosa de mí y cómo afronté todo el proceso. Dos años después de empezar nos decantamos por la FIV, y por suerte fue a la primera, con todo en contra, pocos embriones, de mala calidad, pero llegó el regalo de mi vida. La llamada de mi doctora el día de la beta fue una locura, ella me daba la enhorabuena y yo solo le contestaba «Es mentira» y así mil veces. La infertilidad es, desde mi punto de vista, un camino largo y solitario, en muchos casos tabú, cargado de buenas intenciones por parte de la gente, que a mí solo me hicieron sentir más sola. Ahora vuelvo a estar como al principio, volviendo a consultas de repro, pero lo vivo desde otro sitio, con alguien que me acompaña plenamente, compartiendo vivencias con amigas que son un refugio seguro y me dan la mano en los momentos difíciles, y con una hija que es un sueño hecho realidad. Quizá no lo consiga, o quizá sí, pero lo vivo desde la tranquilidad y muy acompañada, por lo que el esfuerzo, dé el resultado que dé, merecerá la pena.

			

			Nadya, madre de Julia

			El embarazo: psicología y emociones

			Cuando (intuitivamente) sabes que estás embarazada

			Como se ha comentado al inicio del capítulo, es, cuando menos, sorprendente el nivel de desconexión que tenemos las mujeres respecto a nuestros propios procesos, fruto de un aprendizaje de constructos sociales y culturales. Sin embargo, de golpe, en los casos de búsqueda activa de embarazo, podemos sentir la necesidad de informarnos sobre todos los temas que antes esperaban en alguna área del inconsciente. Así, no solo observamos nuestro ciclo, también sabemos cómo funciona nuestro organismo, lo que ocurre antes y después, las señales habituales que nos indican unas y otras cosas, etc. Aunque hay algunos aspectos y síntomas muy similares entre el momento en el que esperas la menstruación y el que pudiera anunciar un embarazo, son muchas las mujeres que refieren haber sabido, intuitivamente, que estaban embarazadas antes de la falta de la regla o del positivo en la prueba. Puede ser que tenga que ver con una sensibilidad mayor hacia todo lo que ocurre en nuestro organismo, quizá fruto del deseo de embarazo, lo que nos permite identificar signos que nos anticipan la noticia, y así el positivo en un test constituye la confirmación.

			

			El positivo en el test y el bloqueo

			Dar positivo en un test tiende a asociarse con una respuesta de alegría, pero no tiene por qué ser siempre así, al menos de forma inmediata. En ocasiones, ese positivo, incluso cuando se produce en una búsqueda de embarazo consciente y activa, puede resultar impactante por muchos motivos. Puede ser que se lleven pocos intentos de búsqueda, o quizá demasiados, puede ser que por motivos médicos se considerara una baja probabilidad de embarazo y se ha logrado, puede ser que se hayan tenido experiencias previas desagradables, etc. En cualquier caso, puede resultar inesperado, y los sucesos inesperados tienden a dejarnos en un estado de shock temporal, una especie de tregua en la que vamos procesando emocionalmente la noticia. Pero también puede ser que se trate de una alegría desbordante y, aun así, que se activen miedos: miedo a ilusionarme, miedo a que vaya algo mal, miedo a no saber cómo gestionar la situación, etc. 

			Además, se plantean un torbellino de preguntas: ¿y ahora qué?, ¿a quién se lo cuento?, ¿qué tengo que hacer?, ¿tengo que llamar al médico?, ¿tengo que tomarme algo?, ¿puedo comer de todo?… Desde la incertidumbre también podemos sentir que mucho de lo que se pensaba que se sabía de antemano no aporta demasiada seguridad en este momento y que necesitamos buscar información nueva. Un embarazo suele ser el inicio de un cambio vital de grandísima relevancia, por lo que las emociones asociadas a él estarán a la altura de estas circunstancias. 

			Un libro imprescindible como guía para el embarazo y que aporta evidencia científica es Ser mamá de Nazareth Olivera.

			Primeras semanas

			Desde que asimilamos la noticia y a lo largo de las primeras semanas es posible que transitemos momentos en los que conectemos con la sorpresa al tomar conciencia de que estamos embarazadas, convencernos de que es una realidad o momentos en los que se nos olvida que lo estamos. Cuánto dura esta situación depende sobre todo de la aparición de síntomas físicos, fruto de los cambios hormonales propios, que nos pongan delante la realidad de nuestro nuevo estado. 

			A nivel emocional y psicológico, en cualquier caso, incluidos los embarazos buscados, es frecuente sentir una ambivalencia. Mientras que por un lado podemos sentirnos llenas de ilusión por la noticia, por otro, pueden dispararse preocupaciones muy variadas y relevantes en la vida de cada madre. Algunas mujeres refieren grandes inquietudes y miedos relacionados con los futuros cuidados, por lo que llegan a sentirse incapaces de ejercerlos. Otras mujeres tienen una sensación de intranquilidad por la pérdida de libertad tal y como la venían viviendo tras la noticia de embarazo, e incluso llegan a lamentar la imposibilidad de volver atrás. Sea como fuere, todas las madres comparten un sentimiento de culpa. La culpa y sus apariciones estelares constantes en la maternidad. La culpa por no hacer o sentir lo que se supone que se debe hacer en este momento, como si existiera un protocolo de buenas prácticas y emociones de la mujer, en particular la que está embarazada. Todas estas sensaciones, emociones y preocupaciones son naturales y no determinan nunca la calidad del maternaje de ninguna mujer. Insisto, nunca.

			En aquellos inicios de embarazo en los que no aparecen síntomas físicos, podemos sentir, además, numerosas dudas: «¿Irá todo bien?, ¿debería notar algo?», etc., de forma que puede dispararse cierta sensibilidad o hiperalerta a los cambios que se puedan dar en nuestro organismo con el paso de las semanas. Las primeras visitas a profesionales sanitarios pueden conllevar nerviosismo y alivio a la vez. Y, en función de las características del embarazo de cada una, se pueden anticipar algunas pruebas también desde la ambivalencia; por ejemplo, se puede estar deseando que se realice una ecografía para confirmar que todo va bien y escuchar el latido del bebé, a la vez que se siente miedo por si las cosas no van como se desea.

			

			Entretejidas con estas emociones y preocupaciones, pueden aparecer numerosas reflexiones relacionadas con la cantidad de información que quizá ahora necesitarías tener y no tienes, y la cantidad de decisiones que parece que hay que tomar de repente, desde cambios en hábitos de vida y alimentarios, hasta, por ejemplo, cuándo contar la noticia y a quién. En cualquier caso, hagamos y contemos lo que necesitemos y a quien necesitemos. 

			Respecto a una de las grandes inquietudes, la comunicación del embarazo a otras personas, no existe una fórmula ideal para todas las gestantes ni para todos los casos, incluso la misma madre puede necesitar gestionar diferentes embarazos de manera distinta. Tradicionalmente se ha venido diciendo que «era mejor» esperar a la ecografía del primer trimestre para confirmar que todo iba bien antes de dar la noticia. Este consejo estaba motivado por una disminución de la probabilidad de aborto tras el paso de las primeras semanas, y así no verse envuelta en tener que dar explicaciones sobre lo ocurrido. Es posible que sea un consejo que nace desde el desconocimiento sobre las posibles necesidades a la hora de abordar un duelo de forma saludable, porque, desde el silencio de un aborto, las madres ven invalidado su dolor y negada su experiencia y la de sus bebés, sumando el tabú a la soledad con la que tienen que transitar su inmenso dolor. Si estás embarazada y te preguntas cuándo es adecuado contarlo, la única respuesta es «cuando tú lo sientas y como tú lo sientas». Es posible que haya personas a las que te apetezca contárselo tan pronto como puedas, de la misma manera que es posible que en algunos entornos prefieras esperar. En cualquier caso, es importante que te sientas cómoda. De nuevo, no hay un protocolo de buenas prácticas en el embarazo, lo que debería haber son entornos de respeto a las necesidades de cada madre.

			Fase intermedia del embarazo

			El comienzo de esta etapa depende de cada mujer. Mientras que para unas mujeres puede iniciarse tras las pruebas médicas habituales en torno a la semana doce, para otras puede relacionarse con la disminución de síntomas como náuseas, cansancio, vómitos, así como para otras puede darse al intuir o sentir los primeros movimientos del bebé. 

			Estos primeros movimientos, en ocasiones, nos permiten empezar a proyectar, imaginar las posibles características físicas y de personalidad del bebé, lo que puede considerarse como una vía de construcción bidireccional de los cimientos del vínculo.

			En el aspecto psicológico, este periodo toma gran relevancia por el proceso que se inicia a nivel consciente o inconsciente. Es en esta etapa en la que empezamos a plantearnos la madre que deseamos ser con nuestra criatura. Monique Bydlowski, psiquiatra francesa, ha acuñado el término «transparencia psíquica» para denominar este proceso. Se trata de una activación del «yo bebé» y del rol de hija a lo largo de la infancia, junto a la activación del rol de la propia madre con relación a ella, que actuarían como referente materno. Cada madre necesita construir su propio rol, su propia identidad de madre, y para ello activa a su propia madre para poder ver qué partes identifica y qué partes rechaza. Este proceso puede suponer una apertura en forma de imágenes y sensaciones de recuerdos que sean tanto agradables como desagradables. 

			En el caso de los recuerdos agradables, llevará a una repetición de patrones de cuidados; entre aquellos que rescatan sensaciones desagradables, pueden dar lugar al inicio de un proceso de duelo de la infancia vivida. Por lo tanto, la transparencia psíquica permite una revisión de la propia infancia; no es solo pensar en ella, se trata de revivirla a lo largo del embarazo, lo que posibilita aumentar los niveles de conciencia y empatía con el futuro hijo o hija. Las posibles sensaciones de malestar que pudieran aparecer hacia la figura materna pueden ser complicadas de gestionar, especialmente si se mantiene un contacto cercano y frecuente, llegando a sentir, quizá por primera vez

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
		

	
      
         

		  Un libro para madres y futuras madres, pero también una lectura valiosa para todas las personas y los profesionales que desean acompañarlas con mayor empatía, comprensión y sensibilidad.
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         La maternidad es un viaje transformador, lo cambia todo: lo que sentimos, lo que pensamos lo que somos. Un viaje tan profundo como desafiante sobre el que falta mirada, escucha y reconocimiento.

		   

         Alejado de los estereotipos y las expectativas idealizadas, Las emociones de mamá no es un manual ni una lista de consejos; es una invitación cálida y cercana a mirar y escuchar de forma sensible y honesta el recorrido emocional y psicológico que atraviesa una mujer al convertirse en madre. Es una compañía para quienes buscan entender y abrazar lo que sienten en esta etapa única.

      

      
         

         
			 Noelia Extremera Martínez es psicóloga sanitaria especializada en salud mental perinatal. Durante años ha acompañado a mujeres en su proceso de búsqueda de embarazo, gestación, parto, posparto, crianza temprana y duelo perinatal, integrando la psicología con una mirada empática y real sobre la maternidad. Su trabajo busca dar voz a tantas vivencias maternas llenas de emociones invisibilizadas, con el fin de humanizar los cuidados y recordar que cada madre es también una mujer en proceso, con una historia única y emociones que merecen espacio y respeto.
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