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		1. De qué va este libro

		Este libro contiene reflexiones sobre la maternidad, sobre todo durante el embarazo, en la fase de posparto y de la nueva mamá que emerge, ya sea que haya parido por primera vez o que tenga experiencia previa en maternar.

		Asimismo, está abierto a cualquier lectora mujer —mamá y no mamá— cuya intuición le haya llevado a tomar este libro. Incluso a las mamás de otros proyectos profesionales o personales. Además, es un libro abierto para hombres que tengan interés por los procesos de maternaje.

		Este libro también es una invitación para parar.

		(Pausa)

		Parar. Parar y respirar, parar y sentir, parar y dejar que ciertas memorias internas florezcan en el presente. Parar y nada más.

		Este libro desmitifica la maternidad de película y comparte la realidad y la resonancia entre las mamás para que, juntas, podamos liberar los patrones y creencias que nos pesan y ya no nos sirven; y así, sigamos abrazándonos como somos: reales, humanas, con nuestras luces y sombras.

		Este libro es un viaje hacia tu interior, una inmersión íntima para contigo al juntar conciencia individual y colectiva.

		Este libro pretende ser un espacio para ti, de esos que tanto nos cuesta encontrar cuando somos mamás.

		Este libro pone de manifiesto lo muy importante que es nuestra tarea como mamás y así reconocer, de una vez por todas, que somos unas auténticas diosas, que hacemos magia y que todas, absolutamente todas, venimos cargadas de superpoderes. Si no, dime tú, cómo hemos parido.
 
		Este libro transmite la fuerza innata de las mujeres y la sororidad entre nosotras, con un punto clave para nuestra sanación como es la clara convicción de que no estamos solas.

		Este libro es fruto del A M O R que brota por todas partes y que, a través de la inspiración, podemos sentir sin más.

		Si ha caído este libro en tus manos, bendita sincronía. Bendita seas.

		G R A C I A S


	
	

	
		2. Prólogo

		
		Cuando mi amiga y «hermana de camino» me propuso redactar estas líneas sentí un gran honor y una gran responsabilidad.

		Gemma y yo nos conocimos en la formación de Terapia Gestalt hace ya unos cuantos años y, enseguida, pude darme cuenta de las habilidades que tenía para expresarse, especialmente a nivel escrito. Destacaría su capacidad para sintetizar, ordenar los pensamientos e ideas y plasmar las emociones de una manera muy clara y concisa. En aquel entonces, ella no se lo podía reconocer. Y pensaba que era un piropo de una amiga que le tenía mucho cariño.

		Por suerte, la experiencia potente que ha vivido con la llegada de Riu le ha impulsado a mostrar su parte más creativa e intuitiva y a bajar de la nube todo lo que su corazón y mente estaban viviendo y experimentando. Me consta que en las pocas horas disponibles que tenía mientras maternaba, aprovechaba para conectar- se con ella misma y dejarse llevar, sin cuestionarse, y escribir línea tras línea, tal y como surgían de su sentir y espontaneidad. Imagino que el propio cansancio y la vulnerabilidad que conlleva la maternidad le hizo bajar las barreras y se dejó sorprender por la inspiración que, por asombro, en tan solo un ciclo lunar, salió este regalo del que las lectoras podemos ahora disfrutar.

		Así pues, puede decirse que Riu vino con un libro debajo del brazo.

		Tenéis en vuestras manos unas páginas que hablan sin tapujos sobre la maternidad. Su autora, desde su experiencia y sus conocimientos como terapeuta, te coge de la mano con toda su apertura y su amor para acompañarte a transitar este momento vital tan intenso y profundo. Se atreve a nombrar con transparencia aspectos íntimos que necesitan hacerse visibles para las mujeres, como también para la sociedad en general.

		La mujer mamá podrá sentirse acompañada y comprendida en aspectos que nadie antes había plasmado de una manera tan íntima, llena de frescura y de sencillez. Las que todavía no hemos transitado por esta experiencia nos podemos dejar sorprender por el viaje que implica ser mamá y experimentar, sin haberlo vivido, qué se puede sentir en el proceso de maternar, incluso podría ser aplicado el rol de maternar a nuestros propios proyectos profesionales.

		Este libro de cabecera, tanto para las mujeres que están embarazadas como las que han parido recientemente, así como para las que quieran conectar con el proceso de la maternidad, pretende ofrecer un espacio de conexión, acompañamiento y comprensión. Gemma ha destinado espacios en él que invitan a parar, a ir hacia dentro para tomar conciencia de lo que cada una está experimentando y sintiendo para poder darse cuenta de lo que cada una necesita.

		Así mismo, sería muy bonito que los hombres pudieran leerlo para que pudieran ser conscientes de lo que experimenta la mujer en esta etapa. Lo dejo pedido al universo.

		Con todo mi amor a la escritora y a ti, lectora, me despido para que podáis adentraros en este precioso viaje que vais a iniciar al voltear la página.

		Esther Barreda

		Barcelona, a 02 de agosto del 2024

		

		
	

	
	
	3. Nota importante

			
		Esta lectura puede mover y conmover. Su finalidad es reflexionar juntas, dejarnos inspirar y dejar aflorar nuestra verdad.

		Lo más seguro es que ciertas páginas toquen algunas teclas en ti; por supuesto, también en mí.

		Por favor, atiende todo lo que florezca y no dudes en pedir acompañamiento profesional cuando consideres necesario. Necesitamos ser atendidas en general; así que, por favor, hazlo.

		Somos perfectas así, tal y como somos. Estas páginas pretenden compartir y acompañar y, sobre todo, recordar que estamos resonando juntas.

		Te pido que no te identifiques con todo lo que leas. Cuestiona, reflexiona y observa lo que sientes en el cuerpo; si te confronta o si te acoge.

		Todo es bienvenido.

		Asimismo, te invito a que cada vez que veas este símbolo ******* pares un momento y te permitas sentir lo leído; reflexiona, medita y no hagas nada. Solo observa. Ofrécete un tiempo de silencio y unas respiraciones para integrar, más allá de la mente, aquello que hayas leído.

		Por último, quiero compartir contigo que cuando escribí este libro sentí que no estaba sola, sino acompañada de muchas mujeres diosas irradiando un brillante poder desde nuestro interior hacia nuestro alrededor; y percibí el deseo de que tú, cuando lo leyeras, pudieras experimentar esto que yo también sentí y aún sigo sintiendo.

		Gratitud y bendiciones por todos nuestros procesos. Que nuestras vidas se manifiesten bien abundantes, y que cuando nuestro corazón esté sanando y sintamos lo que duele, entonces podamos recordar nuestra humanidad y vivir la experiencia de Amor que hemos venido a compartir.

	
	
	
	
	
	

	
	
	4. Antes de empezar

	
	Antes de empezar la lectura toma un tiempo, el que tú necesites, para detenerte y respirar de manera profunda.

	Ahora, observa el lugar que te rodea, dónde y cómo te encuentras, si estás sentada y dónde lo estás, y qué objetos o vistas hay a tu alrededor.

	¿Qué ves?

	
		¿Qué olor desprende este lugar?


		¿Qué notas o qué tacto aprecias en el lugar en el que te encuentras


		¿Qué gusto notas en este mismo instante entre tus labios, qué palpas en tu boca?


		¿Cómo está tu temperatura?


	

	Pon atención, además, a tus otros sentidos:

	En cualquier caso, observa si necesitas realizar algún ajuste para acomodarte y hacer de este espacio en el que te encuentras un sitio confiable para tus sentidos, para tu cuerpo, para tu mente, para tu alma.

	Un espacio confiable en el que puedas dejar ir un poco más el peso de tu cuerpo, relajar la musculatura física y la mental y, sobre todo, tus pensamientos.

	Chequea las veces que lo necesites y haz tantos ajustes como precises para hacer de este tu espacio.

	Tu espacio.

	Tu espacio.

	Tu espacio.

	Puede que estés aprovechando a leer ahora que tu bebé se ha dormido o le estás amamantando, quizá estás embarazada y te permites un descanso, o te encuentras en cualquier otra casuística. Sea como sea, haz de este espacio un espacio íntimo para contigo.

	En ti.

	En ti.

	En ti.

	Y cada vez que reinicies la lectura de este libro, por favor, ten en cuenta este «Antes de empezar». Recuerda tomar esta premisa tan importante para ofrecerte este espacio —tu espacio— para recibir, percibir e integrar la lectura con todos tus sentidos.

	Te lo mereces.
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