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    LENGUAJE E INCLUSIÓN 
 
      
 
    Utilizamos la palabra madre a lo largo del libro para dirigirnos a ti, que estás leyendo estas líneas. Por eso, el lenguaje puede resultar excluyente para algunas personas. Nos gustaría que las personas que no se identifican con la palabra madre puedan disfrutar también de este libro, apropiándose de lo que les parezca relevante.  
 
      
 
    A lo largo del libro combinamos, alternando en cada capítulo, el uso del masculino y el femenino genérico. Entendemos que la lectura puede resultar extraña ya que hemos crecido integrando la generalización de las palabras en género masculino. Sin embargo, nos parece apropiado utilizar el lenguaje de manera consciente y como herramienta de cambio. 
 
  
 
   
 
   
      
 
  
 
   
 
  
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    INTRODUCCIÓN 
 
      
 
     Para ti, madre por segunda vez 
 
      
 
      
 
    “Vamos a tener otro bebé”, sin duda esa frase suele ser el comienzo de esta gran aventura. Muchas veces, la respuesta que más escuchamos tras dar esta noticia es “¿Sabéis dónde os metéis? Mirad que dos no es el doble de trabajo, es más”. En mi caso, yo me sentía muy segura sobre esta decisión, creía que ya tenía esto de la maternidad bastante claro: las noches sin dormir, los cambios de pañales y el acompañar rabietas estaban bajo control. Pero cuando por fin fui realmente consciente de que estaba embarazada de nuevo, esta experiencia no solo fue diferente sobre cómo los demás me trataban, sino sobre cómo yo misma me sentía. Un segundo embarazo, una segunda maternidad, no tienen nada que ver. Y debemos entender que cada una de estas experiencias merece tener su lugar, su espacio, y no ser comparadas.  
 
      
 
    Tras pasar unas semanas desde que supe que estaba esperando un segundo bebé, de pronto, toda esa confianza que sentía de cara a ciertos aspectos se transformó rápidamente en inseguridades que me resultaban completamente nuevas. Sin duda, la primera pista que apareció para ponerme sobre aviso de lo que venía, fue en una tarde de lluvia en la que, tras una mirada cómplice con mi hija mayor, me invadió un sentimiento muy intenso: ¿Cómo voy a querer a este segundo bebé tanto como a mi primera criatura? Me invadió la culpa. Y ésta vino acompañada de muchas semillas que plantaron más miedos, ¿Es incluso posible amar tanto a dos hijas/hijos por igual? ¿Qué impacto va a suponer la llegada de este nuevo bebé para mi primera hija? ¿Se llevarán bien? ¿Y si no soy consciente del enorme cambio que esto va a suponer para mi primera hija? ¿Y si me estoy equivocando?  
 
      
 
    Evidentemente, esto no se quedó aquí. Seguidas a estas inseguridades aparecieron otras más, ahí bien cogiditas de la mano, a seguir teniéndome en modo alerta: ¿Cómo voy a gestionar lo que supone estar embarazada mientras cuido de mi pequeña? ¿Y si tengo un embarazo complicado, cómo lo vamos a hacer en casa? Y no nos olvidemos del parto, ¿Será como el primero? ¿Quién cuidará de mi mayor mientras estoy de parto? De esa tormenta de inquietudes directamente tuve que suplicarle a mi mente que por favor no cogiese la autopista y nos fuésemos directas al postparto. 
 
      
 
    Claramente, cuanto más pensaba en la idea de tener este segundo bebé, más y más dudas me asaltaban, sentía que la inseguridad se apoderaba de ciertos aspectos tanto emocionales como logísticos, que toda esa determinación y coraje que había tenido hasta entonces se desvanecía. Pero creo que lo que me resultaba más difícil era la falta de apoyo emocional del entorno. Parecía que, al ser mi segundo embarazo, las amistades preguntaban menos, todo se daba mucho más por sentado, mi familia me miraba con cara extraña cuando me atrevía a compartir mis inseguridades y yo no acababa de entender cómo algo que creía tener tan seguro y bajo control, ahora me hacía sentir tan sola y extraña. 
 
      
 
    Hasta que un día paré. Me detuve en seco. Me atreví a parar para poder prestar atención a lo que me estaba sucediendo, dejé fluir todas y cada una de las preguntas que tenía y les di espacio. Las escuché. Las respeté. Y entendí que debía aceptar que esta segunda experiencia iba a ser diferente. Que las cosas que me transmitían seguridad sobre la maternidad eran un regalo que me acompañaba en esta segunda experiencia, pero que teníamos que dar un lugar a todo lo nuevo y desconocido que traía consigo convertirme en madre de dos criaturas. 
 
      
 
    Este libro nace de mi deseo de que te puedas sentir acompañada en este camino; cuando yo recorría esos mismos pasos, recuerdo querer buscar información y sentirme ciertamente desamparada sobre lo que podía traer consigo la bimaternidad.  
 
      
 
    Maternar en plural es una experiencia que trae consigo preguntas, también viene para traer consigo mucha luz y descubrir la grandiosa capacidad que tiene el corazón de expandirse y amar como nunca antes podías haber concebido. 
 
      
 
    Por Carlota Caldés 
 
      
 
    Maternar por segunda vez implica transformarnos de nuevo. Nace un bebé, nace una madre y con cada maternidad el proceso se repite. Renace una nueva versión de nosotras mismas, una nueva identidad como madres de dos. Esta vez, la transformación afecta también a nuestras hijas o hijos mayores que pasan a ser hermanas o hermanos mayores. Los segundos embarazos remueven, de nuevo, nuestros cimientos para que podamos revisar nuestras experiencias pasadas y llenar la segunda maternidad de aprendizajes.  
 
      
 
    Cuando empecé a impartir cursos de preparación al parto con hipnoparto (preparación que abarca no solo lo informativo y práctico, sino también la esfera emocional) en 2017, la mayoría de las familias que acudían a mis cursos no eran primerizas. A menudo, habían tenido una experiencia anterior difícil y buscaban otro tipo de preparación esta vez. Con la popularización de la preparación con hipnoparto, actualmente solemos encontrarnos con un número de familias primerizas y no primerizas similar. Sin embargo, durante años, he observado la falta de espacios para madres no primerizas. Así que, cuando mi compañera y amiga Carlota me propuso escribir juntas este libro, ¡No lo dudé!  
 
      
 
    Contar con recursos para atravesar este segundo renacer como madres con seguridad y confianza se traduce en experiencias más positivas y saludables para toda la familia. A título personal, lo más importante en mi maternidad no ha sido leer libros, si no escucharme. Es esa escucha lo que quiero transmitirte en este libro. Vivimos en la era de la sobreinformación y esto puede resultar abrumador. Con este libro no queremos sumar al ruido. No hay verdades absolutas, solo reflexiones para vivir la doble maternidad de manera más conectada, auténtica y libre. No hay una manera, solo tu manera o vuestra manera como familia. Te animo a que te quedes con lo que más te haga vibrar de este libro, dejes ir lo que no y, ante todo, conectes con tu intuición e instinto. Todo lo que necesitas está dentro de ti. Ya eres suficiente. Ya sabes suficiente. Desde ese lugar de ya estar completa, espero que este libro te aporte.  
 
      
 
    Como en todo lo que creamos desde Parto Positivo, compartiremos información, que es la mejor arma para afrontar lo desconocido. Esta información está basada en estudios, pero también en la sabiduría compartida de la variedad de experiencias. Este libro es una invitación a escucharte e integrar todo lo que te aporte valor realmente. Solo desde esa presencia y escucha podemos vivir maternidades más libres. Te invito a no quedarte en la teoría, en lo informativo, en lo mental, sino realmente conectar con tu sentir a lo largo del libro.  
 
      
 
    Antes de continuar, te invito a pausar unos segundos y preguntarte: ¿Qué te ha llevado a elegir leer este libro? ¿Cuál es tu objetivo con su lectura? 
 
    Por Carmen Moreno 
 
      
 
      
 
    Contacto con las autoras 
 
    Nos encantaría conocerte. Si tienes dudas, comentarios o te gustaría compartir tu experiencia con nosotras estaremos encantadas de conectar contigo. Nos encontrarás en partopositivo@partopositivo.org y en redes sociales por @partopositivo y @postpartopositivo.   
 
  
 
   
 
   
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    PRIMERA PARTE 
 
    CREAR VIDA DE NUEVO: 
 
    EL EMBARAZO. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    1 creo que quiero volver a ser madre ¿Cuándo es el mejor momento para tener un segundo bebé? 
 
      
 
     Sin duda alguna, la pregunta que más se repite en nuestra cabeza una vez empieza a asomar la ilusión de un posible segundo bebé es: ¿cuál es la diferencia de edad idónea entre hermanos? Y la verdad es que hay cientos de estudios sobre el impacto familiar que supone la diferencia de edad entre hermanos, así como las dinámicas y el tipo de relaciones familiares que se suelen generar. 
 
      
 
    Por cada estudio que aboga por una diferencia de edad pequeña entre hermanos encontrarás un “pero”; y por cada estudio que aclama que lo idóneo es que la diferencia de edad sea mayor verás que no todos coinciden tampoco con este veredicto.  En definitiva, empecemos por decir algo que nos resulta completamente necesario aclarar: no existe la diferencia de edad perfecta a nivel genérico. 
 
      
 
    Es cierto que resulta interesante saber que hay muchos estudios que nos hablan de la idoneidad de cara a la salud de la madre y el efecto que tienen los embarazos seguidos o espaciados en el cuerpo de la mujer. Hay estudios sobre la diferencia de edad y el impacto que tiene a nivel psicológico sobre los mayores y sobre los pequeños, estudios sobre qué pasa cuando los hermanos se llevan poco tiempo, estudios que nos hablan de los pros y contras sobre esperar un cierto tiempo a tener el segundo y muchos de ellos afirman conocer cuál es “la diferencia de edad idónea para los hermanos”.  
 
      
 
    En definitiva, puedes encontrar muchos estudios con resultados muy diferentes que apoyan cada una de las opciones mencionadas anteriormente. Pero lo que ninguno de estos estudios te va a decir es qué es lo correcto para cada familia a título individual ya que no debemos olvidar que cada situación es única. 
 
      
 
    Algunas familias encajan con la idea de que sus hijos se lleven poco tiempo, a otras les encaja que se lleven más. Hay familias que ni siquiera llegan a este punto de poder plantearse cuál es el momento que consideran “idóneo” porque su segundo bebé ya está en camino. Y otros, por desgracia, han de esperar bastante más de lo que habían planeado o deseado y deben echar una mano a la naturaleza. 
 
      
 
    Por nuestra experiencia, por las familias a las que hemos acompañado, lo que hemos visto y lo que tenemos claro es que da igual la diferencia de edad con la que te encuentres porque te aseguro que conseguirás que funcione y que todo encaje, y un día mirarás atrás y sentirás que no cambiarías ni una coma de vuestra historia. 
 
      
 
    Pero es cierto que resulta interesante saber que las diferentes opciones traen consigo diferentes beneficios y también diferentes desafíos. 
 
      
 
      
 
    ¿Cuándo nos dice la ciencia que es el mejor momento para tener este segundo bebé? 
 
      
 
    Cuantos más estudios leemos sobre crianza, más sentimos que al final la ciencia es un tanto impredecible (ya que los estudios varían bastante en sus resultados acerca de este tema) y que no siempre resulta ser el mejor sitio al que acudir en términos de encontrar resultados sobre la conducta, las relaciones y lo que se despierta en el mundo emocional.  
 
      
 
    Los estudios nos dan ciertos datos genéricos que está bien escuchar, pero sin duda con lo que debemos realmente conectar es con lo que el corazón nos dicta que es correcto.  
 
      
 
    Y si al leer este apartado sobre este capítulo ya has concebido a tu segundo bebé, por favor no dejes que te nuble el juicio, ni cuestiones tus decisiones. Recuerda que los estudios no te conocen a ti o a tu familia. Y, por tanto, sin conocerte nadie puede decirte que es lo mejor para ti y/o tus hijos. De hecho, la única dueña de esa decisión eres tú y tu familia. Este apartado se centra en la parte de estadística y de estudio, la parte “científica” pero no concibe la emocional e intuitiva, ya que como te decimos previamente, eso depende única y exclusivamente de ti y de tu familia. 
 
      
 
    La mejor diferencia de edad para el primer hijo 
 
    Durante muchos años, los científicos han debatido sobre la diferencia de edad entre hermanos centrándose en los logros educativos y la inteligencia, como tradicionalmente se conoce.  
 
      
 
    La mayoría de estas teorías famosas vienen de los psicólogos sociales Zajonk y Markus[1], quienes alegaron en su estudio que cuanto más seguidos eran los hermanos menos tiempo había pasado el primer hijo “conectado” desde un punto de vista intelectualmente a sus padres.  
 
      
 
    Otro estudio longitudinal es el estudio conductivo de Hawái, llevado a cabo a más de 700 niños que habían sido estudiados hasta la vida adulta, este estudio encontraba que si la diferencia de edad era menor a 2 años esto suponía un efecto psicológico negativo en el mayor, particularmente en términos de resiliencia[2]. 
 
      
 
    Por otro lado, en una encuesta a 1700 adolescentes obtuvieron como resultado que una diferencia de edad de o bien menos de un año o más de cinco era la mejor opción psicológica para el hermano mayor. Tanto si los hermanos vienen muy seguidos como muy espaciados el primero se siente más seguro, tiene más confianza en sí mismo y guarda menos resentimiento de cara al segundo hermano. 
 
      
 
    En definitiva, la única respuesta clara que parece sacarse de estos estudios es que los científicos parecen ponerse de acuerdo en que una diferencia de edad de alrededor 4 años es por norma general la más positiva para el niño mayor. 
 
      
 
    La mejor diferencia de edad para el segundo hijo 
 
    La mayoría de los estudios parecen estar de acuerdo en indicarnos que la salud del segundo bebé es estadísticamente mejor si la madre espera al menos 18 meses desde el momento del parto de su primer hijo antes de concebir de nuevo[3]. Los científicos han encontrado un incremento del riesgo neonatal de la muerte súbita infantil en el espacio de embarazos que se dan cada menos de dos años[4]. Nadie puede explicar el por qué un espacio tan corto de tiempo puede tener impacto negativo en la salud del segundo bebé, a pesar de que se especula que puede estar muy relacionado con la salud nutricional de la madre y potencialmente en el déficit de macronutrientes, así como de vitaminas y minerales, pero el resultado no es concluyente. 
 
      
 
     A pesar de que estos resultados pueden parecer chocantes deberíamos entender que estamos hablando únicamente de riesgos incrementados, y por tanto no garantizados. Todos los días, cientos de mujeres dan a luz a bebés perfectamente sanos que tienen una diferencia de edad menor de dos años. También hay que decir que hay estudios que, en base a la información que acabamos de leer, nos dan a entender que los embarazos que se llevan a cabo en espacios de tiempo más grandes también pueden suponer y sugerir problemas. Es más, el estudio que encontró problemas en las diferencias de edad en embarazos que se producen en menos de dos años, también encontró un índice más alto de partos prematuros y pesos bajos en el segundo bebé si había más de cuatro años y medio de diferencia del último parto. Puramente en términos de salud física los científicos parecen sugerir que el mejor momento para volver a considerar un embarazo sería entre los 18 meses a los cuatro años del primer embarazo. En cuanto a qué se dice sobre la salud psicológica, este mismo estudio habla y favorece la mayor diferencia de edad entre los hermanos para el segundo hijo. 
 
      
 
    Cinco beneficios de tener hijos con una diferencia de edad menor 
 
    “No te bastan las manos”. Esto es algo que toda madre/padre ha escuchado cuando sus hijos se llevan poca diferencia de edad.  Tener hijos muy seguidos claramente no es para todos. Puede ser muy intenso y sentirnos abrumadas puede llegar a formar parte del día a día (durante una época) pero también puede ser sumamente gratificante y nos aporta beneficios como: 
 
      
 
      
 
    1.Acompañamos las etapas del tirón: Aceptamos que durante una época de nuestra vida tendremos que acompañar el sueño y sus ritmos, los despertares (necesarios y normales) y sobrellevar el cansancio físico que estas primeras etapas traen consigo. Pero también supone que una vez las cosas empiezan a colocarse por casa, la intensidad del principio se irá desvaneciendo, dando paso a un ritmo más calmado.  
 
    2.Compartir juguetes, material y ropa: Un aprendizaje que nos trae siempre la segunda maternidad es la de conocer lo que necesitamos realmente cuando nace un segundo hijo. La primera vez aprendemos de verdad qué resulta útil y podemos preparar todo aquello que hace poco utilizamos para nuestro primer hijo para la llegada del segundo. Evitamos gastar innecesariamente y tenemos todo a mano. 
 
    3.Compartir intereses: Al compartir etapas vitales y de desarrollo, es muy probable que ciertos intereses se despierten al mismo tiempo y por tanto esos momentos de conexión se creen ente nuestros pequeños en su día a día. Realmente cuando nuestros hijos están en la misma etapa facilita mucho que se conviertan en compañeros de aventuras y juego, y a su vez esto se refleja en las actividades familiares. 
 
    4.Menos probabilidad de que se produzca rivalidad entre hermanos: cuando la diferencia de edad entre hermanos es corta esto supone que desde bien temprano los dos hermanos no conciben la vida sin el otro. Pueden surgir momentos de necesitar presencia individual de cara a la madre y al padre, pero también integran con mayor facilidad la presencia de su hermano. 
 
    5.Sentirse acompañados desde el principio: Tener un hermano puede suponer sin duda una fuente de compañía y seguridad. Hay pocas emociones que se puedan comparar a la sensación de crecer con un hermano desde una edad muy temprana y sentir que os tenéis el uno al otro. Descubrir cuentos, compartir juegos, crear aventuras, dormir juntos y un sin fin de actividades que a una edad temprana puede vivirse de manera gozosa y compartida. 
 
      
 
      
 
    Cinco beneficios de tener hijos con una diferencia de edad mayor 
 
      
 
    Sabemos que la ciencia recomienda/apoya que la diferencia de edad entre hijos sea mayor, pero eso no significa que deba ser la única razón que consideremos para espaciar la llegada del segundo. Aquí os dejamos una lista con algunos motivos más por si es la idea que resuena más con vosotras y vuestra pareja: 
 
      
 
    1.Permite a los niños una atención más individualizada: Al disponer de mayor tiempo con nuestro mayor hemos podido ofrecer durante más tiempo una atención individualizada y, posiblemente, debido a que cuando llegue su hermanito el mayor ya está en la escuelita o en el colegio esto supone que también podremos ofrecer tiempo de calidad y atención individualizada al pequeño a su llegada. 
 
    2.Preparamos al mayor para la llegada del segundo: Preparar a nuestro hijo mayor a partir de cierta edad supone una mayor facilidad a la hora de comunicarnos, de poder ofrecerle herramientas y de que entienda lo que supone la llegada de su hermano. Por lo que si podemos anticiparnos y prepararle para este nuevo escenario es muy probable que lo integre de manera más positiva. 
 
    3.Podemos sentir que la culpa no se apodera de nosotras (del todo): No importa la diferencia de edad de nuestros hijos que la culpa suele querer aparecer, pero es cierto que esa culpa no tiende a ser tan invasiva si contamos con algo más de tiempo ya que nos permite poder asimilar la etapa en la que estamos. 
 
    4.Sentimos que exprimimos más las etapas y que podemos revivirlas una vez más: Al contar con más tiempo para poder experimentar cada etapa y poder revivirla de nuevo pasado un tiempo, nos da la sensación de que no nos perdemos en la exhaustación de compartir etapas tan intensas de una y que podemos saborear con algo de calma cada etapa.  
 
    5.El segundo embarazo puede vivirse de manera más tranquila, así como el postparto: Vivir un embarazo en sí es una auténtica revolución, pero ya si a la ecuación le sumamos cuidar de un bebé o un niño pequeño ¡es la pera limonera! Por lo que es cierto que, si nuestro hijo mayor ya va a la escuelita, madre de día o al cole puede suponer que tenemos momentos de descanso durante el día, así como momentos de conexión con nuestro embarazo, y lo mismo sucederá en el postparto. 
 
      
 
    Entonces: ¿Cómo saber cuándo es el mejor momento para volver a ser madres/padres? 
 
      
 
    Pues sencillamente cuando lo sintáis correcto. Claro que hay personas más racionales y que se guiarán en base a ciertos parámetros (financieros, situación laboral, hacen la lista de pros y contras, etc.) mientras que otras familias se dejan llevar más por su intuición, por lo que el corazón les dicta. Hay parejas que suelen coincidir con lo que el corazón y la mente les dice mientras que otras sienten que estos dos están en conflicto y no son capaces de escoger qué es lo correcto.  
 
      
 
    En ese caso, sin duda, si podemos daros un consejo sería el de seguir vuestra intuición: los obstáculos pueden superarse, se puede hacer equipo, sabemos bien que el escenario perfecto no existe y no debe existir, porque a esta vida hemos venido a aprender y a acompañar lo que viene sin juzgar.  
 
      
 
    Si soltamos esa exigencia, si dejamos a un lado la necesidad de tener que contar con “las circunstancias idóneas”, entonces podemos escuchar lo que realmente sentimos correcto.  
 
      
 
    Y si el segundo embarazo llega antes de lo que imaginábamos y escapa a nuestros planes y nos despierta incertidumbre e inseguridades: abrazarlo. 
 
      
 
    Abrazad a este bebé que os ha escogido, ha escogido este escenario perfectamente imperfecto y abrazarlo como él os ha abrazado a vosotros.   
 
      
 
    Si entendemos que nuestros hijos no nos pertenecen, si no que nos escogemos mutuamente para acompañarnos, somos capaces de flexibilizar y de abrazar lo que la vida ha venido a traernos, para observar y aprender. 
 
      
 
  
 
   
 
   
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    2 embarazo y crianza: empezamos a maternar en plural 
 
      
 
    Te miro y siento mariposas en el estómago, mariposas que salen a borbotones por cada poro de mi piel. Me alucina poder amar con esta capacidad infinita, que nos pertenece sólo a ti y a mí. 
 
     De pronto, esas mismas mariposas se convierten en vértigo que me hace dudar.
¿Cómo seré capaz de querer así de nuevo?
¿Será diferente? ¿Será suficiente?
Y entro en un mar de dudas, se despiertan miedos e inseguridades. Y aparece mucho ruido.
Me agita.
Tiemblo.  
 
    Pero de pronto vuelvo al presente y respiro.
Te abrazo fuerte, muy fuerte.
Y vuelve la paz, la confianza.
Te huelo y siento paz.
Algo dentro de mí trata de susurrarme que todo estará bien.
Y te vuelvo a mirar, y me permito llorar.
Son lágrimas de amor, de amor y de incertidumbre. Son lágrimas con un ápice de culpa.
Y aquí estamos,
Coexistiendo
Culpa y bimaternidad.
Qué gran combo este y qué curioso que nadie me hubiese hablado antes de la removida que despierta ese segundo positivo.
Y qué necesario es, poder dar espacio a lo que transitamos cuando nos toca renacer, de nuevo, como madres por segunda vez. 
 
      
 
    Cada embarazo, cada parto y cada maternidad es un mundo. Esta segunda vez no tiene por qué parecerse a la primera experiencia. O sí. Nunca se sabe. Cada ser humano es único y diferente y viene al mundo con necesidades distintas. Esa individualidad se manifiesta ya desde el embarazo. Incluso nosotras somos otras en esta segunda experiencia. Para algunas mujeres, sus embarazos serán muy similares; para otras completamente distintos. Sea como sea, lo que es completamente nuevo es estar embarazada mientras cuidas de tu hija mayor. En este capítulo, veremos qué esperar esta segunda vez: desde el viaje emocional de los segundos embarazos hasta las diferencias más recurrentes.  
 
    Algunas mujeres experimentan la inquietud de: ¿Qué he hecho? ¿Estoy realmente preparada? Déjanos decirte que la maternidad es una transformación para la que nunca nos sentimos completamente preparadas, independientemente de si es nuestra segunda bebé o de si es la quinta. En los segundos embarazos, a menudo, nos sorprende el nudo en la garganta por sentir que ya no hay vuelta atrás, la culpa por cuestionar si es el momento o la preocupación por cómo lo haremos: Si no llego a todo ahora, ¿cómo voy a hacerlo con dos criaturas? 
 
      
 
    Para algunas mujeres, este sentimiento llega en el instante en que ven las dos rayitas en la prueba de embarazo; para otras, se va cociendo mientras avanza el embarazo hasta que se manifiesta en forma de ansiedad, o la preocupación de si has elegido el mejor momento. Te aseguramos que sentirte así es más habitual de lo que crees y es algo que la mayoría de las madres a las que acompañamos expresan. Está bien tener dudas. Está bien preocuparse por cómo te las arreglarás con dos criaturas. Está bien la dualidad de sentir tristeza por el cambio que supone en la relación con tu hija mayor y está bien tener miedo de volver a dar a luz. Todo lo que sientes es válido. Permítete sentirlo todo, pues es desde ese lugar desde donde podrás escucharte y preparar la llegada de tu segunda hija desde un lugar que te proporcione armonía.  
 
    Esto es lo que algunas madres han compartido sobre el viaje emocional del segundo embarazo:  
 
      
 
    “Me quedé embarazada cuando mi hija mayor tenía un año. Lo que más me preocupaba era cómo se lo tomarían en el trabajo y si iba a poder conciliar con dos bebés.” 
 
      
 
    “Mi segundo embarazo fue una sorpresa. Mi hijo tenía siete meses cuando supe que estaba embarazada. Me preocupaba cómo afectaría esto a su vida y me preocupaba poder querer a otro bebé de la misma manera.” 
 
      
 
    “Estaba tan nerviosa cuando descubrí que estaba embarazada por segunda vez, ya que no fue planeado. Mi hija tenía 22 meses, colechábamos, mamaba mucho y se despertaba un promedio de 3 veces cada noche ¡Mi inquietud se agravó cuando descubrí que estaba embarazada de gemelos! Lloré mucho durante las primeras semanas, ya que no sabía cómo iba a hacer frente a dos recién nacidos y, lo que es más importante, cómo iba a cuidar de mi hija. Todo cambió cuando en la semana 20 descubrí que uno de mis hijos tenía un defecto congénito y que cabía la posibilidad de que no sobreviviese. Lo puso todo en perspectiva. Todo lo que quería entonces eran mis tres bebés juntos, y sabía que encontraríamos una manera de sobrellevar la situación.” 
 
      
 
    “Soy hija única y siempre sentí el segundo embarazo como un gran regalo para mi hija mayor. No fue hasta el parto, cuando me despedí de la mayor para ir al hospital que sentí que cerraba una etapa.” 
 
      
 
    Del sentir a la acción  
 
    Las emociones están ahí para sentirlas. Son pasajeras y, en condiciones de salud, no se mantienen en el tiempo. Para la mayoría de las madres las preocupaciones que van aflorando son una señal de lo que necesitan para avanzar y crecer con sus bebés en esa segunda metamorfosis que es la bimaternidad. Por ejemplo, la inquietud sobre cómo acompañar a tu hija mayor a ser hermana mayor, quizá te hace buscar recursos o compartir cómo te sientes con otras madres. El miedo por dar a luz de nuevo posiblemente te empuje a sanar tu parto anterior y prepararte para vivir esta segunda experiencia de otra manera, desde otro lugar. La preocupación por cómo organizarte quizá te lleve a apoyarte en tu entorno, a pedir y a aceptar ayuda. Estos son solo unos ejemplos. Lo importante es que te escuches y te prepares como tú lo sientas.  
 
    Ya eres suficiente y sabes suficiente. La maternidad es aprendizaje. Sí que es cierto que prepararte y contar con información y recursos para esta transición te permite explorar tus sentimientos y afrontar los cambios de la bimaternidad de manera más tranquila, sintiéndote más preparada y sabiendo que nunca nos sentimos completamente listas porque es un aprendizaje constante que, sobre todo, requiere escucha y conexión contigo misma. Como compartimos al inicio del libro, nuestro objetivo es que vivas una maternidad más plena y positiva, transformando tus miedos y preocupaciones en ilusión, seguridad y confianza.  
 
      
 
    Me preocupa mi salud mental 
 
    Una de cada cuatro mujeres sufre un trastorno mental durante el embarazo. El setenta y cinco por ciento de esas mujeres nunca son diagnosticadas[5]. No tenemos datos sobre los segundos embarazos, pero sí podemos estar de acuerdo en que faltan espacios de apoyo y acompañamiento al embarazo en general, aún más en el segundo embarazo.  
 
    Cada vez se escucha más hablar sobre la depresión postparto y celebramos que se visibilice esta patología en el postparto. Sin embargo, pocas personas conocen que la depresión y la ansiedad también afectan a muchas mujeres durante el embarazo. Se estima que ambas condiciones afectan entre el siete y el veinte por ciento de las madres[6].  
 
      
 
    Además, durante el embarazo tenemos una alta sensibilidad y vulnerabilidad. Es posible que problemas de salud mental que te hayan afectado en el pasado aparezcan de nuevo en el embarazo. Durante la gestación, experimentamos el fenómeno denominado «transparencia psíquica», y este se inicia ya desde el embarazo intensificándose en el postparto. Está ahí para que afrontes tu maternidad más libre de cargas del pasado, para que elijas el camino que quieres tomar y evalúes los patrones aprendidos en tu infancia y experiencias previas. Por eso, tenemos mayor acceso a recuerdos y vivencias que conforman nuestra vida e identidad. Este fenómeno nos brinda la oportunidad de crecer con nuestras bebés, pero puede ser sumamente intenso. Puede llevarnos a cuestionar patrones integrados e incluso decisiones de nuestra primera maternidad para que podamos elegir en qué medida queremos seguir un modelo similar o distinto y aplicar los aprendizajes de experiencias previas. En cualquier caso, es un periodo con un gran potencial sanador y de crecimiento. 
 
    La mayor sensibilidad y vulnerabilidad que experimentamos en el embarazo, no quiere decir que si experimentaste problemas de salud mental en tu primer embarazo se vayan a repetir. Del mismo modo que no haberlos experimentado no te exime en esta segunda maternidad. Es normal sentir todas las emociones, también aquellas difíciles de sostener como la tristeza, ira o rabia. Sin embargo, si perduran en el tiempo o sientes que algo no está bien, es importante pedirle ayuda a una psicóloga perinatal. Porque claramente eso sí que marcará la diferencia sobre tu vivencia y realmente supone una gran diferencia el estar acompañada por profesionales especializados. La depresión o ansiedad en el embarazo y postparto afecta a muchas mujeres, casi nunca se diagnostica y tiene tratamiento. Puede aparecer en cualquier momento durante el primer año de vida de nuestra bebé, y no necesariamente en el embarazo o postparto inmediato. 
 
    A continuación, nombramos las señales de alarma que pueden indicar que lo mejor es pedir ayuda especializada.  
 
      
 
    
     
      
      	  Síntomas de depresión 
  
      	  Síntomas de ansiedad 
  
     
 
      
      	  Falta de energía y motivación 
  Tristeza intensa que persiste en el tiempo 
  Aislamiento 
  Incapacidad de llevar a cabo la rutina 
  Insomnio 
  Culpa extrema 
    
  
      	  Niveles extremos de ansiedad por el embarazo, recién nacida o primogénita 
  Ataques de pánico 
  Sentirte continuamente al límite 
  Tensión muscular 
  Irritabilidad  
  Pesadillas constantes que causan angustia 
    
  
     
 
     
   
 
      
 
    Te recomendamos acudir a una psicóloga perinatal como primera opción. También puedes compartir cómo te sientes con tu personal sanitario de referencia. Confiamos en que cada vez se prestará más apoyo a las madres a través del sistema sanitario público. Ya están en marcha algunos programas pioneros en el cuidado de la salud mental que las madres necesitamos. Sin embargo, hoy por hoy aún son muy minoritarios e insuficientes. Por eso, nuestra recomendación siempre es acudir a una psicóloga perinatal. 
 
      
 
    Cuando somos madres de un bebé estrella 
 
    Hasta ahora, solo hemos hablado de familias cuyas hijas e hijos viven. Para algunas de vosotras, lamentablemente este puede no ser el caso y tu embarazo actual puede ser un «bebé arcoíris» (un bebé nacido después de una pérdida anterior). En esta situación, hay muchos elementos de los cursos y libros para primerizas con los que no te sentirás identificada: aunque tu primera hija no esté contigo en vida, no hay duda de que ya eres madre. Por eso, muchos de los pensamientos y sentimientos que atraviesas serán distintos.  
 
    Recibir muerte cuando esperas vida te robó la inocencia de que siempre todo sale bien. Muchas madres expresan la culpa que sienten al no sentirse tan ilusionadas con el embarazo o incluso experimentar dificultades para conectar con su segunda bebé. Algunas madres se sienten culpables, como si reemplazasen a su primera bebé con este nuevo embarazo, no recordarlos tanto mientras el nuevo embarazo ocupa su cabeza y las preocupaciones por volver a dar a luz. Del mismo modo, como este es tu segundo embarazo y parto, tu cuerpo también habrá cambiado. La clave absoluta aquí es encontrar y aceptar ayuda emocional lo antes posible. Es importante poder hablar de cómo te sientes en espacios seguros o con mujeres que hayan atravesado situaciones similares. 
 
      
 
    La experiencia de L. 
 
      
 
    Mi primer embarazo terminó con la muerte fetal inexplicable de nuestra hija, E. Mi mundo cambió para siempre y no sabía si alguna vez me recuperaría de lo que sabía era un duelo eterno. Aún menos si alguna vez tendría más hijos. Siempre habíamos querido tener más de un hijo.  Después de que nos aseguraran que no había ninguna razón médica conocida por la que tuviéramos que sufrir la pérdida de otro bebé, sentimos que le debíamos a E. darle un hermano en vida. Me quedé embarazada seis meses después de que ella muriera. La mañana que hice la prueba de embarazo y vi el positivo, experimenté una mezcla surrealista de inmensa alegría y profunda tristeza. 
 
    Ni yo ni mi marido anticipamos la montaña rusa emocional del viaje que estábamos a punto de emprender. Nos sentimos muy solos y poco comprendidos, especialmente por la falta de empatía de profesionales médicos, así como algunos familiares y amigos. Pasamos por el embarazo, derramamos muchas lágrimas y contamos muchas patadas (para asegurarnos de que nuestro bebé seguía vivo), contando con nervios e incertidumbre los días hasta la fecha de mi parto.  
 
    Después de lo que me pareció una eternidad, finalmente nos dirigimos al hospital para que comenzara el trabajo de parto. Siempre había querido un parto natural, pero ya no confiaba en mi cuerpo, así que seguí el consejo médico de inducir una semana antes de la semana de gestación en la que E. había muerto. El parto fue estresante, pero nació llorando, lo cual fue el mayor alivio, y se las arregló para respirar bien por sí mismo de inmediato. Todo estaba bien. Dudé de mi instinto en muchas ocasiones debido a la culpa y el dolor con el que estaba lidiando por la muerte de mi hija y me encontré recorriendo la biblioteca e Internet en busca de ayuda de personas más experimentadas y expertas que yo, ya que estaba desesperada por hacerlo todo bien.  
 
    Ser madre de un segundo bebé después de perder a la primera puede ser muy duro, en parte porque creo que muchas personas no se dan cuenta de que sigues siendo madre de dos bebés, es solo que no puedes abrazar a uno de ellos. Tuve que recordarme a mí misma que no tener más espacio mental o los recursos físicos para dedicar cada momento de vigilia que tenía a honrar a nuestra hija no era de ninguna manera una traición. Era completamente normal y natural que conviviesen la tristeza y la alegría al tener otro hijo. Tuve que recordarme a mí misma que todavía estaba en duelo, y permitir que esos sentimientos de tristeza y añoranza coexistieran con la gratitud y la felicidad que ahora podía disfrutar. Era una parte importante de adaptarme a la vida como madre de dos. También tuve que encontrar otras formas de conectarme con las familias en duelo y lugares seguros para compartir mi dolor. Ir a grupos de postparto o actividades para bebés 'normales' a veces era duro por cosas tan básicas como la pregunta más repetida: ¿Es tu primer bebé?  
 
    Durante todo el proceso el apoyo de otras familias en duelo, que saben lo que es, fue esencial. Por otro lado, aceptar que no soy, y nunca seré, una madre perfecta es algo en lo que continúo trabajando cada día, porque siempre estoy tratando de compensar a mi hija y demostrarle que merezco criar a su hermano vivo. 
 
      
 
    ¿Qué cambia en un segundo embarazo? 
 
    Los segundos embarazos tienden a ser diferentes a los primeros en muchos aspectos y, por supuesto, todos los embarazos son diferentes. En base a nuestra experiencia, estos son los principales puntos que los suelen diferenciar en base a lo que más se repite entre las madres a las que acompañamos desde Parto Positivo: 
 
      
 
    Quiero parar el tiempo 
 
    Los segundos embarazos se afrontan con mayor conciencia por lo rápido que pasa el tiempo. Maternar son días interminables, pero semanas y meses que vuelan. Son instantes que quedan grabados para siempre, y otros muchos que se desdibujan y se esfuman. Desde el momento en el que decides ser madre, todo el mundo te dice lo rápido que pasa el tiempo, pero hasta que no lo vives no llegas a esa compresión profunda de lo efímero que llega a ser la maternidad.  
 
    El primer embarazo suele hacerse largo, pero en el segundo, el tiempo se esfuma. Seguramente tienes decenas de fotos de tu primer embarazo, sabías en todo momento exactamente en qué semana del embarazo estabas e, incluso, con qué fruta o verdura se comparaba el tamaño de tu bebé. Esta vez, con una niña a la que cuidar, es muy probable que pierdas la cuenta de en qué semana estás y que no recuerdes el tamaño de tu bebé. Las fotos en la galería de tu móvil son ahora de tu primera hija y apenas tienes fotos de tu barriga, excepto fotos de tu hija mayor interactuando con su hermanita a través de tu vientre. Para algunas madres, esta diferencia puede ser sinónimo de culpa por sentir que no le están dando la misma atención al bebé en camino que la que le dieron a su primera hija.  
 
      
 
    ¿Cómo me las arreglaré con dos? 
 
    Cuando estás embarazada por primera vez, es difícil pensar realmente en la vida después del parto. Resulta muy abstracto. 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 mujeres preparan con la misma atención el periodo del postparto. Tendemos a pensar en el parto como el momento más decisivo y complejo. Sin embargo, el parto no es el fin, es el comienzo.  
 
    En los segundos embarazos, la preparación al parto va de la mano con cómo ha sido la primera experiencia y le hemos dedicado una sección. En cualquier caso, el parto ya no se lleva toda la atención. En un segundo embarazo, nos centramos también en preparar la vida con la bebé en camino y todo lo que implica esa transición a ser una más en la familia.  
 
      
 
    “Cuando mi hija mayor cumplió trece meses volví al trabajo y ella empezó la escuela infantil. A los pocos meses estaba embarazada de mi segunda hija, se llevan 22 meses. Recuerdo preguntarme cómo haría muchas cosas básicas del día a día como salir de casa, vivíamos en un segundo sin ascensor, coger un autobús, ir en metro o reincorporarme al trabajo. Llegado el momento me ayudó portear, comprar una extensión tipo patinete para el carrito y que mi madre me ayudase el primer mes.” 
 
                                               Laura, Madre de dos niñas 
 
      
 
    ¿Dónde está mi tribu? 
 
    Es probable que en este embarazo sea más difícil compartir con mujeres en la misma etapa vital. Así como en los primeros embarazos suele ser más fácil unirse a actividades para embarazadas como yoga prenatal o cursos de preparación, en los segundos embarazos todo es más complejo. Esta vez no siempre podemos hacerlo y, si podemos, requiere coordinar la logística familiar para tener esos espacios dedicados al nuevo embarazo. Siempre que sea posible te recomendamos compartir con otras mujeres. Si no es posible, ya sea porque es difícil sacar tiempo, falta de encuentros en tu zona o logística familiar, puedes buscar otra manera de sentirte acompañada en tu segundo embarazo. Si no puedes atender a clases prenatales o círculos de mujeres de manera presencial, quizá puedes encontrar algún encuentro online al que puedas unirte desde casa. Muchas madres que atienden nuestros cursos, talleres y encuentros online expresan lo agradecidas que están por poder realizarlos desde la comodidad de su hogar e, incluso, con sus hijas mayores presentes.  
 
      
 
    “En mi primer embarazo iba al gimnasio, a clases de yoga y me sentí muy acompañada por mis amigas de siempre. En el segundo, no había tiempo de nada y me ayudó dejar ir el extremismo de “o todo o nada”. Continué con mi práctica de yoga, esta vez con mi hija mayor conmigo la mayoría del tiempo. Hice sesiones online con mi entrenadora personal que llevaba a cabo literalmente en cualquier sitio mientras la mayor jugaba, desde parques hasta centros comerciales.” 
 
    Carmen, madre de tres niñas actualmente. 
 
      
 
      
 
    Conociendo nuevos niveles de cansancio 
 
    Combina la falta de tiempo para descansar, las demandas físicas de cuidar a tu hija mayor, las noches de insomnio que a menudo acompañan a los días agotadores, y el agotamiento que trae consigo un nuevo embarazo, y es muy probable que te sientas más cansada esta vez. 
 
      
 
    En mi primer embarazo trabajé hasta el día en el que di a luz. Por las tardes y los fines de semana podía descansar por lo que no lo sentí como un gran sobreesfuerzo. En el segundo embarazo, cogí la baja unas semanas antes, pero me sentía completamente agotada. En el tercero, el cansancio siempre estuvo presente, pero también sabía que al final nos hacemos a todo y que siempre se encuentra la manera. Delegar todo lo delegable en mi pareja, especialmente dormir y llevar y recoger del colegio a mis hijas mayor, así como contratar ayuda con la limpieza del hogar y pedir comida a domicilio ha sido clave para poder encontrar momentos de descanso.  
 
    Laura, madre de dos niñas. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    Me molesta el pecho 
 
    La sensibilidad de los pechos es común durante el embarazo por los cambios hormonales, especialmente en el primer trimestre. Si estás amamantando a tu hija mayor, hay mujeres que experimentan una gran sensibilidad que termina en sentir rechazo. Se trata del síndrome de agitación por amamantamiento, del que hablaremos en mayor profundidad en el próximo capítulo.  
 
      
 
    Ya se me nota el embarazo 
 
    La mayoría de las madres sienten que los segundos embarazos se dejan ver antes por el tamaño del abdomen. El cuerpo tiene memoria, los tejidos ya se han estirado una vez para acomodar a tu primera hija y ahora lo hacen de nuevo con mayor soltura. A modo anecdótico, algunos estudios también han demostrado que los segundos bebés son, estadísticamente, algo más grandes que los primeros pesando una media de 89 gramos más[7]. 
 
      
 
    Mi cuerpo ha cambiado 
 
    En tu segundo embarazo, tu cuerpo ya se ha transformado una vez. Tendemos a hablar de recuperación postparto, pero en realidad, nuestro cuerpo y alma se transforman para siempre. Esto no quiere decir que no haya zonas de nuestro cuerpo a las que cuidar con especial cariño por los cambios que experimentan en el embarazo. Estas zonas son el abdomen, suelo pélvico y perineo.  
 
    Por un lado, la faja abdominal atraviesa cambios obvios. Uno de ellos, es la separación de los rectos abdominales para acomodarse al crecimiento de tu bebé en el útero. A la separación de los rectos abdominales se la conoce como diástasis. Mientras que durante el embarazo la diástasis es normal y se da de manera natural, es importante tener en cuenta el estado de nuestro abdomen durante y después de cada embarazo. Especialmente si tus embarazos han sido muy seguidos, puede provocar dolor de espalda entre otras dolencias causadas por la disfunción de la musculatura del abdomen. Una fisioterapeuta especializada puede ayudarte, así como seguir un programa de ejercicio con una entrenadora especializada en embarazo.  
 
    En cuanto al suelo pélvico, la hamaca de tejidos y músculos que sostiene tus órganos en la pelvis suele debilitarse durante el embarazo. Si no lo trabajamos a conciencia, cada embarazo puede debilitarlo más. No es normal sentir dolor en las relaciones sexuales, ni orinarte cuando toses. Ni siquiera un poco. Te recomendamos encarecidamente una revisión con una fisioterapeuta de suelo pélvico en cuanto se presente el menor síntoma, e incluso solo por conocer el estado de tu suelo pélvico y abdomen.  
 
    Mantenerte activa y entrenar durante el embarazo tiene muchos beneficios a corto y largo plazo para madre y bebé. Un programa de entrenamiento especializado o el acompañamiento de una entrenadora personal especializada en embarazo te ayudará a entrenar de manera segura.  
 
      
 
    Contracciones uterinas  
 
    El útero se contrae durante todo el embarazo con movimientos preparatorios. En el primer trimestre suelen sentirse como sensaciones similares a las de la menstruación. Conforme el embarazo avanza, esos movimientos se vuelven más intensos y podemos sentir cómo el abdomen se endurece e incluso cambia de forma. Se trata de las contracciones de Braxton o preparatorias. En un segundo embarazo es muy probable que tengas mayor sensibilidad y percibas más los movimientos de tu útero. Esto es totalmente normal siempre que esas contracciones no sean dolorosas, regulares y se mantengan durante periodos prolongados de tiempo. Ante la duda, siempre consulta con tu personal sanitario de referencia.  
 
      
 
    Embarazo más corto 
 
    Si todo va bien y no hay grandes molestias o patologías, generalmente los segundos embarazos se nos hacen más cortos en cuanto a la percepción del tiempo. Tenemos a nuestra hija mayor para mantenernos ocupadas y eso hace que las semanas vuelen. Esto tiene que ver más con nuestra percepción del tiempo que con la duración real. La ciencia ha demostrado que los segundos embarazos duran entre dos y cinco días menos que los primeros, así que estadísticamente no hay una gran diferencia. Sin embargo, muchas madres expresan lo rápido que pasa. Muchas veces, esa sensación de que el tiempo pasa muy rápido puede conectarte con el anhelo de prepararte más. Si es tu caso, recuerda que ya sabes suficiente y eres suficiente.  
 
      
 
      
 
    Menos seguimiento del embarazo 
 
    Si tuviste un primer embarazo y parto en condiciones de salud, probablemente tendrás menos seguimiento en este segundo embarazo. Esto es algo totalmente normal y está avalado por la evidencia científica. El embarazo, parto y postparto son generalmente procesos de salud que ocasionalmente pueden requerir ayuda médica, pero no son inherentemente patológicos.  
 
    En el embarazo existe la falsa creencia de que cuantas más pruebas y mayor seguimiento tengamos, más seguras estaremos. Esta creencia parte de la base de que el embarazo y parto son procesos patológicos. Mientras que algunas madres y bebés se benefician de mucho seguimiento porque existe alguna condición en la madre o el bebé, para la mayoría no es el caso. Tampoco hay beneficios a la práctica de doblar el seguimiento, por ejemplo, acudiendo a centros públicos y privados, excepto cuando se requiere una segunda opinión. Esta práctica suele generar estrés y algunas pruebas como las ecografías que no son inocuas[8].  
 
      
 
    Falta de clases y actividades para madres no primerizas 
 
    Quizá en tu primer embarazo hacías yoga, piscina y clases de preparación al parto. Hacer clases y actividades con otras embarazadas ayuda a dedicar un espacio a nuestro embarazo y al bebé en camino. Por eso, no hacerlo puede generar insatisfacción con el embarazo y la atención que le dedicamos. Sin embargo, conectar con tu bebé no tiene por qué implicar hacer clases o dedicar mucho tiempo a leer. Puedes hablarle, cantarle, escribirle una carta, acariciar tu abdomen o escuchar un audio de hipnoparto, por poner algunos ejemplos.  
 
      
 
    Me faltan manos 
 
    En tu primer embarazo seguramente recibiste regalos y atención. En los segundos embarazos, al no ser primeriza, no solemos recibir tanto apoyo del entorno. Se asume que como ya lo has hecho una vez, esta vez lo tienes dominado. Nada más lejos de la realidad. Ahora es cuando necesitas más ayuda. Por eso, es importante que pidas ayuda de manera explícita y concreta.  
 
      
 
    A veces, la mayor limitación a pedir ayuda es la creencia de que tenemos que llegar a todo. Se trata del gran mito de la supermujer que lo hace todo por sí misma. Si tienes este ideal, probablemente serás incapaz de pedir ayuda o de contratarla, aunque puedas permitírtela, porque sientes que debes llegar a todo tú sola. No tienes que llegar a todo, y si cuentas con un entorno que pueda proporcionar la ayuda que necesitas, delega todo lo delegable y empieza ya desde el embarazo. No estamos diseñadas para maternar solas.  
 
      
 
    Gestionar el malestar y cansancio físico  
 
    Las náuseas matutinas y el cansancio cuando estás embarazada de tu primera hija a menudo son una sorpresa desagradable, especialmente en el primer trimestre. Muchas futuras madres primerizas tienen que hacer frente a un embarazo y trabajar en una etapa en la que la mayoría prefieren mantener sus embarazos en secreto. Sin embargo, la mayor ventaja del embarazo como primeriza es poder relajarte por completo cuando estás en casa. Ser madre no tiene descansos. Tu hija mayor te necesita veinticuatro horas. Hay momentos en los que te gustaría bajar la persiana, pero la maternidad no funciona así.  
 
    En los segundos embarazos pueden aparecer molestias físicas con mayor facilidad. El dolor de espalda o molestias en la pelvis y el pubis son muy habituales. Acudir a un especialista en cuanto aparezcan molestias y priorizar el descanso es importante para nuestro bienestar.  
 
      
 
    Estas son algunas de las experiencias de otras madres: 
 
      
 
    Mi segundo embarazo fue tan agotador que me aseguraba de dormir la siesta con mi hijo pequeño cuando podía, bebía mucha agua y comía poco y con frecuencia. Eso sí, se pasó volando. Te las arreglas porque tienes que hacerlo. En el trabajo, utilicé tiempo de mis vacaciones para tener días libres cuando la mayor estaba en la escuela, para tener tiempo para descansar. 
 
      
 
    El cansancio fue una constante en mi segundo embarazo. Me ayudó mucho irme a dormir temprano, a las ocho y media me dormía con mi hija. También me duchaba con ella por la noche, antes de acostarme, por lo que había un poco menos de prisa por las mañanas y nos daba un tiempo solo para nosotras antes de la llegada de su hermano.  
 
      
 
      
 
    Mi consejo es aprovechar la ayuda que familia y amigos ofrecen. Mi madre cuidaba mucho de mi hijo mayor y lo recogía de la escuela cada día para que yo pudiese descansar. 
 
    En definitiva, encontrar y aceptar ayuda es clave para vivir un segundo embarazo de la mejor manera posible.   
 
      
 
    ¿Qué se despierta en la relación actual entre mi hija y mi cuerpo? 
 
    Un tema que hemos visto que aparece de manera recurrente cuando una mujer empieza a maternar en plural es lo que se despierta en la relación que hay entre su hija y su embarazo a nivel físico. Muchas mujeres se sienten incómodas, inseguras y con culpa porque a raíz de cómo se relaciona su hija (especialmente cuando son pequeñas) con la barriga se les despierta una sensación muy fuerte de protección hacia tu bebé y esto genera mucho conflicto interno. Antes de empezar, déjanos decirte que puedes estar tranquila porque tu bebé en el útero está protegida por las aguas del saco amniótico y rodeados de capas de músculo, grasa y piel, por lo que calma, ante todo. Pero es absolutamente normal que ahora, a raíz del embarazo, se despierten emociones cuando tu hija se sube encima, salta cerca o aprieta tu barriga. 
 
    Y ante esta situación queremos decirte, lo primero, antes que nada: tranquilidad. Es normal. También es importante que puedas poner límites con serenidad y, sobre todo, con cariño. Los límites que cuidan son sanos para todas y, dependiendo de la edad de tu hija mayor, podrás transmitir esos límites de una manera u otra. Esta preocupación por cómo la mayor interactúa con la barriga después se suele trasladar a cómo tratará a su hermanita. Por lo tanto, el embarazo es un momento ideal para poder mostrarle a la mayor esos límites de manera progresiva y cuidadosa. 
 
    Estamos hablando de la barriga porque suele ser uno de los temas que más se repite y que nos consultan de manera recurrente. Sin embargo, esto mismo se aplica a tu cuerpo. Quizá llega un punto en el que ya no te sientes cómoda porteando o tienes algún dolor que te impide coger a tu hija cómo te gustaría o con cierta frecuencia, etc. Y es importante entender que estos cambios que experimentas suponen también cambios en el comportamiento de tu hija, porque todas somos seres sensibles a percibir cualquier posible cambio.  
 
    Nuestras hijas también experimentan una gran transformación y pueden expresarlo con cambios en su comportamiento que a veces nos sorprenden. A continuación, hablaremos sobre cómo acompañar a las hermanas mayores en su transición. Sea como sea ese comportamiento y la forma que tienen de expresar sus emociones, tanto si es a través de rabia, enfado, tristeza o necesidad de un mayor apego, es normal y es temporal. Nuestra misión en este camino es la de acompañarla. Acompañar sus emociones, observar qué sucede y abrazar estos cambios con límites que cuiden. 
 
      
 
    Algunas causas de este posible cambio de comportamiento pueden ser: 
 
      
 
    • Reciben menos atención del entorno o son conscientes de que se pone mucha mirada al bebé que está a punto de llegar. 
 
    • Las madres no pueden ofrecer tanta disponibilidad a la hora de hacer según qué cosas con ellas, dependiendo de según qué juegos o actividades debido a que sienten que tienen menos energía y la barriga crece. (Pero tranquila, se puede compensar con un sinfín de otras actividades que te resulten más agradables) 
 
    • Si durante o a raíz del embarazo la madre tiene una enfermedad, cansancio, dolor, malestar o incluso si llega a estar hospitalizada durante el embarazo, pueden sentirse menos conectadas con ella, no solo físicamente, sino también emocionalmente. 
 
    • Pueden sentir que se avecina un cambio, pero no entenderlo verdaderamente y luchar para hacer frente a la incertidumbre. 
 
    • Pueden estar ocurriendo muchos cambios propios de la edad que también se suman a esta experiencia desconocida. 
 
    • Incluso cambios físicos en sus vidas: una mudanza a una nueva casa, intercambiar habitaciones, mudarse a su primera cama, algunas dejan ya su cunita de colecho, comenzar la escuelita o el colegio, etc.  
 
     Esta es una gran transición para ti y tu pareja y es una gran transición para tu primogénita. Así como tú puedes estar experimentando ansiedad, duda, confusión y miedo por lo que va a pasar con tu pequeña familia en los próximos meses, tu primogénita también puede sentir lo mismo. Y es completamente válido. Ambas experiencias lo son. Dar espacio y mirada a esto es fundamental. Incluso acompañarlo con palabras es sanador si tu hija mayor ya se comunica verbalmente. El mejor regalo que le podemos hacer a nuestras hijas mayores es empatizar con ellas y ofrecerles presencia. Entender que no se comportan de esta manera para ser difíciles o para molestar deliberadamente, eso es lo que a ti se te despierta por algo que quizás te tienes que revisar tú. Ellas si muestran estas emociones a través de ciertas acciones es porque tratan de canalizar su vivencia. Hay una frase de Rebeca Wild que resuena mucho con nuestra mirada, y siempre vuelve a nosotras, que es “Si un niño o una niña se siente bien, no se porta mal”.  No dejemos de recordar que es solo una niña y que tener una nueva hermanita es algo que puede ser muy difícil de gestionar para ella, es algo imposible de describir. Es una experiencia nueva, es un paradigma nuevo y pretender que lo entiendan o lo lleven de “x” manera es irreal e injusto. Es natural y normal expresar ya estas emociones desde el embarazo, por parte de nuestras hijas, cuando la imagen de una hermana pequeña es tan intangible para ellas. Aquí es donde nuestra función es explicar, tranquilizar y conectar de un modo que pueda facilitar para que realmente llegue el mensaje. Háblale, abrázale y sostén sus emociones, recuerda mamá es hogar. Permítele sentir lo que está sintiendo. Puede que necesite expresar sus emociones a través de llanto o desahogar su ira. Acompaña sus grandes sentimientos con paciencia, amor y calma. 
 
  
 
   
 
   
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    3 cómo preparar a tu mayor para la llegada de su hermana 
 
      
 
    Es probable que al poco tiempo de haber tenido a nuestro primer hijo comencemos a plantearnos la idea de que sería algo positivo que se criarse y creciese con un hermanito. Al haber atravesado por primera vez la maternidad, solemos pensar que hacerlo por una segunda vez será más sencillo y que podremos sortear las adversidades con mayor facilidad. Sin embargo, no importa si hemos o no dado a luz previamente, ni tampoco importa la cantidad de hijos que tengamos, la realidad es que cada embarazo y cada bebé es todo un mundo y cada uno resulta completamente diferente. 
 
      
 
    A pesar de ser hermanos, tendremos que ser conscientes de que nuestros hijos tendrán diferentes deseos e inquietudes y que requerirán de diferentes formas de acompañamiento en la crianza. Entender esto, es crucial, para poder poner una presencia auténtica que acompañe tanto cuando estamos con cada uno de nuestros hijos de manera individual, como cuando los acompañamos de manera conjunta. 
 
      
 
     Por este motivo, queremos adelantarnos y decirte: respira, pon una mano en tu corazón y la otra en tu barriga, conecta con este momento presente y confía en este camino que todavía queda por mostrarse. Entendemos lo aterrador que puede resultar cada ápice de la maternidad, en especial cuando esta se transforma en plural. Permítete antes que nada a darle espacio a las emociones naturales que pueden invadirte al principio, y una vez hayas tomado aire y conectado con ellas, te invitamos a compartir con nosotras este capítulo, donde nos centramos en hablar de herramientas prácticas para poder acompañar y preparar a tu mayor para la llegada de su hermano. 
 
      
 
    En primer lugar, queremos compartir contigo un ejercicio que solemos aplicar a diario y es el de conectar con la gratitud: estás creando vida una vez más dentro de tu cuerpo. Honra el maravilloso trabajo que estás haciendo. Nos gusta creer que no sólo las madres y los padres escogemos a nuestros hijos, sino que son ellos los que nos escogen también a nosotros. Por lo que, tu bebé ha escogido venir a ti, a esta familia, en este momento. El segundo embarazo tiende a pasar muy rápido, por lo que te invitamos a hacer este ejercicio de gratitud uno o dos minutos al día. Escoge un momento de calma en el que puedas centrar tu atención en decir: gracias cuerpo por crear vida, gracias bebé por escogerme como tu hogar y por venir a esta familia. 
 
      
 
     Y ahora sí, antes de centrarnos en cómo acompañar a nuestro no tan pequeño en la noticia de que en unos meses llegará su hermanito a casa, es fundamental empezar primero por nosotras: pongamos atención en organizar y ordenar nuestras ideas y deseos.  
 
      
 
    A pesar de que es verdad de que nunca se está lo suficientemente preparado para la llegada de un nuevo miembro a la familia, debemos ser conscientes de que mientras menores cosas le dejemos al azar, más amena y tranquila será la transición. Entonces ¿por dónde empezamos? 
 
      
 
    El espacio físico  
 
    Comenzamos con un concepto fundamental: el mundo del bebé está mucho más acotado que el de los adultos. En un principio, su mundo se centra única y exclusivamente en su madre y a medida que va creciendo su mundo se va expandiendo y se traslada poco a poco a los espacios físicos que conoce. Este nuevo mundo, cada vez más grande, comienza a incluir otros espacios como su hogar, el parque, las casas de familiares y amigos, y también se añaden nuevos personajes que juegan diferentes roles, por ponerte algunos ejemplos. Ya no solo reconocen a sus padres como parte de su mundo, sino que también empiezan a reconocer a otros, como al resto de la familia y a las amistades que ofrezcan una presencia de manera continuada en su entorno. Es entonces cuando el mundo de nuestro bebé se convierte en el de nuestro niño, y debido a que aún el mundo externo es algo muy reducido para ellos, sí que es cierto que todo pequeño o gran cambio puede resultarles bastante angustioso y turbulento.  
 
    No olvidemos que la noticia de que tendrá un hermanito y todo lo que implica el hecho de la llegada de una bebé en casa ya es de por sí una noticia que resulta algo ardua de digerir para los propios adultos, por lo que para un niño esta noticia puede resultar muchísimo más revolucionaria. Es por ello por lo que recomendamos que hagamos el menor número de cambios bruscos posibles para favorecer así una transición más gentil para nuestro hijo mayor.  
 
      
 
    En principio algo que puede ayudar a esta transición es la de dedicar un tiempo a organizar nuestras ideas sobre cómo queremos enfocar los “grandes cambios” en casa ya que de hecho se recomienda tratar de dejar la mínima cantidad de cambios importantes para el último trimestre (por ejemplo, el tomar decisiones como cambiar de cama a nuestros pequeños, si nos toca plantearnos dejar el chupete o si decidimos dejar la lactancia, etc.) porque mientras más cambios asocie nuestro hijo a la llegada de su hermano pequeño mayor es la posibilidad de que pueda sentirse angustiado al respecto o que se genere una carga negativa o angustiosa asociada al bebé. 
 
      
 
    Es hora de sentarnos a tomar decisiones 
 
    No hay una fórmula correcta respecto a cómo hay que vivir la maternidad, así como tampoco hay forma de saber cuáles serán siempre las decisiones correctas. A la hora de decidir cómo viviremos este nuevo embarazo, debemos tener en cuenta factores como nuestra personalidad, cuáles son nuestros deseos, nuestras inquietudes y poner atención en preguntas importantes como qué tipo de crianza resuena más con nosotras.  
 
      
 
    Estamos seguras de que hay varias decisiones que como madre te gustaría dejar para el último momento, pero como te hemos mencionado previamente, mientras menores sean los cambios que hagamos cuando nos acercamos a la llegada del bebé, menor será la posibilidad de que nuestro mayor pueda asociarlo con algo que resulta negativo o estresante. 
 
      
 
    Por esta razón, te recomendamos comenzar a plantearte las siguientes preguntas, dedicando el tiempo que consideres necesario a encontrar las respuestas que sientas correctas con tu familia, vuestros ritmos y vuestro sentir. Estas son realmente decisiones importantes que afectarán al sistémico familiar y, por tanto, las respuestas sólo os pertenecen a ti y a tu familia. Algunas de estas mismas serían: 
 
      
 
    ¿Dónde dormirán nuestros hijos? ¿Haremos colecho? ¿O dormirá papá con el mayor y mamá se quedará con el bebé durante los primeros meses? Si aún estamos con la lactancia materna con el mayor, ¿Me apetece hacer lactancia en tándem? O por el contrario ¿me he de plantear si es hora de empezar a preparar un destete? 
 
      
 
    Cambios importantes como la introducción del orinal, dejar el chupete o empezar en una escuelita son algunos de los cambios que preferiblemente deberíamos intentar evitar en el último trimestre de embarazo. 
 
      
 
    Cada decisión que tomes se basará en las necesidades que como familia sientas que encajan con vuestra manera de entender la crianza, pero sí que hacemos hincapié en que hay ciertos cambios que pueden facilitar que tu hijo mayor tenga un vínculo seguro para también sentirse acompañado y seguro con su otro progenitor. 
 
      
 
     Un buen ejemplo que podríamos utilizar sería el de la rutina a la hora de dormir: Si nuestro mayor está acostumbrado a que por norma general sea exclusivamente mamá quien le acuesta o quien viene a verle si lo necesita en mitad de la noche, este sería un buen momento para introducir la idea de que también el otro progenitor nos va a acompañar en la rutina de noche. Al principio podéis utilizar como herramienta de transición el momento de leer cuentos antes de ir a dormir, hacerlo los tres juntos y seguir así durante unas semanas, ofreciendo estar presentes los dos y, cuando sintáis que es el momento, dar paso a que no sea mamá quien lea el cuento, e ir progresivamente hasta finalmente instaurar esa nueva rutina en la que nuestro mayor se siente cómodo con la idea de que tanto uno como otro pueden acompañarle en la rutina de ir a dormir o ir a cuidarle si lo necesita durante la noche. Así, para cuando se produzca la llegada de la bebé, nuestro mayor ya habrá integrado como parte de su rutina que no sólo mamá es quién le puede acostar por la noche. En el segundo postparto directo, cuando nuestro bebé más nos necesite en la noche por las tomas de leche, saber que podemos “dividirnos” como equipo nos aportará mucha calma para poder acompañar a los dos pequeños de la casa. 
 
      
 
    Qué pasa con la lactancia 
 
    Si tu hijo mayor toma pecho es completamente seguro que lo haga durante todo el embarazo y que vuestra lactancia continúe incluso tras la llegada del bebé. Continuar amamantando o destetar es una decisión personal. Muchas mujeres eligen la lactancia en tándem, amamantar a dos bebés durante el mismo periodo de tiempo. Tu cuerpo está preparado para ello y es fascinante saber que si amamantas a cada niño con un pecho, la leche que recibe cada bebé es diferente y se adapta perfectamente a las necesidades de ese bebé. Esto se debe a que cada pecho funciona de forma independiente y satisface las necesidades de cada niño de manera individual.  
 
      
 
    Que tu cuerpo esté preparado no significa que sea lo que te pida. Es muy habitual sentir rechazo al amamantar a tu hijo mayor durante tu segundo embarazo. Muchas mujeres describen la necesidad de apartar a sus hijos, sienten agresividad y amamantar pasa de ser algo que disfrutan a ser insoportable. A este fenómeno se le llama agitación por amamantamiento. No solo es normal, sino que es también muy habitual.  
 
      
 
    Muchos niños se destetan de forma natural durante el embarazo ya que cambia la composición de la leche y la producción. Se habla mucho del destete respetuoso haciendo referencia a respetar los ritmos del niño. Sin embargo, el único destete respetuoso es aquel en el que tú te respetas a ti misma. Escúchate, cuídate y decide lo que sientas.  
 
      
 
      
 
    Comparte la maternidad 
 
    A la hora de maternar, solemos querer hacernos cargo de todo. De manera inevitable nos salen frases como “no te preocupes si yo puedo sola” con demasiada facilidad. En este momento nuestros hijos han pasado a ser el centro de nuestra vida y es probable que pensemos que nadie puede criarlos ni cuidar de ellos de la misma forma que nosotras lo haríamos. Sin embargo, es necesario aprender a delegar tareas y, en especial cuando se tiene más de un hijo, porque la sensación de “no llego” se apodera de nuestro ser con mucha rapidez cuando pasamos a maternar en plural. 
 
      
 
    Es importante entender esto: “No podemos ni debemos esperar estar en todos lados. Es imposible”. Habrá momentos que tendremos que fluir, flexibilizar y asumir que en casa todo es un caos, que la colada está por hacer, que las camas no están hechas y que no recuerdas la última vez que prácticamente ordenaste algo, pero si hay un consejo que queremos darte es el siguiente: pide ayuda, delega.  
 
      
 
    No estamos diseñadas para maternar cada una sola en nuestra casa, así es imposible que la maternidad sea placentera y gozosa. Merecemos tener ayuda, vivir la maternidad acompañadas y sostenidas. La imagen de la súper madre que lo hace todo y llega a cada aspecto de su vida es ficticia y lo único que genera es frustración y que nos salga la culpa a borbotones por cada poro de nuestra piel constantemente. Es agotador querer vivir así. No nos merecemos maternar así. 
 
      
 
    Para ello, te sugiero que antes de tener a tu segundo, comiences a compartir con tu hijo mayor quiénes son los adultos de confianza que están presentes a la hora de acompañarle también, para que entienda que habrá momentos y espacios donde estará acompañada de otros adultos que lo cuidan y quieres. Aceptar ayuda es necesario. Tenemos que poder empezar a cambiar este concepto para que el día de mañana nuestras futuras generaciones puedan vivir la maternidad desde un lugar que no tenga una carga de culpa tan abrumadora. 
 
      
 
    El espacio emocional 
 
    Las emociones desde la perspectiva de un niño se viven con mayor intensidad. Si bien el mundo físico es menor al de un adulto, su mundo emocional es muy profundo e intenso. Las angustias, las alegrías, los miedos, las aventuras, básicamente todo a través de sus ojos se ve con un prisma de mayor magnitud en comparación con la mirada de un adulto que ya cuenta con la habilidad de regularse por sí mismo emocionalmente. Es por ello por lo que no debemos olvidar la carga emocional y el impacto que tendrá la noticia de que estamos transitando un segundo embarazo y de que un nuevo hermanito llegará a casa pronto. 
 
      
 
    Ahora sí, ha llegado la hora de preparar el espacio emocional. 
 
      
 
    El momento de comunicarlo 
 
    Cómo y cuándo le damos la noticia es un tema que suele despertar mucha ilusión a la par que nervios, ya que será el primer mensaje que nuestro mayor asocie a la llegada del bebé. Para ello debemos tener en cuenta que mientras menor sea nuestro hijo, más difícil será para él asociar ciertos conceptos con respecto a la llegada de su hermano.  
 
    Dado que entender que algo existe cuando no es tangible o el hecho de tener que entender el impacto de las cosas que no han pasado todavía, son formas de pensar demasiado complejas para un niño pequeño. Debemos intentar no sobre estimular con información o detalles. Seguramente la reacción no será la que esperemos, la mayoría cuando son pequeños ni reaccionan debido a que no entienden realmente lo que significa ni lo que supone, por lo que os invitamos a abrazar y a acompañar esa situación sin juzgarla ni poner una expectativa. Simplemente abraza el momento tal y como es.  
 
      
 
    ¿Cuándo contárselo y cómo hacerle partícipe durante el embarazo? 
 
    Cuando sintáis que es correcto. Así de sencillo. Si es al principio del embarazo debéis saber que se vivirá como un concepto abstracto para nuestro pequeño, pero a medida que crezca la tripa, el bebé empiece a dar patadas y los cambios se empiecen a mostrar de manera más visible serán nuevas maneras de reforzar la información que ya le hemos dado. Pero no existe una respuesta o una fecha correcta: hacedlo sencillamente cuando lo sintáis.  
 
    A la hora de hacerle partícipe y que, como decíamos previamente, la idea de que va a tener un hermanito se integre, contamos con una amplia variedad de actividades que compartir con nuestro mayor. Desde enseñarle alguna ecografía, o directamente que os acompañe a la consulta de la matrona, pasando por leer cuentos juntos sobre la llegada de un hermanito a casa, preparar la ropita (heredada o no) que necesitará el bebé cuando llegue o el espacio en casa juntos. Ofrecer actividades que materialicen lo que está sucediendo es un buen ejercicio para que nuestro mayor pueda integrar esta información a través de diversos estímulos y en un clima de naturalidad hacia la expansión de vuestra familia. 
 
      
 
    Prepara a tu hijo mayor para vuestra primera noche separados 
 
    En el caso de que hayas escogido la opción de dar a luz en el hospital esto supondrá que muy probablemente también será la primera vez que te plantees pasar la noche separada de tu hijo, especialmente si todavía no es muy mayor. 
 
    Menuda sensación de vértigo. Acoger que nos separamos de nuestro hijo para dar a luz a su hermanito pequeño. Puede incluso generar una ambivalencia emocional, la idea de despedirnos de uno para traer al mundo a su hermano y encontrarnos la próxima vez siendo ya cuatro.  
 
    Algunas madres aprovechan y tratan de que si, por ejemplo, esa noche el mayor se quedará en casa de los abuelos o alguien que sea de mucha confianza, intentar probarlo previamente alguna vez para que no tenga que ser justo la noche del parto la primera vez que el hijo duerma fuera y así tratar de evitar que este día sea una sorpresa y añada inquietud a la ecuación. 
 
      
 
    Pero en el caso de que no te sientas cómoda con esa opción y prefieras esperar al momento del parto, siempre contamos con la comunicación. Gracias a ella podemos explicarle con anticipación a nuestro hijo el hecho de que la llegada de su hermano requiere que durmamos fuera de casa pero que al volver estaremos ya todos juntos y podemos incluso comentar lo especial y divertido que puede ser pasar una noche en casa de esa persona que hemos escogido y que le cuidará mientras llega su hermanito. 
 
      
 
    Prepara a tu hijo mayor para un parto en casa 
 
    Si das a luz a tu segundo bebé desde la intimidad de tu hogar, es importante decidir si quieres que tu hijo mayor esté presente y si él quiere estar. Dependiendo de su edad, tener a una persona que se pueda hacer cargo de tu primer hijo y atender sus necesidades durante el parto. Esta persona puede ser el otro progenitor o quizá prefieres que sea otra persona para garantizar que tu pareja puede acompañarte. Es posible que tu hijo esté dormido durante el transcurso del parto o que, contra todo pronóstico, no le preste demasiada atención. Al final, el parto ha formado parte de lo cotidiano durante siglos. Todas las reacciones son válidas.  
 
    Te recomendamos que tu hijo mayor esté familiarizado con lo que involucra un parto. Que sepa qué sonidos esperar, cómo te moverás y que su hermanito saldrá de tu vagina. En la preparación podéis jugar a replicar los sonidos del parto y los movimientos, el juego simbólico les ayuda a integrar. Dependiendo de la edad puedes leer libros junto a él o incluso visualizar partos.  
 
    Si has decidido que quieres que esté presente, hazle partícipe para que se sienta parte del proceso. Quizá su papel puede ser ofrecerte agua o darte palabras de apoyo. Obviamente sin ninguna expectativa de que durante el parto lo haga, pero si siente que quiere tomar un papel más activo sabrá cómo hacerlo.  
 
      
 
    Es hora de conocerse  
 
    Si bien cada niño es un mundo, todos tienen algo en común, su curiosidad. Más allá del estado emocional en el que tu hijo mayor pueda encontrarse debido a todos estos cambios, te aseguro que querrá conocer a su hermanito pequeño. 
 
      
 
    Si volvemos al escenario en el que has escogido dar a luz en el hospital te invito a que pienses en cómo preparar ese mágico encuentro.  
 
      
 
    Idealmente, si te encuentras bien, puedes abrirle personalmente la puerta de la habitación o de casa para que lo primero que vea tanto si el encuentro es en el hospital como en casa sea a mamá, a su casa. Hay familias que eligen que el encuentro sea en casa para que la asociación sea a la de veros en vuestro hogar y no a un entorno desconocido. Sea donde sea, fúndete en ese abrazo con él y, con cariño, cuéntale con alegría que su hermanito pequeño ya ha llegado finalmente. Invítale a ir juntos a conocerlo. Haz hincapié en el uso del lenguaje de manera que sienta que forma parte de esto, referencias como “tu hermanito o nuestro bebé” en todo momento pueden resultar idóneas.  
 
      
 
    Otro consejo importante sería que el bebé esté en un espacio como su colecho, cunita, o brazos de otro adulto y que ese primer momento de conexión sea únicamente de ellos dos, sin interferencias. Además, así tus brazos están disponibles para tu mayor, quien debe sentir una barbaridad de emociones que ni siquiera llega a poder comprender y por tanto requerirá de tu presencia para poder acompañarle.  
 
      
 
    La tristeza, el enfado, la vergüenza, todo absolutamente todo lo que sientan y muestren es válido, abraza cualquier reacción porque es normal y es fundamental acompañarle en su proceso.  
 
      
 
    Por otro lado, te aconsejamos que no pongas énfasis en que él es “el mayor” ya que aún es un niño y puede sentirse angustiado respecto a que con la llegada del bebé ha dejado de ser el pequeño de casa. Hacerle partícipe y preguntarle si quiere coger o tocar a su hermanito, sin forzar ni presionar puede resultar positivo. Así como, más adelante, ofrecerle si quiere ayudarte a cambiarle los pañales, arroparle o cualquier actividad que pueda hacerle sentir que es parte también de la crianza, puede resultar un ejercicio fantástico a añadir desde el momento que sintáis correcto. 
 
      
 
    Ahora sí, es oficial, ya estáis todos juntos. 
 
  
 
   
 
   
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    SEGUNDA PARTE 
 
    DAR A LUZ DE NUEVO. EL PARTO.  
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    4 preparar un segundo parto 
 
      
 
      
 
    Pronto darás a luz de nuevo. Afloran dudas, inquietudes, inseguridades y miedos. A menudo, el entorno espera que te sientas segura. Al fin y al cabo, ¡ya lo has hecho una vez! No eres primeriza. Pero en cambio, tú llevas por dentro esos sentimientos encontrados. Tanto si tuviste una experiencia de parto maravillosa y ahora te preguntas si esta segunda experiencia estará a la altura, como si creías estar en paz con tu primera experiencia, pero conforme avanza tu embarazo empiezas a replantearte algunos aspectos. Quizá te sorprendes revisando tu historia y cambiando tu punto de vista. Tomas conciencia de lo que te gustaría que fuese diferente esta vez. En el peor de los casos, vienes de una experiencia difícil, o incluso traumática, y dar a luz de nuevo te remueve. Afloran miedos e inseguridades. Te debates entre mirar hacia otro lado y querer sanar tu primer parto. Quieres vivir esta experiencia de otra manera y no sabes por dónde empezar. Puede que no te sientas preparada o que este embarazo esté pasando tan rápido que no hayas podido dedicarle el tiempo que te hubiese gustado a la preparación. 
 
      
 
    La experiencia está de nuestra parte en los segundos embarazos, pero, a menudo, no se presenta en forma de la seguridad y confianza que deseamos. Más bien aparece en forma de inseguridades y retos que nos invitan a crecer e integrar los aprendizajes que parten de experiencias previas. Detrás de cada inquietud hay algo que requiere nuestra atención. O no, quizá tenemos pensamientos que no nos aportan nada positivo. En estos casos el aprendizaje está en no sobrealimentarlos dándoles atención y reemplazarlos por otros que refuercen nuestra confianza. Para discernir lo que nos aporta de lo que no, necesitamos en primer lugar reconocer las inquietudes que se van presentando y escuchar aquello que vienen a enseñarnos. Por eso, solemos decir que el primer paso para dejar ir los miedos e inseguridades es reconocerlos. Es saber que están ahí. 
 
      
 
    Muchas mujeres que preparan su parto con nosotras en Parto Positivo expresan que la inmensa mayoría de preparaciones están enfocadas a madres primerizas. Sienten que al tener una hija mayor les falta, no solo tiempo, si no también espacios de preparación donde compartir cómo se sienten abiertamente. Muchas mujeres nos comentan que han tenido experiencias difíciles anteriormente y no se sienten cómodas compartiéndolas con otras embarazadas por no perjudicarlas. Otras comentan lo difícil que les resulta separarse de sus hijas mayores para dar a luz. No solo es el dar a luz de nuevo, es todo lo que implica hacerlo.  
 
      
 
    En los próximos capítulos cubriremos las preguntas más comunes de las madres acerca de volver a dar a luz en base a nuestra experiencia acompañando desde Parto Positivo. Esperamos que estas páginas te aporten tranquilidad. Ante todo, nuestra intención es que este libro te ayude a tener una vivencia positiva en la que tu experiencia anterior sea fuente de aprendizaje e inspiración para tu maternidad.  
 
      
 
    Estos son algunos comentarios que han compartido madres con nosotras sobre dar a luz de nuevo: 
 
      
 
    “Estoy embarazada de 36 semanas. Tengo más miedo que en mi primer embarazo. Mi primer parto no fue traumático, pero fue muy doloroso y tengo miedo al dolor. Sé que puedo hacerlo porque ya lo he hecho una vez e intento poner mi atención en que puedo hacerlo.” 
 
      
 
    “En mi primer parto, inducido, hubo algunas complicaciones y fue una experiencia, no traumática, pero sí muy medicalizada. Al final de mi segundo embarazo estuve muy preocupada por si surgía algún motivo que, de nuevo, me llevase por el camino de la inducción. Esta vez quería que fuese diferente. Y así fue. Todo fluyó de manera natural y tuve mi parto soñado. Si volviese atrás estaría tranquila y disfrutaría de las últimas semanas.” 
 
      
 
      
 
    “Mi primer parto fue maravilloso y por eso mismo tengo miedo de que el segundo no sea así. De alguna manera siento que no puede ser que vuelva a ser tan fácil. Que tuve suerte.” 
 
      
 
    “Tengo muchas ganas de dar a luz de nuevo. Disfruté de mi primer parto y ha sido la experiencia vital que más me ha marcado. Me hizo sentir fuerte y empoderada y sigo sintiéndome así al recordarlo”.  
 
      
 
    “Esta vez soy más realista. Sé lo que es y eso me da seguridad. Ya no es algo desconocido. Tengo ganas de que llegue el momento y sé que puedo hacerlo.” 
 
      
 
      
 
    En nuestra experiencia acompañando a miles de familias, hay tres pasos principales que facilitan una experiencia positiva en los segundos partos:  
 
      
 
    1. Transforma las sombras de tu primera experiencia en luz 
 
    2. Pasa del miedo a la calma  
 
    3. Elige tu entorno y acompañamiento con conciencia  
 
      
 
    A continuación, veremos unas pinceladas de lo que comprende cada uno de los tres pasos y en los próximos tres capítulos los desgranaremos en profundidad.  
 
      
 
    1. Transforma las sombras de tu primera experiencia en luz  
 
      
 
    Las experiencias vividas son una parte importante de nuestro aprendizaje y la maternidad no es una excepción. Es cierto que damos a luz desde el instinto. No tenemos que aprender a dar a luz porque ya venimos programadas para ello. Lo problemático es que, si hemos aprendido que dar a luz es potencialmente peligroso y fuente de sufrimiento, será muy difícil dar a luz de nuevo sintiendo calma y confianza. Si este es tu caso, tenemos buenas noticias. Nacemos solamente con dos miedos innatos, el miedo a caer y a los ruidos fuertes. El resto de los miedos parten de creencias que hemos aprendido y pueden desprenderse.  
 
      
 
    Así como transformar creencias limitantes que heredas o integras del entorno es, relativamente, sencillo, cuando las creencias que asocian dar a luz con algo negativo parten de tu propia experiencia, transformarlas requiere más trabajo. Tu experiencia anterior forma parte de tu bagaje, de tu historia y de tu crecimiento. Cómo viviste la experiencia de parto determina el aprendizaje que aporta a tu vida. Independientemente de cómo fuese tu parto siempre hay aprendizajes, pero, sin lugar a duda, las lecciones más dolorosas vienen de experiencias difíciles. A veces, experiencias traumáticas condicionan negativamente el deseo de tener más bebés o el disfrute del siguiente embarazo.  
 
      
 
    Aprender de tu experiencia anterior implica comprender qué sucedió y por qué. Es un proceso difícil emocionalmente pero muy necesario para preparar el parto y reducir el miedo y la ansiedad. No tienes por qué hacerlo sola, muchas profesionales ofrecemos acompañamiento en el proceso de deconstrucción y comprensión de la experiencia de parto anterior.  
 
      
 
    Desde nuestra experiencia te aseguramos que tu experiencia anterior, por muy difícil que haya sido, puede ser fuente de aprendizaje para esta segunda experiencia. No tiene por qué condicionarla de manera negativa. Al contrario, puede ser fuente de inspiración y conocimiento de lo que quieres. El primer paso es entender tu experiencia anterior sin que queden lagunas de por qué el parto transcurrió de una cierta forma. Tu mejor preparación empieza por comprender. Esa comprensión transformará las sombras de tu primera experiencia en aprendizajes y te ayudará a entender tus miedos e inquietudes.  
 
      
 
    El tercer parto sanador de María F. 
 
      
 
    Fui mamá por primera vez hace 7 años también en Alemania. En esa oportunidad confiaba en que la naturaleza es sabia y no entendía cómo las mujeres podían asistir a cursos de preparto para aprender a hacer algo que el cuerpo ya sabe hacer hace milenios. 
 
    Pero si bien no estaba errada en el motivo, si hubiera accedido al curso de Parto Positivo en ese momento me hubiera ahorrado 40 horas de trabajo de parto en sufrimiento, con oxitocina sintética y epidural que acabaron en violencia obstétrica con una intempestiva maniobra de Kristeller.     
 
    Cinco años pasaron hasta que tuve mi segunda hija, con rastros de estrés post traumático producto de mi primera experiencia de parto. Esta vez la tortura (así lo viví yo desde el comienzo de las olas uterinas) duró "sólo" 10 horas. Llegada la fase de transición que tardó aproximadamente 3 horas entré en pánico por el dolor, suplicando por una epidural que nunca llegó (gracias a Dios) aspirando un gas que nada me sirvió y sufriendo cada dolor hasta el momento del expulsivo. 
 
    Firmemente, quería y sabía que mi tercer parto debía ser diferente. Y di por causalidad de la vida con ¡el curso de hipnoparto! Para no extenderme más, quiero contarles que mi tercera hija a mis casi 39 años no quería llegar, a las 41+4 días con el cuello del útero totalmente cerrado y sin rastros de contracciones productivas en los monitores me indujeron con la maniobra de Hamilton muy a mi pesar, pero usando BRAIN intuí que en mis circunstancias llegada esa fecha era la mejor decisión. (Y lo fue dado que luego descubrimos la presencia de meconio en el líquido amniótico). 
 
    Luego de la maniobra esa misma madrugada, el 13 de febrero de 2023 comenzaron las olas uterinas cada 10/12 minutos. Escuché los audios de hipnoparto en mi cama haciendo colecho con mis dos hijas y mi esposo. Me sentía en paz y con ganas de vivir ese proceso con la información que tenía gracias al curso ¡Al fin se iba acercando el día! 
 
    Las olas siguieron toda la noche desde las 4 AM en adelante. Por la mañana tomé un baño caliente, quería quedarme en casa lo más posible. Estaba tan tranquila, respirando y conectando con las frases positivas que entre ola y ola aspiré la casa, puse la lavadora, dejé el almuerzo de mis hijas listo y llegado el mediodía las olas eran cada vez más frecuentes. Como lo único que no me dejaba tranquila era que mi bebé estuviera bien decidí salir para el hospital para que me hagan el monitoreo, algo me decía que era la hora de irme, pero en mi planeta parto casero me sentía muy a gusto. Llegué a prepararme la última bebida caliente antes de salir. Mi marido se quedó en casa con las nenas hasta recibir mi aviso de que estaba avanzada en el trabajo de parto. 
 
    Llegué al hospital y como tenía estreptococo positivo tuvieron que colocarme una vía con antibióticos. Tenía sólo 3 cm de dilatación. La "vieja yo" le preguntó a la matrona si los terceros partos eran más rápidos que los segundos a lo que me respondió que generalmente no, sino que suelen parecerse más al primero. Pero lejos de desmotivarme "mi nueva yo" sonrió por dentro, me dije ok, puedo seguir con las respiraciones ascendentes en cada ola y va a estar todo bien. Me programé mentalmente para recibir a mi hija sobre la medianoche, pero sabiendo que podía incluso tardarse más. 
 
    Eran las 13. Mi cuerpo empezó a pedirme movimiento, balancearme, mover la pelvis, caminar y cada ola me llevaba a colgarme de una cuerda, dejar mi peso suspendido allí con las piernas abiertas haciendo espacio a mi hija: "No es dolor, mi cuerpo se abre para dar paso a la vida". 
 
    Necesitaba mucho movimiento y mantenerme hidratada, cosa que en mis partos anteriores no había hecho. Las olas duraban no más de 4 respiraciones, las dos primeras eran las más intensas y luego la calma llegaba de a poco, esa calma que en mis partos anteriores creí imposible y no supe reconocer por el miedo al dolor. Era tan reconfortante saber que luego de la incomodidad llegaba la calma, que existía esa pausa de reconectar con el bienestar. Y era un dolor distinto, reconfortante de reconocer mi propia fortaleza. Sabía que iba a poder hasta la medianoche. Pero mi hija tenía otros planes.  
 
    Mi marido entró en la sala de partos, le había avisado por pedido de la matrona al poco de llegar, pero yo iba a esperar unas cuantas horas más, estaba en calma repasando en voz alta las afirmaciones positivas, podía sola, estaba concentrada en vivir la experiencia desde la calma y me daba paz saber que él estaba cuidando de mis hijas. 
 
    Cuando entró mi esposo necesité arrodillarme en el piso, una ola muy intensa trajo aparejada la rotura de la bolsa. Tenía 6 cm de dilatación. A partir de ahí las olas eran demasiado frecuentes, un cambio repentino en el ritmo me desconcertó. Necesité subir a la camilla y ponerme de rodillas. Las próximas 4 olas llegaron con una fuerza que me hizo gritar un sonido que salió de mis entrañas. La matrona me pidió que respire hondo y que en la próxima ola deje a salir a mi bebé. No lo podía creer que ya terminara todo. Tan pronto, tan disfrutado y tan natural. Eran las 14:31 horas. Isabella llegó ese mismo 13 de febrero, menos de 3 horas después de mi ingreso al hospital. Mi esposo presenció el nacimiento justo en el momento exacto. Jamás hubiera pensado que sería todo tan favorable. 
 
    Si tuviera que describir lo que viví ayer, afirmaría que las olas uterinas son dolorosas pero soportables manejando la respiración, conectando con la calma, dejando ir los miedos. Después de todo "las olas no son más fuertes que yo porque son parte de mí". La fase de transición fue demasiado corta e intensa, pero absolutamente manejable desde la calma y la información. Sabía que mi útero y mi bebé necesitaban oxígeno y me concentré en respirar profundo mandando aire a mi bebé y en la exhalación necesité liberar la tensión en un grito muy gutural, salvaje. 
 
    No puedo más que decir gracias por dejarme disfrutar la experiencia de parir como las mujeres lo vienen haciendo desde hace miles de años. 
 
      
 
      
 
    2. Pasa del miedo a la calma  
 
    El miedo es una emoción normal que aparece siempre durante el embarazo y surge del instinto de protección hacia ti misma y hacia tu bebé. Es una emoción incómoda que nos invita a tomar acción. A nivel primitivo, el miedo tiene que ver con evitar un peligro real o imaginario. A pesar de la incomodidad de mirar al miedo a la cara, es importante reconocer cómo nos sentimos y dar un espacio a todas las emociones por muy incómodas que puedan resultarnos de entrada.  
 
      
 
    El miedo es una señal de alarma que aparece porque hay algo que requiere nuestra atención. Quizá no te sientes segura con el lugar en el que has elegido dar a luz o con el equipo que te acompañará. Ese miedo puede llevarte a buscar alternativas o a hablar de lo que es importante para ti en el parto con quiénes te acompañarán. Es posible que afloren pensamientos sobre tu primer parto, poniendo en evidencia que hay algo que sanar. Esos pensamientos incómodos son una señal que te invita a comprender y a colocar tu primer parto en el lugar que merece, un lugar de paz donde finalmente entendemos lo que nos vino a enseñar, lo que vinimos a aprender y lo que crecimos gracias a él. También puede que sientas miedo a separarte de tu hija mayor para dar a luz o incluso de la transición a ser una más en la familia. Ese miedo es normal e incluso saludable cuando te lleva a planificar el cuidado de tu hija mayor y a asimilar la transición a la bimaternidad.  
 
      
 
    Sea lo que sea, el primer paso para superar tus miedos es reconocerlos. El poder de transformar tus miedos empieza por tomar conciencia de ellos. Una vez les das ese espacio puedes decidir dejarlos ir si no te hacen bien o parten de creencias limitantes. Sabemos que es un proceso incómodo, pero tras ese trabajo interno hay crecimiento y libertad.  
 
      
 
    3. Elige tu entorno y acompañamiento con conciencia 
 
    El parto requiere seguridad, intimidad y confianza. Por eso, las personas que te acompañen son importantes. Rodéate de personas que contribuyan a ese entorno de calma y sostén. Las emociones se contagian por el fenómeno de las neuronas espejo[9]. Por lo tanto, es necesario que las personas que te rodeen en el parto te transmitan seguridad y confianza. Hablaremos de esto con mayor detalle más adelante en el capítulo 7.  
 
      
 
    Además, estadísticamente, el factor más determinante en cuanto al tipo de parto es el lugar en el que eliges dar a luz. Por eso, te animamos a que busques qué opciones tienes y dentro de tus posibilidades escojas el lugar en el que te sientas más segura y respetada. El parto es un evento sagrado que os pertenece a ti y a tu bebé, tu entorno debe estar para acompañaros y no para juzgaros. 
 
      
 
    Por último, queremos recordarte que todo lo que necesitas ya está dentro de ti. Eres suficiente. Sabes lo suficiente. Puede parecer contradictorio dado que la preparación al parto es el eje central de nuestro acompañamiento y a lo que hemos dedicado más páginas de este libro. Sin embargo, creemos firmemente que ya tienes todo lo que necesitas y desde ese lugar de plenitud puedes decidir qué información, qué herramientas y qué acompañamiento te aporta. Muchas madres se sienten insatisfechas con la preparación de cara al segundo parto por falta de tiempo. Vivimos en un momento de saturación de información y, a menudo, ese ruido nos impide conectar con el milagro que está sucediendo en nuestro interior. Tu bebé crece en tu vientre sin que tengas que hacer nada a nivel consciente. Tu cuerpo es sabio para gestar y también para dar a luz. Como madres estamos preparadas para dar a luz y para tomar las mejores decisiones en base a nuestras circunstancias. A veces, eso implica tomar decisiones más allá del parto soñado o deseado para darle a nuestros bebés el nacimiento que necesitan. Más adelante abordaremos la preparación al parto para que puedas incorporar lo que realmente cale hondo en ti y dejar ir lo que no. Intuitivamente ya tenderás a recordar o incorporar la información y los recursos que más te aporten. No tienes que hacerlo todo. De hecho, no tienes que hacer nada. 
 
      
 
    En los próximos tres capítulos te contaremos en detalle los tres pasos para una experiencia positiva.  
 
      
 
      
 
  
 
   
 
  
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    5 transforma las sombras de tu primera experiencia en luz 
 
      
 
    Como mencionamos en el capítulo anterior, el primer paso para preparar tu segundo parto es sanar el primero. Incluso cuando la experiencia anterior ha sido positiva, siempre hay aprendizajes que nutren a la segunda experiencia. Para ello, es importante comprender la fisiología y psicología del parto. En este capítulo cubriremos qué necesitamos para dar a luz y los motivos más recurrentes por los que algunos partos necesitan ayuda o no son la experiencia que anticipábamos. Pero antes de adentrarnos en este tema, es importante definir ¿qué es una experiencia positiva? 
 
      
 
    La importancia de una experiencia positiva 
 
    Un parto positivo es aquel en el que tienes libertad de decisión, acceso a información y te sientes en control, empoderada y respetada. Un parto positivo no tiene por qué ser natural, sin epidural o en agua. Simplemente, tiene que ser un parto consciente e informado en el que tomas decisiones desde el conocimiento y no desde el miedo. Es un parto en el que tú eres el centro y te sientes respetada, sostenida y escuchada. Es un proceso en el que te sientes informada y dueña de tus decisiones.  
 
      
 
    El parto deja una huella imborrable e irreversible en madre y bebé. La naturaleza ha previsto que el parto se viva con amor, no miedo, con respeto, no violencia y con calma. Vivido así se convierte en una experiencia que nos hace conscientes de nuestra fuerza y poderío, que nos hace sentirnos capaces y desde ahí empezamos a maternar. Sin embargo, sabemos que no siempre se vive así. Cuando es una experiencia dura tenemos la capacidad de sanar y crecer, pero el primer principio es no dañar. Por eso desde Parto Positivo buscamos siempre facilitar experiencias positivas y ese es el objetivo de este libro.  
 
      
 
    Estar informada y contar con las herramientas necesarias para vivir el parto con calma y confianza independientemente de tu situación es imprescindible para tener una experiencia positiva. También, como veremos más adelante, rodearnos de un entorno y un equipo adecuado. Buscamos experiencias más positivas, satisfactorias y saludables a todos los niveles. Es importante romper con la creencia de que mientras el bebé esté bien todo lo demás no importa. Por bien, suele entenderse vivo. Esta creencia se nutre del miedo instaurado y reforzado durante años que parte de que el parto es un evento peligroso cargado de riesgo. Sin embargo, dar a luz es muy seguro por lo que, aunque el riesgo no es cero como nos gustaría, ni en el parto ni en ninguna otra situación de la vida, la salud física y emocional debe cuidarse. Para ello, es importante cuidar y respetar la fisiología del parto. Por eso, en los próximos párrafos vamos a comprender la fisiología y psicología del parto.  
 
      
 
    El parto positivo de África 
 
    En este segundo embarazo sentí muy presente el estrés y la inquietud (debido a cómo fue mi primer parto el cual tuvo lugar a pocos días de empezar el estado de alarma tras llegar el COVID a Europa) pero también recuerdo mi segundo embarazo confiada por la información con la que esta vez contaba, la mayoría de ella adquirida gracias a mi primera experiencia con mi hija mayor. Gracias a ella aprendí a saber que era lo que realmente quería, lo que aceptaría en caso de dudas y lo que claramente no deseaba en ningún momento.  
 
    Vivo en el extranjero y como es habitual ese día hice como de costumbre una videollamada a mi madre a las 12:00 de la mañana del día 17 de agosto del 2022. Recuerdo claramente que su primera frase al verme fue: “hija hoy vas a conocer a tu bebe, tienes cara de parturienta” yo me reí y le dije: “mamá lo único raro que siento hoy es que no me apetece desayunar mis tortitas caseras". Quién me iba a decir que en sólo cuatro horas después tendría a mi bebe encima. Cada vez que lo recuerdo me emociono porque realmente que vinculo tan bonito es el que tenemos con nuestras propias madres, que 35 años después mi madre es capaz de saber antes que yo que voy a traer al mundo una nueva vida. 
 
    Fue colgar el teléfono y me tumbé porque me sentía algo mareada, nada más tumbarme empezaron las contracciones y pensé, ¿son como las de los últimos días? Y claramente sentí que no reconocía esa nueva intensidad. 
 
    Me duché y comprobé que efectivamente estas eran las olas de verdad, las que te llevan al amor de tu vida. Tras la ducha decidí sentarme en la pelota, me puse mis meditaciones de hipnoparto y fluía con mi cuerpo, pero de pronto, al ser consciente que realmente el parto estaba comenzando me di cuenta de que tenía que despedirme de mi bebé, mi hija que pasaba a convertirse en hermana mayor. Recuerdo llorar al pensar que era la primera vez que nos íbamos a separar, al vivir lejos de casa y sin familia prácticamente siempre habíamos estado juntas y eso despertó muchos sentimientos encontrados. Realmente tenía que llorar ese duelo en el que por primera vez sentía de pleno la bimaternidad: dejaba a mi hija mayor para tener que traer a este mundo a su hermano pequeño. Menuda dosis de realidad tan aplastante. 
 
    Menos mal que mi marido entró con mi hija en el cuarto en el que me había aislado y colocado encima de la pelota con la luz apagada y las meditaciones. En ese momento mi hija me dio un abrazo que jamás olvidaré, un abrazo que me proporcionó las fuerzas que necesitaba para lo que estaba por llegar y me dijo “mama, ¿bebe ya?" Seguido de un: “Todo bien, ¿vale?" A lo que mi marido añadió: “Piensa en ti ahora, céntrate en ti y en nuestro bebé. Ella está bien, ahora se va al parque a disfrutar de este día y nosotros con calma iremos al hospital. Todo está bien cielo”.  
 
    Camino al hospital una de las olas hizo que gritase tanto que mi marido decidió cambiar el rumbo e ir al hospital más cercano, aunque ese no era el que nos correspondía. Una ola tras otra sin si quiera segundos de descanso, hizo que me pusiese a cuatro patas en la recepción de la sala de partos y vi como las mujeres que estaban ahí esperando para sus consultas trimestrales se mostraban algo aterradas al verme gemir con esa intensidad. No pude evitar sentir cómica la escena hasta que otra de las eternas olas me hizo volver a la realidad, y mis gritos volvieron a inundar la sala.  
 
    Me metieron en la sala de partos y a pesar de que insistí en que mirasen mi plan de parto, algo en mi decía que este bebé no iba a venir ni en bañera, ni nada de nada, ¡este niño llegaba ya! El único sitio en el que podía tolerar la intensidad de las olas era la pelota, me negaba a la idea de subirme a ninguna cama ni nada que me quitase la libertad de movimiento. Y así lo expliqué al personal, así como les indiqué que quería la epidural, (mi plan inicial era no tener que utilizarla, quería un parto natural ya que en el primero tuve problemas por el uso de la misma) pero era tan intenso todo que en ese momento consideré que me vendría bien. El hecho de que mi hijo viniese en posterior hizo que viviese la intensidad de las olas de un modo muy distinto al de mi primer parto, ahí aprendí que cada parto es diferente, así como cada hijo.  
 
    Desde que llegó el anestesista para firmar los papeles hasta todo lo sucedido después no recuerdo la cara de nadie que viniese a la sala. Estaba tan centrada en estar en mi planeta parto que sólo recuerdo escuchar a mi instinto, una voz que venía de lo más profundo de mi ser, que me indicaba como moverme y el recuerdo de sentir todas y cada una de las olas y de saber cuáles eran los movimientos de mi bebe. Y de pronto sentí que mi hijo me indicaba que ya estaba listo, ya estaba aquí. No nos daba tiempo a poner la epidural así que íbamos a por un parto natural. 
 
    Me puse a empujar y la matrona vino corriendo, recuerdo con cariño cómo me dijo: “estoy aquí, tranquila, confía en tu cuerpo y haz lo que sientas”. En ese momento me ayudaron a subir a la cama, me puse a cuatro patas empujé como si no hubiese un mañana, noté el aro de fuego y mi mano se fue inmediatamente a ver si tocaba la cabeza de mi bebe, y ahí estaba su coronilla y el dolor se transformó en un instante por placer. Mi cabeza pensó, esto es a lo que se refieren cuando solo te concentras en ti, tu cuerpo y tu bebe, es casi orgásmico. Bendita oxitocina.   
 
    Sabía que ya le tenía, empuje una última vez, fueron los segundos más largos de mi vida, pero los más intensos, el dolor volvió por un segundo y con él apareció la cabeza de mi bebe, ya estaba fuera.  
 
    No recuerdo el siguiente pujo, pero un segundo después mi bebe aterrizó en mis manos. Como si estuviésemos imantados, me tumbé y ahí estaba el segundo regalo más preciado que la vida y mi cuerpo me podían dar.  
 
    Pedí a las matronas que mi pareja cortase el cordón, cuando este dejase de latir.  Esos minutos de espera fueron mágicos, mi bebé encima mío, tranquilo y yo riendo, feliz y orgullosa de lo que habíamos conseguido juntos.  
 
    Fue un parto animal, sentido y sin epidural ya que no dio tiempo, eso se lo agradecí a mi bebe por haberme regalado esa oportunidad, ese parto tan deseado, un parto rápido, natural, sin desgarro, donde pude aislarme de todo y escuchar lo que él y mi cuerpo necesitaban, fue un parto consciente, donde reconocí todos y cada uno de los pasos, sensaciones y dolor, transformando todo ello en fuerza, gritos y deseo de conocer a mi bebe.  
 
    Mi pareja estuvo en todo momento pegado a mí, atendiéndome, sosteniéndome, recuerdo sentir su presencia constante a pesar de que en el centro estaba el conocer a mi bebé. Agradecí el amor que mi marido me transmitió y la atención de las matronas me dieron, pero realmente ese día fuimos solo dos. Solos, mi bebe y yo.  
 
    [image: ]  
 
      
 
      
 
      
 
    Necesitas oxitocina, la hormona del amor 
 
    Cuando mencionamos que la naturaleza ha previsto que demos a luz con amor y no con miedo, esto no es una afirmación vacía, es pura biología. La oxitocina es la hormona responsable de cada contracción y del nacimiento de tu bebé. La misma hormona que producimos al enamorarnos, tener un orgasmo, reír a carcajadas o experimentar placer. Para producirla necesitamos sentirnos seguras. No hemos sido diseñadas para dar a luz si no nos sentimos seguras. Por lo tanto, si detectamos una amenaza, real o imaginaria, produciremos la hormona antagónica: la adrenalina. Esta hormona prolonga e inhibe el parto.  
 
      
 
    La adrenalina es la hormona del miedo y se encarga de alertar de un peligro, real o imaginario con la finalidad de protección. La creencia de que el parto es sufrimiento, algo a lo que temer o un evento patológico cargado de riesgo propician la producción de adrenalina ya que el mismo proceso se percibe como un peligro. La adrenalina también puede activarse por la presencia de alguien en quien no confiamos o un entorno en el que no nos sentimos respetadas o cómodas. Cuando la producimos nuestro cuerpo nos prepara para responder ante esa supuesta amenaza. Nuestra respiración se acelera, los músculos se tensan y nuestro corazón bombea sangre a gran velocidad que se concentra en brazos y piernas (por si tenemos que luchar o huir) y para conseguirlo disminuye la cantidad de riego sanguíneo en el útero.  
 
      
 
    El útero es un músculo maravilloso que se transforma para albergar a nuestro bebé y llegado el parto hace un gran trabajo para dar a luz. Es uno de los músculos más fuertes y bajo nuestro punto de vista, el más fascinante. Durante el parto se transforma y acompaña a nuestro bebé a nacer. Para ello, necesita oxitocina, que es la hormona responsable de sus movimientos. No podemos producir oxitocina y adrenalina a la vez porque no podemos sentirnos seguras y en el peligro al mismo tiempo. Por lo tanto, la producción de adrenalina inhibe la evolución del parto. Además, también dificulta que el útero haga su función.  
 
    Como cualquier músculo del cuerpo, el útero, requiere de riego sanguíneo que le proporcione energía, hidratación y oxígeno y elimine las sustancias de residuo. De no ser así, no puede realizar su trabajo de manera óptima. Por eso, si producimos adrenalina, no solo se inhibe la producción de oxitocina, sino que además el parto se vuelve más doloroso.  
 
      
 
    El obstetra británico Grantly Dick-Read resume este fenómeno muy bien en su teoría del ciclo "miedo - tensión - dolor". Los mensajes negativos sobre dar a luz que predominan en la sociedad combinados con entornos que sabotean el proceso o las propias expectativas de experimentar dolor provocan que haya tensión en el cuerpo. La tensión aumenta la secreción de las hormonas del estrés, el cortisol y la adrenalina. Como respuesta al peligro percibido el cuerpo se prepara para luchar, huir o quedarse inmóvil. La secreción de cortisol y adrenalina detiene el parto al inhibir la producción de oxitocina, la hormona responsable de la progresión del parto estimulando las contracciones uterinas. El aumento de la adrenalina y el cortisol contribuyen a que haya más tensión y a la disminución de riego sanguíneo que llega a los músculos del útero. Esto último se debe a la respuesta de lucha o huida que desvía el riego sanguíneo a las extremidades, por si tenemos que estar preparadas para poder luchar o huir.  
 
      
 
    La reducción de riego sanguíneo, combinada con la tensión, provoca dolor insoportable, provocando a su vez más miedo, más tensión y aún más dolor. Muchas mujeres entran en este bucle interminable. Al entrar en este ciclo de miedo-tensión-dolor, lo más probable es que la madre necesite analgésicos e intervenciones en el parto. El ciclo miedo-tensión-dolor provoca contracciones largas y dolorosas, pero poco efectivas. Esta es, a menudo, la causa de partos que se estancan o que son insoportables. El parto es evolutivamente soportable en condiciones de salud. Sin embargo, lo que la naturaleza no ha previsto es que demos a luz cuando no nos sentimos seguras. Otro factor que propicia el sufrimiento es que la producción de adrenalina también restringe la segregación de endorfinas, nuestro calmante natural más potente que la morfina. Por lo tanto, el miedo nos acerca al sufrimiento y la calma favorece la fisiología del parto resultando en experiencias más positivas y saludables a todos los niveles.  
 
      
 
    Por supuesto, nada es la panacea y no todos los partos que no avanzan tienen que ver con el ciclo miedo-tensión-dolor. A veces, hay una razón física o mecánica, como la posición del bebé o alguna lesión en la pelvis materna. Con demasiada frecuencia, sin embargo, el problema se debe a que las mujeres dan a luz en condiciones que dificultan el proceso: ya sea por la presión por parte del personal sanitario con respecto a los tiempos estipulados para cada fase o la falta de respeto; estar rodeada de una o más personas que transmiten desconfianza; o que aparezcan miedos arraigados e integrados por el condicionamiento sociocultural o una experiencia propia.  
 
      
 
    Mi cuerpo no dilató ¿Me pasará de nuevo? 
 
      
 
    No dilatar o no dilatar lo “suficientemente” rápido es una de las principales causas de medicalización, a menudo innecesaria, del parto y de saboteo al proceso fisiológico. Lo más habitual es que se culpe al cuerpo fallido de la mujer que no dilató en los tiempos estipulados por el protocolo de turno. En ningún caso se mira más allá ¿Cómo era el entorno? ¿Cómo se sentía la madre? ¿Se dieron las condiciones necesarias para que el parto fluyese de manera fisiológica? Para dar a luz necesitamos sentirnos seguras, en calma y no observadas. De lo contrario se inhibe la producción de oxitocina, hormona responsable del parto, y de endorfinas, analgesia natural, mientras que producimos adrenalina y cortisol, hormonas del peligro.  
 
      
 
    El parto sigue su curso gracias a una mezcla hormonal muy delicada que se altera en función de cómo se siente la madre. No hemos sido diseñadas para dar a luz si no nos sentimos seguras. Por eso, la calma es primordial para que el parto transcurra como la naturaleza ha diseñado. Estar tranquila no debe confundirse con estar en silencio o inmóvil. Para la inmensa mayoría de mujeres será todo lo contrario en el contexto del parto. Entendemos la calma como la ausencia de peligro.  
 
      
 
    A veces, el detonante es un cambio de entorno, por ejemplo, en el traslado de casa al hospital, la presencia de alguien con quien no nos sentimos seguras o cualquier otro estímulo que nos alerte, por muy sutil que sea. No es necesario entrar en pánico para que el cóctel hormonal que lidera el parto se altere. 
 
      
 
    Otro motivo que puede interferir en la dilatación tiene que ver con la biomecánica y posición del bebé. Para que el parto avance y el bebé descienda tiene que ejercer presión sobre el cuello de útero e ir descendiendo y rotando por la pelvis. La libertad de movimiento favorece que así sea. Ocasionalmente, los bebés pueden necesitar ayuda de ciertas posturas, movimientos o liberaciones. Aquí un buen acompañamiento marcará la diferencia. 
 
      
 
    Por otro lado, cada madre y bebé tiene sus tiempos. A menudo, no se respetan esos ritmos y se interviene si el parto no avanza tan rápido como está estipulado por protocolo. Pero recuerda: si madre y bebé estáis bien no hay prisa.  
 
      
 
    Si no dilataste en tu primer parto esto no tiene por qué repetirse en el segundo. Lo que sabes ahora puede ayudarte a crear un entorno favorable para el parto en el que tengas libertad de movimiento y un acompañamiento que te haga sentir tranquila y segura.  
 
      
 
    Si mi parto fue instrumental ¿Me pasará de nuevo? 
 
      
 
    Si tu primer bebé nació con la ayuda de ventosa o fórceps, la buena noticia es que el riesgo de que esto vuelva a suceder es bastante bajo en un segundo parto. Para que la probabilidad sea aún más baja es importante tener libertad de movimiento y evitar la analgesia epidural o que al llegar a la fase de nacimiento tengas una dosis lo más baja posible.  
 
      
 
    Si me desgarré en el primer parto ¿Me pasará de nuevo? 
 
    Casi todas las mujeres tienen desgarros en el parto, alrededor de un 45% en primerizas. Existen diferentes grados. Los desgarros de primer grado son los más leves, afectan a la piel y la mucosa. Los de segundo grado afectan a la piel y músculos. Los de tercer grado afectan a la piel, musculatura y esfínter anal. Los de cuarto grado afectan también al recto. La mayoría de los desgarros son leves y solo en un 3% de los partos hay desgarros graves de tercer o cuarto grado. Si ya has dado a luz una vez la probabilidad de desgarro se reduce aún más.  
 
      
 
    Si tuviste un desgarro grave en tu primer parto, dependiendo de la gravedad del desgarro y sobre todo de cómo haya sanado hay mujeres que optan por una cesárea electiva para siguientes partos. Sin embargo, el haber tenido un desgarro grave no significa que vuelva a repetirse. De hecho, según la evidencia, la probabilidad de reincidencia es de un 1% en el caso de desgarro de tercer grado y de un 22% en el caso del desgarro de cuarto grado. Dado que el riesgo es tan bajo y que la cesárea es una cirugía mayor, la inmensa mayoría de madres eligen dar a luz de manera vaginal, pero es algo que sólo tú debes valorar una vez cuentes con toda la información. 
 
      
 
    Para minimizar aún más la probabilidad de desgarro es importante mantener la libertad de movimiento durante el parto, el parto en agua o un parto suave con pujos espontáneos y no dirigidos. El masaje perineal, si te apetece hacerlo, ayuda a tomar conciencia de tu periné y a darle elasticidad a los tejidos. Si decides hacerlo, hazlo de manera agradable y para conocer tu periné, no porque necesites hacer nada. Tu periné es perfecto tal y como es. Si sientes que el desgarro de tu primer parto no ha sanado o quieres consultar con un profesional, una fisioterapeuta de suelo pélvico puede ayudarte a evaluar el estado y a tratar la cicatriz.  
 
      
 
    Rompí aguas antes de que el parto se iniciase ¿Pasará de nuevo? 
 
    La ruptura prematura de membranas es más probable que ocurra en un segundo embarazo si te sucedió en el primero. Dicho esto, el porcentaje sigue siendo bastante bajo, de tan solo el 16%.  
 
      
 
      
 
    ¿Los segundos bebés llegan antes? 
 
    Si tu primer embarazo se te hizo eterno, te alegrará saber que los segundos embarazos son estadísticamente más cortos.  La duración media de los primeros embarazos es de cuarenta y una semanas y un día, mientras que el promedio de duración de un segundo embarazo, por el contrario, es de cuarenta semanas y tres días. 
 
      
 
    Si tu primer bebé fue prematuro, es decir, nació antes de las 37 semanas, no tiene por qué repetirse y es importante entender si hay un motivo por el que tu bebé nació antes de la semana 37.  
 
      
 
      
 
    El parto sanador de Olivia 
 
    Necesité casi tres años para poder plantearme la idea de volver a quedarme embarazada. Mi primera hija nació en la semana 34 y realmente la experiencia que vivimos fue bastante traumática. Cuando no estás preparada para algo así, salir del hospital sin tu bebé, y tener que vivir un postparto directo sin poder abrazar o siquiera tocar a tu bebé resulta sumamente doloroso.  
 
    Siempre había deseado la idea de que Heidi tuviese una hermana o hermano, crecí con mi hermana y a día de hoy es mi mejor amiga, por lo que quería que mis hijas o hijos tuviesen ese mismo regalo, pero claro, después de la experiencia que tuve entorno al final de mi embarazo y sobre todo por mi parto, conectar con la ilusión de un nuevo bebé me llevo bastante tiempo. 
 
    Cuando finalmente mi pareja y yo sentimos que estábamos listos y que las ganas podían al miedo nuestra segunda hija decidió venir a mí. Estaba embarazada de nuevo. 
 
    Inevitablemente, este segundo embarazo despertó los fantasmas del pasado y por mucho que me preparase mentalmente, tenía siempre detrás de la oreja el “y si vuelve a pasar”. Traté de conectar con la calma y confiar en mi cuerpo, pero en la semana 32 empecé a sentir unas contracciones que resultaban demasiado intensas para el momento en el que estaba. Mi ginecóloga me confirmó que mi bebe parecía indicar que quería nacer antes de tiempo, y por un momento reviví el miedo de la primera vez. Menos mal que ella inmediatamente me calmó. Entre el trabajo, cuidar de mi hija mayor y mi personalidad que tiende a ser súper activa me había dejado llevar por el ritmo non-stop y claramente mi bebé y mi cuerpo me estaban indicando que era momento de relajarme, de parar. Y eso fue lo que hice, tenía claro que quería intentar que esta vez la situación no se repitiese, la idea de dar a luz como la primera vez me aterraba y mi entorno me cuido para poder descansar lo máximo posible. Cada semana que seguía embarazada lo celebrábamos y se sentía como un auténtico logro. 
 
    Y de pronto ¡estábamos en la semana 38! No daba crédito, había conseguido mi sueño: un embarazo a término. Recuerdo el martes de esa semana irme a comer con una buena amiga para celebrarlo, hicimos un picnic en la playa, las dos embarazadas disfrutando de un cálido día en Mallorca. Ella me miró y me dijo: cariño, tienes cara de dar a luz muy pronto y, efectivamente, esa noche ¡me puse de parto! 
 
    Así como mi primera experiencia la viví con la sensación de miedo y urgencia, esta vez las contracciones eran espaciadas y pude hasta preparar a mi hija mayor para ir al colegio. No sé bien por qué, pero para mí era muy importante el poder despedirme de ella y no transmitirle sensación de miedo o inquietud al tener que decirnos adiós.  
 
    Al rato de quedarnos ya solos mi pareja y yo en casa, la cosa empezó a coger forma y las contracciones cada vez se intensificaban más y más, era hora de ir al hospital. 
 
    Con mi hija mayor fue todo tan rápido y era tan pequeñita que sin duda, esta segunda vez sentí que no era capaz de identificar esta nueva intensidad. El dolor empezó a parecerme muy intenso y seguido, por lo que decidí ponerme la epidural, quería evitar que mi mente se llenase de miedos y me llevasen a un sitio oscuro. Sentí que si controlaba el dolor podría controlar mi mente. Y efectivamente eso fue lo que sucedió. A partir de ahí, seguía sintiendo la intensidad, pero podía disfrutar la experiencia. Recuerdo con especial cariño cuando de pronto mi pareja y yo cruzamos una mirada cómplice, creo que estaba de 7 o 8 centímetros, y sentí que éramos un auténtico equipo.  
 
    Me cogió de la mano y no necesitábamos palabras: estábamos teniendo un parto sanador, juntos. 
 
    La matrona, se mostró cuidadosa y súper respetuosa en todo momento y me ofreció hacerme un tacto para ver cómo iba la cosa y cuál fue nuestra sorpresa: estaba de 10 cm y parecía que el gran momento ya llegaba. 
 
    Hubo un momento en que en medio de los pujos sentí muy presente a mi hija mayor y me puse a llorar. Mi pareja me dijo: Liv, tú puedes.  
 
    Esas tres palabras fueron todo lo que necesité, una fuerza desconocida se apoderó de mí y dos pujos después mi segunda hija nació regalándome un parto que curó una parte de mí que hasta ese momento no sabía que todavía necesitaba poder acabar de cicatrizar. La miraba y no podía creer que la tuviese ya en brazos, sin que nadie se la llevase ni interrumpiese ese mágico momento. Esta vez las lágrimas eran de absoluta felicidad. Sentí que nuestra familia estaba completa. 
 
    Sólo tengo palabras de absoluto agradecimiento hacia el equipo que me acompañó, en especial a mi ginecóloga que me ofreció mucha calma y seguridad durante todo el embarazo y en el parto. Realmente entendía de dónde veníamos y nunca me hizo sentir cuestionada o hizo de menos mis sentimientos. Creo que eso tuvo un impacto súper positivo, me aportó mucha confianza y sin duda me ayudó a no dejarme llevar por los miedos de mi primera experiencia.  
 
    Ojalá llegue el día en el que todo el personal que acompaña a mujeres a parir entienda la importancia del acompañamiento emocional por que sin duda creo que eso marcó la diferencia en mi vivencia. 
 
      
 
    ¿Los segundos partos son más rápidos? 
 
    Sobra decir que cada madre, cada bebé y cada parto es único y diferente, pero si nos guiamos por los estudios la respuesta es sí. Podemos afirmar que los segundos partos son más rápidos. Los primeros partos duran trece horas de media, mientras que en los segundos partos el promedio es de 8 horas. Los segundos partos también se caracterizan por tener una fase de pródromos más intensa. Es decir, en los segundos y siguientes partos aumenta la sensibilidad a percibir señales de que el parto se acerca o incluso que se está iniciando. Recuerda que cada sensación te acerca a tu bebé y todo lo que sientes tiene una razón de ser. 
 
      
 
    El principal motivo por el que los segundos partos son más cortos es que el cuello del útero se acorta y dilata a la vez. Mientras que en el primer parto primero se acorta y después se dilata.  
 
      
 
    ¿Si tuve un parto rápido, me pasará de nuevo? 
 
    Si tu primer parto fue rápido, es muy probable que el segundo sea aún más rápido. Sin embargo, este no es siempre el caso. Y a la inversa, si tu primer parto fue muy largo puede que el segundo sea rápido. 
 
      
 
    A veces, a las mujeres les inquieta no llegar a tiempo al hospital o que en un parto en casa planificado no llegue a tiempo el personal sanitario que las acompaña. Cuando algo preocupa es porque debemos prestarle atención y la mejor acción es estar preparada para ese caso. Recuerda: todo lo que necesitas está dentro de ti y todo lo que tu bebé necesita eres tú. Una vez el bebé nace mantenle piel con piel, en calma y disfruta del momento. Una afirmación que compartió una madre a la que acompañamos desde Parto Positivo es “cuando todo va muy rápido es que todo va muy bien”. Y así es, cuando el parto fluye es que todo está bien. El que todo esté bien es lo normal.  
 
      
 
    Si estás acompañada, la persona que está contigo puede encargarse de llamar por teléfono al personal sanitario que te acompañe y asegurarse de que la temperatura en el ambiente sea cálida y agradable. 
 
      
 
    ¿Si di a luz por cesárea, será cesárea de nuevo? 
 
    Tras una cesárea solo tú puedes decidir valorando toda la información y tu caso individual qué es lo mejor para ti: parto vaginal o cesárea electiva. Haber tenido un parto por cesárea, o incluso dos cesáreas anteriores, generalmente no es indicación para otra cesárea. Al contrario, en la mayoría de los casos lo más seguro para madre y bebé es el parto vaginal. El 72-75% de las mujeres que quieren parto vaginal después de cesárea lo consiguen. Como norma general se considera lo más seguro para madre y bebé. Para favorecer el parto vaginal después de cesárea es importante favorecer la fisiología del parto empezando por no inducir el parto ni utilizar oxitocina sintética. El uso de oxitocina sintética aumenta el riesgo de ruptura uterina.  
 
      
 
    Las mujeres que desean un parto vaginal después de cesárea a menudo parten de una herida emocional y desconfianza hacia sus cuerpos. La preparación para dar a luz de manera vaginal es un proceso de sanación y, suele resultar sumamente gratificante y satisfactorio alcanzar un parto vaginal tras cesárea. 
 
      
 
    ¿Qué pasa si tuviste placenta previa con tu primer bebé?  
 
    Una de las razones por las que una cesárea es absolutamente necesaria es cuando hay una placenta previa real. Esto ocurre cuando la placenta se implanta en el cuello del útero o tan cerca que lo cubre parcial o totalmente de manera que un parto vaginal es imposible o peligroso.  
 
      
 
    Si tuviste placenta previa en tu anterior embarazo, el riesgo en este segundo embarazo es de un 1%. En otras palabras, las posibilidades de necesitar otra cesárea por la misma razón son muy bajas. 
 
      
 
    ¿Se puede inducir el parto con un PVDC? 
 
    La inducción del parto después de una cesárea anterior es un tema controvertido. Muchos hospitales prefieren evitar la inducción usando oxitocina sintética o pesarios de prostaglandina (hormona que facilita la maduración del cuello del útero), pero son partidarios de la maniobra de Hamilton[10], la ruptura artificial de membranas (romper bolsa) o el balón de Cook (balón que se introduce en la vagina y estimula el cuello del útero). Desafortunadamente, la evidencia que muestra la seguridad de la inducción de PVDC no es concluyente, por lo que las decisiones tienden a darse mucho a nivel individual, dependiendo del embarazo y las políticas del Hospital. De hecho, para tener la mejor oportunidad de un PVDC exitoso, idealmente el trabajo de parto debería comenzar de forma natural, lo que significa que su bebé y su cuerpo están preparados de manera óptima para el nacimiento.  
 
      
 
    El PVDC (parto vaginal después de cesárea) de Carlota 
 
      
 
    Mi primer parto fue traumático. No podría explicar cómo nació Sienna y lo sanador que resultó mi segunda experiencia, sin contar primero todo lo que tuve que colocar antes de su llegada. 
 
    Mi primer parto desde el comienzo fue súper medicalizado y terminó en una cesárea de urgencia para la que no estaba absolutamente preparada. El hecho de que me atasen a una camilla y me separasen de mi bebé nada más nacer fue simplemente devastador. Después de unos meses donde me sané físicamente finalmente necesité que me acompañase mi psicóloga perinatal para poder colocar esa dolorosa experiencia, ese parto, en un lugar de paz y poder avanzar.   
 
    Desde el postparto inmediato de mi primera hija sentí dentro de mí que el parto no podía ser eso. Tenía que haber más, tenía que ser más. Y yo sentía con mucha intensidad el deseo de ser madre de nuevo, por lo que decidí después de todo ese trabajo con mi psicóloga, vivir de nuevo toda la experiencia que el embarazo y el parto traían consigo, pero esta vez, desde otro lugar.  
 
    Aun así, tras esa terrible experiencia en la que me sentí un sujeto pasivo de cara al sistema, siento que mi primera hija Luna, vino a enseñarme muchísimo. Ella fue mi gran maestra y sin esa experiencia hoy no estaría aquí, acompañando a mujeres. Acompañando las luces y las sombras de la maternidad. 
 
    Una vez hice las paces con mi primer parto y pasó un tiempo, mi marido y yo sentimos que estábamos listos para darle a Luna una hermanita. Mi marido fue y es un pilar en toda mi experiencia con la maternidad, y una vez me quedé embarazada por segunda vez me apoyó muchísimo en la idea de que me acompañase una doula durante todo el proceso.  
 
    Encontré a mi doula al poco de quedarme embarazada y sentí que era sin duda una figura que necesitaba presente en este embarazo y parto. Estaba empezando a cuestionar muchos aspectos en torno al embarazo y al parto y quería a alguien que estuviese para ofrecerme sostén y apoyo, alguien que no me dictase qué es lo correcto o lo incorrecto, que no me juzgase y que realmente acompañase mis decisiones. 
 
    La idea de que una mujer con experiencia me ofreciese presencia en el parto me pareció fantástica, resonaba con mi manera de ver y entender ese acto tan sagrado. Además, como sabía que en el hospital podía no conocer a las matronas que me atendiesen ese día, la idea de tener a una mujer que fuese mi acompañante junto a mi marido para poder cuidar de mis necesidades y proteger mis deseos me aportaba muchísima calma y seguridad. 
 
    Mi doula durante el embarazo me introdujo en el mundo del hipnoparto y de las visualizaciones, y durante esos meses todas las noches después de acostar a mi hija, preparaba un ritual en el que a la luz de las velas me daba un baño, conectaba con mi pequeña y escuchábamos juntas meditaciones de hipnoparto. Poco a poco el miedo que me había despertado el primer parto se transformó en ganas por vivir de nuevo esa experiencia. No desde un lugar de idealización, si no desde el querer confiar en mi cuerpo y en mi bebé. Sentí que esta vez tomé un rol muy activo en mi embarazo y parto, tomaba decisiones informada y conectaba mucho con mi instinto y mi cuerpo. Esta vez tuve en cuenta todos los posibles escenarios, pero tenía claro qué era importante para mí, que entorno quería tener y cómo quería acompañar a mi bebé a nacer. 
 
    En ningún caso decidí negarme a la idea de que podría tener que pasar por una segunda cesárea o me aferré a que el parto tenía que ser de cierto modo. Realmente confiaba en mi capacidad de dar a luz y contaba con una herramienta súper poderosa: el hipnoparto. Siempre que necesitaba anclarme a la calma el hipnoparto estaba ahí. Durante todo mi embarazo conecté con una visualización en la que me veía embarazada flotando con mi hija en el agua, cerca de una playa, dejándonos llevar por las olas (como las olas uterinas) y conectando con una paz absoluta. 
 
    Y, de pronto, llegó el día. En mi semana 38, el 31 de marzo de 2021 a las 05 de la madrugada me desperté con ganas de ir al baño. Mientras dormía, esa noche noté varias veces un dolor de regla bastante fuerte, pero decidí seguir durmiendo y descansar, hasta que uno de los pinchazos me despertó y fue cuando me levanté para ir al baño. Cuál fue mi sorpresa en el camino de vuelta a la cama al ver que ¡acababa de romper aguas! Observé por un instante a mi marido y a mi hija mientras dormían abrazados y seguidamente desperté a mi marido diciéndole con una sonrisa que no me cabía en la cara: “Amor, ¡Sienna ya viene! Acabo de romper aguas” Me abrazó fuertemente y sonrió. 
 
    Acto seguido llamé a mi madre para avisarle de que mi marido llevaba a Luna a su casa, y yo danzaba en casa con las olas, sin prisa. Cuando llamé a mi doula para avisarle, ella con mucha calma me preguntó cómo me encontraba y si sentía la necesidad de ir ya al hospital. En aquel momento yo estaba súper calmada a pesar de que las olas uterinas ya estaban y cada vez aparecían más seguidas. Quedamos en vernos en el hospital para cuando ella llegase, ya que vivía algo lejos. 
 
    Abracé a mi no tan bebé Luna y por un instante lloré al decirle adiós. Sabía que la próxima vez que nos veríamos ya sería mi hija mayor, y en casa seríamos cuatro. Cuánta emoción contenida en un instante.  
 
    Mientras mi marido llevaba a Luna a casa de mi madre yo no paraba de sentir una excitación por lo que venía, pero de pronto el ritmo cambió drásticamente y esas olas empezaron a ser muy muy seguidas e intensas. Para cuando mi marido llegó de vuelta yo ya sentía que teníamos que ir al hospital. Realmente no me daban tregua y parecía que todo iba muy muy rápido. 
 
    Efectivamente, a las 06:20 me hacían mi primera exploración y me anunciaban que estaba ya de 7 centímetros casi 8. Me sentí tan poderosa al escuchar esas palabras. Recordé como el primer parto fue tan lento, cómo el protocolo jugaba en mi contra y sentí un gran alivio al ver que esta vez todo iba más rápido. 
 
    Pero mi inquietud empezó a asomar nada más llegamos al hospital porque claramente sentía que esta vez era una intensidad diferente, un dolor muy profundo constante y no entendía como podía haber cambiado todo tan rápido.  
 
    La intensidad escaló con mucha rapidez, tras un segundo tacto mi matrona me explica que este dolor se debía a que mi bebé venía en posterior, me explicó con calma y confianza que había leído mi plan de parto y me ofreció dos opciones: 
 
    La primera opción era ponerme la walking epidural y aliviar el dolor, pero me dice que hemos de contemplar la idea de que eso suponga que el parto puede pararse, y nos encontramos algo limitadas con el movimiento. 
 
    La segunda opción, y cito textualmente: “cariño podemos ir a por todas juntas, hay ejercicios que podemos hacer para ayudar a tu bebé a rotar. Es intenso, pero si para ti es importante intentar tener un parto lo menos intervenido posible, es sin duda la mejor opción” 
 
    La miré y con total seguridad contesté: “vamos a ayudar a mi hija a nacer.” 
 
    Cuando mi doula entró en el paritorio resultó que conocía a la matrona y de pronto se hizo la magia. Estábamos las tres completamente sincronizadas con cada movimiento, sabían perfectamente cómo apoyarme, como darme ánimos y hacerme sentir sostenida. Recuerdo el olor a lavanda cada vez que me daba masajes mi doula, o cuando ponía su mano sobre mi frente para darme ánimos. 
 
    Entonces, de pronto, sentí unas ganas inmensas de empujar, me acordé de Luna y cómo ese sentimiento me era familiar. Mi doula entre pujo y pujo, me acompañaba y guiaba hacia esa visualización en la playa, rodeada del mar y las olas y durante un instante sentía una calma absoluta. Realmente creía transportarme a ese lugar, y cuando las ganas de empujar volvían me notaba con energía para hacerlo. 
 
    De pronto, sentí el calor de esas mujeres a mi alrededor animándome a parir a mi bebé, recuerdo sentir cómo descendía por el canal del parto y de pronto ahí estaba. 
 
    Sienna Raine nació y con ella, nací yo. Entendí de pronto que un parto intenso podía ser placentero, podía ser gozoso. Sentí una felicidad indescriptible cuando la tuve sobre mí, mientras mi marido, mi doula y mi matrona me miraban entre lágrimas de alegría. Mi marido cortó el cordón umbilical una vez dejó de latir. Después nos miró y me susurró: “lo has hecho, eres una auténtica diosa. Felicidades, mi amor” 
 
    Curiosamente, mis dos hijas habían venido en posterior, y ambos partos fueron en el mismo paritorio.  
 
    Sentí que el círculo se había cerrado una vez Sienna nació, cuánto aprendizaje y cuánto amor sentí cuando uní esos puntos de conexión. 
 
    Una vez nació estuvimos durante muchas horas haciendo piel con piel, sin interrupciones. El mundo se detuvo para poder parar a conocernos y enamorarnos perdidamente de nuestra bebé. 
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    6 pasa del miedo a la calma 
 
      
 
    Ahora que eres consciente de la importancia de estar en calma durante el parto y del papel que juegan las hormonas, te preguntarás cómo evitar entrar en el ciclo miedo-tensión-dolor. A continuación, algunos consejos que puedes empezar a poner en práctica desde hoy. 
 
      
 
    Pon conciencia en todo lo que consumes sobre el parto 
 
    Desde las historias de parto que lees o que te cuentan hasta lo que ves a través de la pantalla. Dar a luz siempre parece ser retratado como algo peligroso en los medios de comunicación y programas de entretenimiento. Como seres humanos nos llama el drama. Tendemos a recordar más lo negativo que lo positivo, algo esencial para la supervivencia. Sin embargo, si tu objetivo es afrontar el nacimiento de tu bebé con seguridad y confianza, es importante que dejes de consumir contenido nocivo y pongas límites. Estos límites implican elegir con conciencia a lo que te expones y frenar a quien se disponga a explicarte su historia de parto traumático o el de la vecina del quinto.  
 
      
 
    Además de evitar historias negativas, busca activamente relatos positivos que te muestran que se puede. No se trata de idealizar, pero sí de crear nuevos referentes de experiencias positivas. Si quieres dar a luz de manera vaginal tras una cesárea, busca relatos de partos vaginales tras cesárea. Si quieres dar a luz sin analgesia, lee relatos de partos naturales. De vez en cuando, lee relatos de partos positivos en los que hubo un cambio de planes o fueron distintos a lo que tú planeas. En nuestra web partopositivo.org encontrarás cientos de relatos positivos de todo tipo de partos.  
 
      
 
    Comprende tu parto anterior 
 
    Reiteramos la importancia de sanar tu experiencia anterior y de comprender lo que pasó y el por qué. Esta parte es tan importante que le dedicaremos un capítulo.  
 
      
 
    Cuida el entorno y acompañamiento 
 
    Para que la oxitocina, hormona que dirige el parto, fluya y el parto progrese, necesitas estar en un ambiente tranquilo. Para algunas mujeres el lugar en el que se sienten más seguras es su hogar. Otras prefieren un entorno clínico como un hospital o casas de nacimientos. Lo importante es elegir dónde dar a luz y con quién con conciencia. 
 
    Somos seres sensoriales que percibimos nuestro entorno a través de los sentidos. Por eso, estés donde estés, cuida tu entorno y dale a cada sentido lo que le conecte con la calma. Este es un punto clave que abordamos en mayor profundidad en la preparación al parto con hipnoparto. Las luces inhiben oxitocina, es mejor una luz tenue o, aún mejor, oscuridad. Puedes colocar velas a pilas, lucecitas o una lámpara de sal. Cuando estás de parto, lo peor lo que puedes hacer es tratar de relajarte. Cuanto más lo intentes, más te estresarás. Es como cuando no puedes dormir por la noche y lo intentas por todos los medios y lo único que consigues es estresarte porque por más que lo intentas no puedes dormir. Para que esto no suceda, te invitamos a conectar con la calma y relajación durante el embarazo creando anclajes de relajación. Estos anclajes son estímulos que percibes a través de los sentidos y que te ayudan a relajarte. Para poder acceder a una relajación rápida y efectiva a través de estos anclajes es importante que durante el embarazo trabajes en reforzarlos. Por ejemplo, puedes utilizar el audio de hipnoparto cada día antes de ir a dormir. De esta manera, condicionas a tu cuerpo a relajarse cada vez que lo escuches. Durante el parto, solo con ponerlo de fondo podrás acceder a una relajación profunda. Con respecto al olfato, puedes utilizar un aceite esencial en un difusor cuando te des un baño relajante, de esta manera el aceite esencial estará asociado a la relajación al darte un baño. Por otro lado, puedes crear una lista de canciones que encuentres relajantes y escucharla mientras visualizas tu parto o conectas con tu bebé. Te invitamos a que pauses por unos minutos para poder elegir tres cosas para reforzar tu calma y relajación.  
 
      
 
    Hipnosis 
 
    Trabaja en tus miedos con hipnosis. La hipnosis facilita reemplazar miedos por seguridad y confianza reprogramando tu mente mientras que disfrutas de los beneficios de una relajación profunda. Es la herramienta que diferencia nuestra manera de acompañar en Parto Positivo y cada día somos testigo de grandes transformaciones. Te invitamos a que descargues tu audio de hipnoparto y lo escuches antes de irte a dormir para comprobarlo por ti misma. Puedes descargarlo en partopositivo.org  
 
    El audio de hipnoparto te guía a una relajación profunda y placentera. A través del lenguaje se presentan una serie de ideas que reforzarán tu seguridad y confianza en ti y en tu bebé. Todo lo que tienes que hacer es imaginar o visualizar lo que se va narrando, dejándote llevar incluso cuando sientes que te quedas dormida. A través de la hipnosis introduces creencias positivas alrededor del parto que transformarán cómo te sientes y favorecerán a que afrontes el parto desde la calma.  
 
    Además, escuchar el audio de hipnoparto a diario te permite integrar la relajación en tu día a día y conectar con tu bebé. Mientras lo haces también vas transformando tus creencias. Muchas mujeres describen el cambio como los miedos se transforman en ganas. Algo hace clic y no saben muy bien qué es lo que ha cambiado, pero ya no se sienten cómo antes y resulta completamente liberador.  
 
      
 
    El segundo parto de U. y los aprendizajes de su primer parto 
 
    Hace siete años tuve a mi primera hija casi sin darme cuenta de que había parido. Fue un parto, que, en aquel entonces, me pareció perfecto. Inducido con oxitocina sintética. Inmóvil. Sumisa. Tumbada en una camilla y con epidural a los dos centímetros de dilatación.  Fue un parto en el que me dejé llevar. 
 
    Si algo tuve claro en mi segundo embarazo, fue que no quería repetir esa experiencia. Sabía que la naturaleza es sabia y que mi cuerpo sabría parir. No obstante, me daba mucho miedo el dolor. En un principio valoré la opción de dar a luz en casa, pero lo descarté por el miedo al dolor. Sabía que el dolor en un parto inducido es muy distinto al de un parto natural pero aun así lo asociaba con sufrimiento.  
 
    Tras descartar el parto en casa, busqué una casa de partos dentro de un hospital. Pensar que si no soportaba el dolor podría acudir a la epidural allí mismo me tranquilizaba.  
 
    El primer día que conocí a la matrona me habló del hipnoparto, del libro de Carmen Moreno. Y enseguida lo compré, al leerlo entendí muchas cosas y me apunté al curso de Parto Positivo. Durante mes y medio me preparé en proyectar un parto positivo, hacía mis meditaciones dos veces al día, hablaba con mi marido de lo que quería y lo preparé a él también para el día del parto. Estaba clarísimo lo que yo quería y en la casa de partos lo respetaban todo. 
 
    Cuando estaba de 41+2, ya llevaba días haciendo ejercicios para que se iniciara el parto, porque no quería llegar a la 42 y que me lo provocaran de nuevo. Esa media noche comencé con contracciones.  
 
    Llegué a la casa de partos con contracciones muy intensas y seguidas, cada minuto y medio. Estaba dilatada de 3 centímetros, pero al pensar que me quedarían horas con esa intensidad me dio algo de bajón. 
 
    Para mi sorpresa a los 45 minutos mi cuerpo me pedía pujar, el dolor era tan intenso que entré en pánico, pedí la epidural y la comadrona y mi marido me animaron a aguantar. También me ayudó recordar que es normal que en el parto haya un momento de crisis. 
 
    Estaba de 7 centímetros, me seguía pareciendo poco, pero mi cuerpo pedía pujar en cada contracción. Llegó un momento en que se me olvidó hacer las respiraciones, las posiciones y todo lo relacionado con estar tranquila, no me daba tiempo a relajarme que ya venía otra contracción. Volví a pedir la epidural y la comadrona me animó y me explicó que ya estaba en la transición, que en muy poco estaría con mi bebé en los brazos. Eso me animó a seguir.  
 
    Me metí en la piscina, pero el agua caliente me agobiaba, me ponía en cuatro patas y tampoco me sentía cómoda. Mi cuerpo me pedía tumbarme. Finalmente me tumbé de lado en la cama que es como me sentía mejor, y así, en tres contracciones nació mi bebé. Fue muy intenso. Tan solo tuve una hora y media de contracciones intensas hasta que nació, pero fueron muy intensas.  
 
    Estoy feliz con mi parto, no cambiaría nada, he sentido todo y eso es lo que quería. Mi cuerpo sabe parir, y aunque duela es la experiencia más increíble que he vivido nunca. Como aprendí en el curso, esta vez hubo dolor, pero no sufrimiento ¡Me siento empoderada!  
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    7 elige con conciencia donde y con quien darás a luz 
 
      
 
      
 
    Te invitamos a que cojas lápiz y papel y describas o dibujes un ambiente ideal en el que relajarte. Piensa en un entorno que te haga sentir tranquila. Pon especial atención en la iluminación, los sonidos, los olores, los objetos, la comodidad y dónde y cómo te colocarías en ese espacio. Una vez lo tengas pasa a describir o dibujar ahora el entorno ideal para el parto. Cuando hacemos este ejercicio con familias suelen salir playas, montañas, atardeceres o parajes naturales iluminados por la luz de la luna. También salones acogedores y cálidos, con chimeneas, velas o música relajante. Al pensar en el parto la mayoría eligen un espacio interior acogedor y familiar. Hasta ahora no nos hemos encontrado con nadie que dibuje una sala de hospital convencional.  
 
      
 
    Una vez lo tengas ¿qué elementos de ese entorno tranquilo son transferibles a donde vayas a dar a luz? Si vas a dar a luz en casa quizá esto no es necesario ni relevante. Sin embargo, si das a luz fuera de tu hogar qué puede acompañarte que te conecte con la calma y tranquilidad. Quizá una manta suave de tu casa, un pijama cómodo, aceites esenciales, velas para crear una luz tenue, algo de música para escuchar o un antifaz para crear oscuridad y evitar estímulos que puedan distraerte. 
 
      
 
    ¿Dónde puedo dar a luz? 
 
    El mejor lugar para ti es aquel en el que te sientes segura y cómoda, para algunas madres será el hospital, para otras su hogar o una casa de nacimientos.  
 
    Donde dar a luz es una decisión más importante de lo que puede parecer. De hecho, según la evidencia el factor más determinante del tipo de parto en embarazos de bajo de riesgo es el lugar en el que eliges dar a luz. Cuanto más medicalizado es el lugar que eliges, menor probabilidad de tener un parto natural. Estos datos se demostraron en dos estudios diferentes de altísima calidad, un metaanálisis con más de medio millón de nacimientos realizado en Australia[11] y un estudio en Reino Unido con una muestra de 64.000 mujeres[12].  
 
      
 
    Parto en hospital ¿Puedes elegir? 
 
    Muchas mujeres sienten que no tienen demasiadas opciones. Como norma general, dentro del sistema sanitario público, se realiza el seguimiento del embarazo en el centro de salud y se adjudica un hospital de referencia para dar a luz en base al domicilio de la mujer. Sin embargo, dentro del sistema sanitario público tienes derecho a dar a luz en cualquier hospital o casa de nacimientos pública. De hecho, hay mujeres que hacen turismo obstétrico y se desplazan a otra comunidad autónoma para dar a luz.  
 
    Somos conscientes de que tus opciones dependen en gran medida de la zona en la que vives, las características de tu embarazo o factores económicos. A pesar de que haya limitaciones siempre hay opciones.  
 
    Si das a luz en centros privados el seguimiento suele hacerlo un ginecólogo o ginecóloga que puedes elegir. Existen estudios en diferentes países que demuestran que dar a luz en centros privados se asocia con más intervenciones[13]. En España, la tasa media de cesáreas en los hospitales públicos es del 21,9%, mientras que llega al 37% en los privados[14].  
 
      
 
    El parto de Lorena 
 
    Desde el minuto uno Lorena tomó control de su embarazo y parto. Estaba informada y empoderada, sabía lo que quería y lo que no. 
 
    Pero también sabía que para conseguirlo no bastaba con prepararse, sino que necesitaba encontrar a profesionales respetuosos con sus preferencias. 
 
      
 
    Al no encontrar un hospital respetuoso en su zona, Lorena no dudó en trasladarse a otra comunidad autónoma donde pudo dar a luz en agua y rodeada de respeto. A continuación, narra su relato de parto.  
 
    El día 17 de agosto me levanto con pequeñas molestias. Enseguida despierto a mi marido porque no podía estar más contenta y no pude reprimir las ganas. 
 
    Esperamos en el apartamento hasta que las contracciones fueron continuas y más intensas. En ese momento nos fuimos para el hospital. 
 
    Me acuerdo continuamente de nuestro hijo mayor (20 meses) y me hace estar muy emocionada durante todo el proceso. Había preparado una lista de reproducción con canciones preciosas, cada una de ellas me transportaba a momentos especiales de mi vida como el día de mi boda, el nacimiento de mi primer hijo o recuerdos de la infancia. 
 
    Escuchar música y la relajación de hipnoparto me ayudó a relajarme muchísimo. Prácticamente me pasé toda la dilatación llorando por las emociones que despertaban en mí los recuerdos de esas vivencias. Una vez en el hospital, comprueban que el trabajo de parto es activo, nos pasan a la habitación de partos de baja intervención. 
 
    Allí me muevo con libertad, utilizo la pelota, el TENS y finalmente decido entrar en la bañera. El equipo médico no puede ser más atento y cercano, me hacen sentir tranquila y en control en todo momento. 
 
    A diferencia de mi primer parto, no siento dolor, sé lo que está haciendo mi cuerpo en todo momento y las respiraciones me ayudan a controlar perfectamente la intensidad de las olas uterinas. Quiero que sea cada vez más intenso, porque eso indicará que tendré a mi pequeña antes en brazos. 
 
    Empiezo a sentir unas ganas imparables de empujar, la intensidad es muy muy grande (no era consciente de tener esa fuerza en mi interior). Con dos contracciones más sale la cabecita de mi pequeña. 
 
    La matrona me sugiere que me ponga de pie y con la siguiente ola uterina nacía Colet. 3,810kg y 53 cm de puro amor. La cogí en mis brazos y juntas salimos de la bañera. 
 
    El alumbramiento de la placenta se produjo de forma espontánea incluso hicimos una foto con la placenta aún unida a ella, fue un momento maravilloso. Papá cortó el cordón cuando ya había dejado de latir. 
 
    Y por fin ahí estábamos las dos disfrutando ese intercambio de miradas. Se enganchó al pecho a los pocos minutos. Yo no tuve ningún tipo de desgarro y me encontraba fenomenal, más empoderada que nunca y con ganas de gritarle al mundo y en especial a las mujeres que somos pura magia. 
 
      
 
    ¿Es el parto en casa una opción segura y viable? 
 
    Rotundamente sí. Según la evidencia el parto en casa es tan seguro como dar a luz en un entorno hospitalario para el bebé y aún más seguro para la madre ya que tiene como resultado un menor nivel de intervenciones. Los estudios que tenemos sobre el parto en casa están basados en embarazos sanos, de bajo riesgo, y partos planificados en casa acompañados por matronas. El parto en casa es una opción que en 2010 el Tribunal Europeo de Derechos Humanos calificó de un derecho que debería estar a disposición de todas las mujeres europeas que decidan escoger la opción de dar a luz en un su hogar.  
 
      
 
    El parto en casa aumenta las probabilidades de un parto normal en casi seis veces en comparación con el parto hospitalario y los resultados en cuanto a la salud de madre y bebé son iguales. Por lo tanto, el parto en casa ofrece el mismo nivel de seguridad física que el hospital, pero con una reducción significativa en las intervenciones para el mismo en cuanto a resultados. En los dos estudios mencionados anteriormente, los autores afirman que "no hubo diferencias estadísticamente significativas en la proporción de muertes intraparto, muertes neonatales tempranas o tardías entre el parto en casa, en casa de nacimientos y en el hospital".  
 
    El parto en casa, además de reducir las tasas de cesáreas, partos instrumentados, episiotomías y otras intervenciones también reduce el riesgo de ciertas complicaciones como las infecciones, hemorragias postparto o desgarros graves[15].  
 
    Una alternativa al parto en casa es contratar a una matrona para que te acompañe durante la dilatación en casa y así estar el máximo tiempo posible en casa antes de desplazarte al hospital. También hay mujeres que eligen dar a luz sin acompañamiento sanitario en partos autogestionados.  
 
      
 
    El parto en casa de Mía García 
 
    Hoy, justo un mes después, siento que es el momento para ponerle palabras a todo lo que siento. Aún recuerdo aquel día con la familia de Vanesa en mi estudio de fotografía. Teníamos rato para hablar, Maia tenía pocos días de vida y estaba tomando pecho antes de su sesión a la atenta mirada de su hermana mayor. Les pregunté, de manera rutinaria que tal su experiencia de parto. Estaba preparada para escuchar palabras como, epidural, episiotomía, tactos... Pero no. Esta vez fue diferente. Me llamó mucho la atención toda aquella historia, cómo aquella familia había integrado a su hija mayor en un parto en casa. 
 
    Había palabras como, respeto, acompañamiento, naturalidad, y los ojos del padre brillaban mientras me transmitía su emoción cuando vio nacer a su segunda hija en casa, en su casa. Rodeada de su familia y de profesionales que acompañaron el nacimiento junto a su hija mayor, que sin duda tuvo una de las experiencias más bonitas de la vida, ver nacer a su hermana. Rodeada de amor y la enseñanza empoderada que le ha dejado su madre, a fin de cuentas, somos mamíferas y sabemos parir. 
 
    Me di cuenta de cuanto ignoraba y cuanto tenía que aprender. Sin duda yo quería eso, quería ese brillo en la mirada cuando hablara de mi parto, y me emocionaba pensar en que yo también podía hacerle ese regalo a mi hija. Ahora tocaba informarse, rodearse de profesionales, porque estar informada te da poder y yo quería estar preparada para todo. No tuve una buena experiencia en el primer parto así que esta vez quería que fuera diferente. 
 
    Necesitaba ponerle palabras a todas las sensaciones que me desbordaron la primera vez. Necesitaba enfrentarme a ellas y superarlas. Quería entenderlas.  
 
    Me dio tanto poder escuchar experiencias de otras madres. Leí mucho, pero me quedó grabado el libro de Carmen, Parto Positivo. Ponía palabras a todo lo que sentía, hablaba de las olas uterinas. Tenía sentido imaginar una ola que sólo tenía que atravesar, "sólo". Recuerdo visualizarlas, de una manera lenta, como entraban, como recorrían mi cuerpo, como subían de intensidad, y como se iban. Esta vez no huía de ellas, las surfeaba, las aceptaba. 
 
    Estábamos en el patio, papi y yo. Encendimos velas de té mientras esperábamos a las comadronas y al fotógrafo. Las olas cada vez eran más intensas y yo empezaba a vocalizarlas. 
 
    A las 5:00h llegaron tres coches, mientras andaba descalza por el patio, un caracol paseaba por mi tripa. Me distraía y hacia recordar que mi hija que dormía en su cuarto ajena a todo. Mi alrededor era un vaivén de personas preparando mi hogar para recibir a Lea. 
 
    Entré en casa y olí las hierbas que estaban hirviendo Carla y Marga. Papi había terminado de llenar la piscina. David tenía su equipo listo para registrarlo todo. Me abrumó ver que iba enserio, había visualizado tanto ese día, ver a todas esas personas en ese momento, de madrugada, preparadas para mí, con la mejor du sus sonrisas, era todo tan diferente a la primera vez. 
 
    Dilaté casi por completo al lado de la piscina. No quería entrar dentro.  Necesité dar un par de vueltas al comedor, mi cuerpo me pedía movimiento ya que las olas entraban salvajes y me doblaban por completo. 
 
    Marga me dijo, si entras te sentirás mejor. Yo no me sostenía, me mentalicé que el dolor terminaba con un bebé, y entré. El agua caliente me brindó de un momento de calma, éxtasis sentí entre contracciones, el agua me sostenía y podía moverme. La intensidad se elevaba y pregunté cómo iba el parto. Ellas me dijeron, solo escúchate, ya estás empujando, ya está aquí. 
 
    Todo estaba a oscuras. No podía abrir los ojos, estaba concentrada en atravesar aquellas olas, pero a la vez sentía todas esas manos sobre mí, papi me sostenía por detrás, Marga me auscultaba, Carla me empoderaba con sus palabras, y empujé. Empujé tan fuerte que mi cuerpo gritaba con todas sus fuerzas, y en ese momento rompiendo en silencio se abrió la puerta y con la más hermosa sonrisa del mundo salió mi pequeña Lana. Emocionada, feliz por escuchar a su mamá hacer fuerza para ayudar a nacer a su hermana. Es algo que trabajamos mucho, muchísimo, con cuentos, historia y palabras, mamá va a gritar, sí, pero para ayudar a nacer a Lea. 
 
    En ese momento de ruido y movimiento nos quedamos todos en silencio viendo cómo ella recorría la sala feliz empapándose de toda esa energía positiva, le brillaban los ojos de emoción y se puso al lado de papi, ayudando a sostenerme. Me regaló su mejor sonrisa y dijo, “tú puedes mami”. 
 
    Me emocioné, sentí tanto orgullo que me dio la fuerza de todas las mujeres poderosas y bajo la atenta mirada de su hermana, Lea nació. La cogí, la puse en mi pecho y miré a Lana. Lo había hecho, lo habíamos hecho. 
 
    El tiempo se paró y sentí a Lea en mi pecho. El dolor había desaparecido, Lana me abrazaba, papi me besaba. No podía creer lo que acababa de hacer. Me sentí tan poderosa. Me tomé mi tiempo y salí de la piscina hacia el sofá. Nos conocimos los cuatro como familia. Teníamos nuestro espacio, respetado. 
 
    En lo que yo creí un momento, la casa estaba recogida, no parecía que hubiera pasado nada en el comedor. Ellas prepararon comida para todos y juntos comentamos lo sucedido. Todos comimos, Lea tomaba pecho, Lana jugaba con todos, y hablamos de la placenta. Estaba allí con nosotros y quisimos honrarla. 
 
    En un lienzo blanco, Lana ayudada de las comadronas la pintaron de colores. Cada color representaba uno de nosotros. Quedó precioso y fue increíble ver la naturalidad con la que ella lo vivió. La casa se fue vaciando, David que, con su impecable trabajo, silencioso y respetuoso a todo fue invisible, ellas que se marcharon dejando mi casa preparada para la nueva vida, nos veríamos con las visitas de control durante el próximo mes casi a diario. Allí estábamos los cuatro, en nuestra casa, respetados, asesorados, cuidados. 
 
    Lana quiso coger a su hermana, y con cuidado le dijo bienvenida Lea, te quiero mucho. 
 
    Esta no es solo mi experiencia, es también la de ellas. De cómo se han conocido. Que aquí empieza su historia, de cómo su madre les ha enseñado que somos mujeres y sabemos parir. 
 
    Que somos fuertes, valientes y poderosas.  
 
    A continuación, una foto maravillosa del parto de Mía tomada por su fotógrafo David Griso.  
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    Elige a tu equipo 
 
      
 
    ¿Quién te acompañará en tu embarazo y parto? Las profesionales de referencia desde el punto de vista sanitario para embarazos sanos son las matronas. Llevar el seguimiento y el parto con matronas en embarazos normales se asocia con muchos beneficios: menos intervenciones, mayor incidencia de parto fisiológico, menos partos prematuros y mejor experiencia materna[16]. En embarazos con alguna patología el profesional de referencia es el ginecólogo.  
 
    Si está dentro de tus posibilidades sabemos que la continuidad de cuidados, es decir, cuando tienes contacto durante el embarazo con las matronas que te acompañarán en tu parto, se asocia con muchos beneficios.  Sin embargo, sabemos que, dentro del sistema sanitario, rara vez puedes saber quién te acompañará en el parto y esto es algo que inquieta. Por eso, realizar un plan de parto exponiendo todo lo que es importante para ti ayudará al personal que te acompañe a hacerlo como tú necesitas. Aún hay lugares en los que el plan de parto se recibe con cierta reticencia y eso es, sin lugar a duda, una señal que invita a evaluar tus posibilidades y buscar alternativas.  
 
    Desde el punto de vista emocional, el papel de acompañante suele tenerlo la pareja, aunque no tiene por qué ser así. Es importante que realmente te sientas en paz con esa decisión y que no venga impuesta por expectativas sociales. Como vimos anteriormente, necesitarás que quien te acompañe también esté en calma y sepa apoyarte y sostenerte como tú lo necesites. En los cursos de preparación al parto a menudo decimos que en el parto la madre simplemente se deja llevar. Con cada contracción respiras y te dejas llevar. Madre y bebé hacen todo el trabajo, pero el parto no se hace, si no que sucede. Por lo que realmente el trabajo es dejarse llevar y esto mismo es a veces lo más difícil. Sin embargo, las personas que acompañan tienen una larga lista de cosas que recordar. Algunos lugares permiten dos acompañantes y ese apoyo puede ser compartido.  
 
    Hay mujeres deciden contratar la ayuda de una doula para acompañarlas. El papel de la doula es el de dar acompañamiento emocional a la madre, ser sostén y cuidar de sus deseos y necesidades. Una doula es presencia y acompañamiento. Esto va desde dar apoyo emocional y práctico a la madre, hasta incluso ayudar al resto de la familia o con cuestiones logísticas.  
 
      
 
    El parto en casa de Marta Ferrer 
 
    Cuando quedé embarazada de nuestro cuarto hijo tuve claro que iba a ser diferente. No porqué mis anteriores embarazos o partos hubieran ido mal, sino porque este va a ser mi último hijo y quería vivirlo, desde la información y en su máximo esplendor. 
 
    Desde la semana 20 me puse en contacto con La Matriusca, un equipo de matronas que acompañan partos en casa. Desde la primera reunión mi pareja y yo salimos convencidos al 100% que su cariño y profesionalidad acompañarían la llegada de Max. 
 
    El día 21 de abril a las 21 Hs. empezaron los pródromos (el trabajo de preparto). Sentía las contracciones suaves que venían cada 8-12 minutos. 
 
    Sabía que podía ir para largo, así que después de cenar nos fuimos a descansar. Por la emoción me era imposible dormir, así que me puse los audios de relajación de hipnoparto, y la voz de Carmen me estuvo acompañando hasta las 5 de la mañana. Al levantarme de la cama noté como caía un líquido calentito y de color clarito, ¡había roto la bolsa! 
 
    Al salir el sol del día 22 las olas uterinas se espaciaron y decidimos intentar descansar otro ratito… Después de comer, la cosa tenía ganas de arrancar de nuevo y me puse a caminar por el comedor de casa (cosas del confinamiento) para ayudar a mi cuerpo y a mi bebé. 
 
    Sobre las 17:30 Hs. las olas se intensificaron, y ya venían cada 2-3 minutos. Decidimos llamar a las comadronas de nuevo, y en menos de 30 minutos estaban en casa acompañándonos. 
 
    Mi pareja empezó a llenar la piscina de partos, y me metí en ella a las 18:50 Hs. ¡Qué relax, que paz! Solo debía centrarme en respirar cada vez que llegaban las olas uterinas, que ahora sentía mucho más suaves. 
 
    Mi hijo mayor se metió en la piscina y estuvimos así, hasta que sentí ganas de empujar. Con cada pujo notaba como la cabeza de mi bebé iba descendiendo, hasta que llegó el momento estrella. 
 
    Una intensidad donde mi cuerpo reaccionó de forma contradictoria, por un lado, empujaba con toda mi alma, pero por otro sentí que quería huir. 
 
    Mi pareja, ya metido en la piscina, me cogió de las piernas y vimos juntos aparecer la cabecita de nuestro pequeño. En el siguiente pujo salió el cuerpo y con todo el amor del mundo, su padre lo cogió y me lo puso en el pecho, eran las 20:11Hs y los aplausos en los balcones no pudieron ser más oportunos. 
 
    No puedo describir con palabras el chute de oxitocina que sentimos todos. Papá y mamá nos preparamos para darle la mejor bienvenida al otro lado de la piel, y el verdadero regalo nos lo hizo nuestro hijo. 
 
    Esta experiencia siempre la guardaremos en la memoria y en nuestros corazones. ¡Bienvenido y gracias Max! 
 
    Escribir un plan de parto 
 
    La belleza de un plan de parto no radica necesariamente en el plan en sí, sino en el tiempo dedicado a investigar, a pensar y a decidir qué es lo más importante para ti. A nosotras, por ejemplo, nos gusta muchas veces referirnos a él como “mis preferencias de parto” porque entendemos que el parto requiere de una mirada capaz de amoldarse y fluir, no de vivirlo desde la rigidez o el perfeccionismo. Pero sin duda, es fundamental expresar qué cosas son realmente importantes para la mujer que está dando a luz. Además, hacer un plan de parto también implica compartir todo lo que es importante con tu acompañante y asegurarte de que lo comprende y puede comunicarlo el día del parto.  
 
    Esto último es especialmente importante. Damos a luz con nuestra parte más mamífera. Es un proceso liderado por el cerebro primitivo, en el que la parte racional de nuestro cerebro reduce su actividad para que el instinto mamífero aflore. Esto significa que, aunque en el parto seguimos al mando de tomar nuestras decisiones, prepararse conjuntamente y plasmar lo más importante en el plan de parto evitará interrupciones o conversación innecesaria durante el parto en sí.  
 
    A continuación, algunos consejos para escribir un buen plan de parto:  
 
      
 
    
    	 Que sea breve para que quien te acompañe pueda ver rápidamente lo que es importante para ti. Aunque si eliges un documento oficial del ministerio de sanidad o el modelo que tengan en tu hospital debes tener en cuenta que suelen ser plantillas bastante largas. Por norma general en la actualidad la mayoría de los hospitales y del personal sanitario que te acompañe estará familiarizado con distintos modelos y estilos.  
 
    	 Utiliza el formato para facilitar la lectura. Por ejemplo, frases cortas, viñetas o texto destacado en negrita.  
 
    	 El plan de parto no significa rigidez. Ponemos todo el foco en lo que queremos, pero sin aferrarnos y contemplando por un momento qué es importante en diferentes escenarios. Por ejemplo, si te preparas para un PVDC (parto vaginal después de cesárea) céntrate en tu parto deseado, pero cuando hagas el plan de parto dedícale unos minutos a pensar en qué es importante para ti en caso de otra cesárea.  
 
   
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    TERCERA PARTE 
 
    YA SOMOS CUATRO. BENDITO CAOS.  
 
  
 
   
 
   
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    8 YA SOMOS CUATRO, BENDITO CAOS 
 
      
 
    La llegada del hospital: un postparto distinto 
 
      
 
    De pronto, boom. La realidad de un nuevo postparto completamente diferente acaba de atravesarte, no es mejor ni peor, es sencillamente distinto. El silencio de la primera vez que pasaste por esto, de ese primer postparto directo al llegar a casa, ya ha desaparecido. Los momentos de calma se encuentran muy espaciados en el tiempo, y ahora el escenario con el que nos encontramos es el de cuidar de un recién nacido y de las necesidades también de su hermano mayor.  
 
    El cansancio se muestra más visible, la ilusión y la emoción también. Un segundo postparto nos trae la calma y la confianza que no teníamos la primera vez, cosas como darle ese primer baño no nos resultan angustiosas y sentimos que gestionamos los “cuidados básicos” con una destreza que nos enorgullece incluso. 
 
    Y además está ese primer encuentro, esos primeros días donde los cuatro os reconocéis como familia y os permitís hacer cueva. Centrando la atención en poder conoceros, cada uno en este nuevo rol. Este gran cambio que se acaba de producir en vuestra familia requiere de tiempo, de mirada y de mucho cuerpo. Se nos despierta una ternura inimaginable, una emoción que resulta imposible de controlar al ver a tus dos pequeños juntos, interactuando con cosas tan básicas como la mirada. Es sencillamente mágico, ese tipo de encantamiento que se te queda grabado en la retina para toda la vida.  
 
    Absorbe cada segundo de esos momentos, deja que el reloj se detenga y olvídate del ruido exterior. Sois oficialmente una familia que acaba de nacer, porque no sólo tu bebé acaba de hacerlo, tú y tu pareja os acabáis de estrenar en esto de la doble ma/paternidad y tu hijo mayor acaba de tomar un nuevo rol también. Cada postparto trae consigo la observación, es claramente un momento de conectar con el presente y mirar qué sucede. Y en un segundo postparto, como no podía ser menos, viene a ofrecernos lo mismo desde una nueva perspectiva. Porque te encuentras directamente con tener que gestionar ahora el cuidado de dos personitas que dependen de ti, bueno en realidad se trata de que debes gestionarlo tú y también debes colocarlo con tu pareja. Pero no sólo es eso, ya que también se despiertan inquietudes como la de escoger cómo acompañar a vuestro mayor en este proceso, en este cambio. En definitiva: es una nueva revolución. 
 
    Una revolución que inevitablemente también trae consigo el despertar de nuevas inseguridades que se suelen centrar en la atención que el mayor recibe, el querer que la adaptación sea lo más calmada posible y, en muchos casos, el agobio de querer llegar a todo, lo cual puede resultar bastante estresante.  
 
    Parece que la bimaternidad trae consigo la frase “siento que no llego a todo”. Y entonces sentimos que las cosas más básicas, que el día a día en sí, puede llegar a resultarnos abrumador.  
 
    Es ahí donde las madres erramos, en el pretender llegar a todo a lo que llegábamos cuando teníamos una sola hija. El amor se multiplica, pero las horas del día siguen siendo las mimas. Por eso, llegar a lo que llegábamos antes si no resulta directamente imposible, seguro que al menos nos resulta absolutamente agotador. Y aquí es dónde te preguntamos ¿merece la pena el nivel de angustia desbordante por pretender llegar a todo? ¿Es posible ofrecer calidad y presencia a nuestros hijos si el objetivo que queremos alcanzar es el de que la casa esté perfecta, la ropa lavada y tendida, las cenas preparadas, el momento del baño tranquilo y contar cuentos antes de dormir de manera calmada? Pues la respuesta es que a veces puede suceder, pero en la mayoría de los casos al principio de la bimaternidad tendremos que elegir en qué merece la pena poner nuestro foco. 
 
    Sin duda uno de los mantras que nosotras más nos hemos repetido cuando aterrizamos en el mundo de la bimaternidad es el de: “Todo es temporal”. Y resulta liberador poder flexibilizar en un momento que estamos especialmente vulnerables.  
 
    Por lo que, cada vez que sientas que esa sensación te viene a poner en alerta repítete: “Esto es temporal” y pon el foco en ir paso a paso, actividad por actividad. No te sumerjas en la lista maldita de “lo que debería hacer en el decálogo quimérico de la buena madre” porque no te traerá nada más que agobio, angustia e insatisfacción. 
 
    Al final del día lo que te va a dar una sensación de expansión en el corazón es haber podido dar presencia a tus criaturas de la mejor manera posible. El resto se colocará. Porque por mucho que con tu pareja hagáis equipo es normal no llegar a todo en ese postparto directo y la verdad es que no pasa absolutamente nada si no llegamos. 
 
    Poned foco en lo realmente importante: que en el centro esté el cuidado emocional. Esa es la clave de cualquier postparto. Esa es la necesidad real que se debe cubrir. Ahí es donde debemos poner la atención porque realmente es lo que cambiará la vivencia, lo que hará que crezcamos como padres, como pareja y como familia. 
 
    Y lo mismo pasa con el entorno, cuando sintáis que ha llegado el momento de recibir visitas, tanto si es sólo de familiares como de amigos, haced hincapié en decir qué necesitáis en este postparto: desde ayuda con alguna tarea de la casa a traer comida casera preparada. Esto es ofrecer cuidados reales en un postparto, permitir que el cuerpo descanse y que tengamos tiempo para lo que realmente importa: conocernos los cuatro. 
 
      
 
    Cuidar el cuerpo en el postparto 
 
    Este es un tema que sin duda nos resulta importante tratar, porque parte de nuestra misión en el acompañamiento de las mujeres en la maternidad es el de poder quitar la losa social que hay en torno al cuidado del cuerpo en el postparto. 
 
    El enfoque que vas a encontrar a continuación nada tiene que ver con la errónea idea de dar consejos o poner el foco para recuperar el cuerpo que tenías antes de ser madre, ni métodos para reducir la tripa, ni ninguna de las ridiculeces que por desgracia todas hemos tenido que leer y escuchar desde nuestra niñez prácticamente a través de un bombardeo constante de todos los medios de comunicación.  
 
    Desde las revistas hasta las películas o series que han pretendido esconder el postparto con la mirada superficial que se centra en hacer creer que la mujer no acaba de dar a luz, pasando por el mensaje que se lanza constantemente en redes sociales, donde encontramos perlas como que en el ranking de hashtags lo primero que aparece cuando buscamos la palabra postparto es #postpartofitness o #postpartorecuperación. Hablamos de ese pretender que aquí no ha pasado nada y escondamos lo verdaderamente revolucionario y significativo que es: esta etapa en la que realmente la mujer crece, evoluciona y se ve atravesada por el cambio físico y emocional que acaba de llegar. Además de que, por desgracia, nos encontramos con un escenario similar al del parto, nos lo han vendido como algo estéril, cuando una vez más lo que en realidad lo refleja son los fluidos: son lágrimas de alegría y tristeza, son pechos lactantes, es sangre que nos indica que el embarazo y el parto ya han finalizado. Eso es una vez más el cuerpo hablando en voz alta, expresando lo que acaba de suceder y entendiendo que esto supone la llegada de la maternidad. 
 
    Porque si realmente nos paramos a escuchar, el postparto al cuerpo viene a decirle: Observa el cambio de la grandeza que acabas de vivir. Honra la grandísima labor que has realizado, todo lo que hemos pasado juntos durante estos casi diez meses con la culminación de un parto, de dar a luz a tu cría.  
 
    ¿Por qué motivo querríamos esconder la belleza que reside en semejante acto de grandeza? Y aquí una vez más vemos que lo que se nos ha enseñado no casa con la realidad, con el legado que queremos dejar a nuestras futuras generaciones. Si queremos apostar por una crianza consciente, que acompaña la vivencia de nuestros hijos, ¿por qué no nos acompañamos en la vivencia del postparto? Sencillamente porque no se nos ha enseñado, porque venimos de una época en la que maternar se hace a base de supervivencia, solas cada una en nuestra casa, en vez de como la naturaleza ha previsto: juntas.  
 
    Estamos diseñadas para maternar en comunidad, sostenidas, cuidando y honrando al cuerpo. Heng Ou en su libro The first fourty days: The Essential Art of Nourishing the New Mother habla de cómo revive el arte perdido de cuidar a la madre después del nacimiento a través del zuo yuezi, o más comúnmente conocido como la técnica tradicional china del reposo en el postparto. El libro indaga en el cuidado de la alimentación en el postparto y en la importancia del cuidado real al cuerpo, desde un lugar de honra y valoración. 
 
    Por lo que esta vez mírate con cariño, abraza a este cuerpo que se posa ante ti desnudo y en una nueva versión vulnerable, y trata de desaprender toda la información tóxica y nociva que no sólo a ti si no a todas nos vendieron durante nuestra infancia y adolescencia. De nosotras depende cambiar este paradigma social que castiga la naturaleza femenina. 
 
    Además, esto nos hace plantearnos que la relación con nuestro cuerpo va más allá de nosotras mismas: 
 
      
 
    ¿Qué queremos enseñar y transmitir? ¿El ejemplo que damos es que mamá siempre cree que hay algo malo en su cuerpo? ¿Que una báscula indica el estado de felicidad? ¿Que la comida es un medio para un fin estético? ¿Que nos hablamos mal a nosotras mismas y criticamos nuestro cuerpo de manera sistemática? 
 
    Nuestras hijas nos observan con mucho detalle y esto va más allá del mensaje que les damos verbalmente. Porque lo que ellas aprenden es con el ejemplo, y eso se aplica a cómo nos miramos en el espejo, a cómo nos relacionamos con la comida y cómo tratamos y honramos (o no) a nuestro cuerpo. 
 
    Si queremos que nuestras hijas se sientan felices y seguras en su piel debemos parar y bajarnos de la rueda, prestar atención y nutrir esta relación con nosotras mismas para que desde hoy respiren una realidad que sin duda, tenemos el poder de hacer posible. 
 
      
 
    Luna de miel para cuatro 
 
    Los primeros días en casa tras llegar del hospital y ser cuatro serán muy distintos a esa primera llegada que tuviste cuando diste a luz a tu mayor. Pero eso no quiere decir que no sea igual de importante conectar. Puede que una de las recomendaciones más importantes que podamos darte sea la de no apresurarte en sentirte “hiper conectada” con tu bebé. Esta segunda vez es probable que contemos con menos tiempo para adorar a nuestro recién nacida. Por tanto, tiene sentido que tardemos más en poder enamorarnos o estar en esa burbuja de oxitocina. Los primeros días puede que hasta sientas que funcionas en modo automático-supervivencia: cambiar pañales, dar de comer, hora de baños, acostar, etc. mientras cuidas de tu mayor al mismo tiempo. Y sin duda una de las emociones que las madres más comparten con nosotras con la llegada del segundo es: “siento que he tenido al bebé en brazos todo el día pero que no le he prestado realmente atención, que no he conectado con él”.  
 
    Y aquí es donde las noches entran en juego para brindarnos la oportunidad de atención individual a nuestra criatura. La quietud, el silencio, la oscuridad, es el ambiente idóneo para conectar y conoceros los dos, lejos del ruido y el ritmo acelerado que se produce durante el día. Tómatelo como un momento que te trae paz y conexión, el escenario que te permite mirar, oler y sentir únicamente a tu bebé, creando esos momentos mágicos de unión. 
 
    Para algunas mujeres la culpa puede mostrarse no solo hacia la atención a nuestro bebé, si no que aparece con lo que está suponiendo para nuestro mayor este gran cambio en casa. Aquí queremos ofrecerte otra recomendación y es la de encontrar momentos de atención individualizada con tu mayor, ya que tu hijo necesita ahora más que nunca que le reafirmes ese amor, esa conexión y esa mirada. Y eso se hace a través de la presencia real, auténtica, donde el centro está en vosotros dos. No en las tareas que hay por hacer, el teléfono por en medio o lo que hay que hacer para cenar. El centro es estar presente y ofrecerle tu amor con tu atención y acompañamiento. 
 
    Puedes empezar por encontrar todos los días un tiempo de conexión en casa, donde le prestas toda tu atención haciendo alguna actividad juntos (desde jugar a leer cuentos, como el momento del baño o acostarnos) y una vez te sientas lista de cara a separarte de tu otro pequeño, podéis organizar una “cita” semanal donde hacéis alguna actividad que disfrutéis los dos juntos. Sin duda este es uno de los ejercicios que ambas seguimos practicando con nuestras hijas hoy en día y nos resulta súper enriquecedor, es algo que tanto ellas como nosotras disfrutamos de hacer y nos permite conectar con el estar presente para nuestras hijas, dejando a un lado las posibles interferencias que aparecen especialmente al principio de esa bimaternidad.  
 
    Y este mismo ejercicio te recomendamos que lo compartas con tu pareja, el de ofrecer ambos a uno y otro hijo momentos de presencia auténtica no dividida. Incluso podéis aprovechar y mientras uno está con el mayor el otro tiene ese momento de disfrute con el bebé, sin que haya tareas o cosas que puedan sacar el foco de lo que realmente importa: dar presencia es dar amor. 
 
    Y eso es más que suficiente. 
 
  
 
   
 
   
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    9 BIMATERNIDAD: UNA NUEVA MONTAÑA RUSA EMOCIONAL 
 
      
 
    Es oficial:  Bienvenida a la bimaternidad. 
 
    Una vez ya hemos aterrizado y hemos asimilado que estamos de pleno en esta nueva etapa es hora de poder dar espacio y hablar de las inquietudes que trae consigo ser de pronto madre de dos criaturas. Una de las emociones más comunes que suelen aparecer en este segundo postparto es la de cómo la culpa se despierta de un modo diferente esta segunda vez y, además, nos toca transitar el duelo que supone pasar de ser madre de una cría, a tener que serlo de dos. Es saber que de pronto, a nuestro primer niño ya no la vemos tan bebé y la colocamos en el rol de hermano mayor y, a menudo, esto nos remueve.   
 
      
 
      
 
    La culpa: ponerle el mundo del revés al mayor 
 
    Este tema nos resulta fundamental tratarlo, sin duda es algo que vemos que sale constantemente en los grupos de acompañamiento en el postparto y consideramos que debemos darle espacio, motivo por el cual hemos decidido abrir este último capítulo: cómo la culpa se apodera de nosotras cuando y de pronto sentimos que le hemos puesto el mundo del revés a nuestro hijo. 
 
    Cuando la culpa llega, en relación a este tema, aparecen pensamientos como “pero ¿qué he hecho, si he decidido esto sin consultarle?” o “igual mi hijo no quería tener que pasar por esto ahora” también nos nace el “pobrecito, no le estoy prestando atención como antes” y llegan miedos como el de “y si ya no tenemos ese vínculo porque no puedo estar por él cómo estaba antes” y así un sin fin de ideas que nos hacen sentir que el corazón se nos empequeñece y que sólo parece ir en aumento a medida que nuestro segundo hijo crece e interactúa cada vez más con el mundo.  
 
    Este es el error, nos equivocamos cuando pretendemos que esta culpa desaparezca, en vez de preguntarnos ¿De dónde viene? ¿Qué viene a decirme este pensamiento? ¿Es en realidad un pensamiento o es un sentimiento? 
 
    Igual esto que me remueve ahora aparece para avisarme de que tengo que poner atención en cómo acompañar a mi mayor en esta transición, pero poner el peso de una decisión sobre si tener un hijo o no en tu primer hijo es una carga, un peso que no le pertenece a tu hijo.  
 
    Queremos compartir contigo una mirada que nosotras sentimos muy profundamente hacia la vida y es que creemos de corazón que tanto los padres y las madres como nuestros hijos nos escogemos, y nuestros hijos entre ellos también escogen llegar a una familia siendo o bien los hermanos mayores o bien los pequeños. Porque cada rol en la familia tiene ciertas funciones, todos nos nutrimos de los roles de todos y todos aprendemos de todos. Y así cómo y cuándo vengan está bien, es su lugar. Confía en vuestra familia, daos tiempo para que esto se coloque y ofrece comprensión a vuestro mayor, no sólo con lo que está sucediendo si no también con sus tiempos, que muy probablemente serán diferentes a los de los adultos. 
 
      
 
    Acompañar la emoción y el conflicto en la bimaternidad 
 
    Entonces si has llegado a estas preguntas que te llevan a un sitio que de entrada puede parecer incómodo, lo primero que te recomendamos es que no las evadas, no quieras taparlas. Te invitamos a pararte a observar cada una de ellas, dedica un momento a ver qué viene a decirte, a ver qué nos toca revisar para poder crecer gracias a esta situación. Y también ten comprensión contigo misma: acompañar a dos criaturas es un trabajo que nos trae muchas veces una sensación de inquietud.  
 
    A veces resulta arduo acompañar las necesidades que son tan diferentes de nuestro mayor y de nuestro pequeño y sin duda no hay fórmulas secretas ni recetas milagrosas sobre cómo hay que hacerlo en la bimaternidad, pero lo que sí sabemos que realmente funciona es ofrecer una mirada que observa, que cuida y que acompaña. Porque eso significa dar presencia y con la presencia estamos ofreciendo un entorno que se construye sobre el amor. 
 
      
 
      
 
    ¿Se te ocurre un mejor regalo para tus hijas? 
 
    Construir un entorno que es amor, que no pretende cambiarte si no que te acompaña en tu proceso y respeta y da espacio a tus emociones en un marco seguro y amoroso. 
 
    A partir de un lugar en el que aceptamos que todas las emociones que nuestro mayor pueda tener y mostrar son completamente válidas entendemos que no hay emociones negativas, lo que hay es asociaciones negativas a las emociones. Expresar las emociones es salud emocional para nuestros (no tan) pequeños, y nuestra labor es acompañar esas emociones.  
 
    Por supuesto, si esa expresión trae consigo hacerse daño a sí mismo, a otros o al entorno, deberemos poner un límite. Pero este límite es un límite que cuida. Ese límite no viene a decirme que corte la emoción, viene a decirme que tenemos que encontrar otra manera de expresarlo y que no haga daño o no hiera. Pero no invalida la emoción.  
 
    Si tu mayor está mostrando reacciones que no esperabas como enfado, frustración o tristeza ante este cambio que hay en casa, incluso si ya pasado un tiempo, seguramente te despierte angustia e inquietud acompañar este escenario. Los conflictos que se producen entre hermanos despiertan muchas veces esos sentimientos, y ante esto parece que sólo queremos que terminen. Buscamos herramientas para eliminar conflictos, en vez de vivir con naturalidad y entender que en la vida y en las relaciones también hay enfados, frustración y rabia.  
 
    El tema es, una vez más, ¿cómo acompaño esto? Sin duda si lo único que deseo es que termine, ya te adelantamos que poco vamos a poder acompañar. Por lo que lo primero, antes de nada, te invitamos a aceptar que posiblemente tu hijo mayor ahora mismo está transitando esa emoción y esa emoción no es mala, ni negativa y es válido que la esté sintiendo. Una vez le doy espacio, y acepto que está aquí pasaríamos a observar si su manera de canalizar, de expresarla está pudiendo de algún modo hacer daño y valorar si es necesario poner un límite. Pero en todo momento le enseñamos que entendemos cómo se siente, y no tratamos de reprimir o cortar la emoción. Le damos espacio. 
 
    Y desde este lugar, en el que no pretendo cambiar lo que sucede, puedo realmente cuidar y acompañar a mi hijo. Le estoy creando un espacio seguro para expresar lo que siente.  
 
    Pero lo que no puedo pretender es ir directamente a ofrecer soluciones o alternativas sin antes prestar atención a la emoción en sí. Cuando busco únicamente el ir directamente a caminos que nos saquen de este escenario incómodo, en realidad solo quiero que esto termine, y desde ese lugar no podemos realmente acompañar. Por lo que resulta también importante observarnos a nosotras mismas en cómo acompañamos a nuestros hijos. 
 
      
 
    ¿Cómo acompañarte a ti misma en este camino de la bimaternidad? 
 
    Si algo viene a enseñarnos la bimaternidad es la importancia de flexibilizar, lo primero, con nosotras mismas. Flexibilizar las expectativas, aceptar que es imposible alcanzar ese estado de perfección en el que las necesidades (y deseos) de tus hijos están constantemente cubiertas. No hacerlo además es sano, porque a veces el mejor rol que podemos tener es el de espectadoras, porque entre ellos se nutrirán de muchos modos que sólo les debe pertenecer a ellos y a su relación. La bimaternidad viene a mostrarnos muchas veces que dar presencia es suficiente. Y que el concepto de suficiente se convierte muchas veces en paz. Paz con nosotras mismas y con nuestra familia. Paz porque nos liberamos de la exigencia, y cuidamos desde otro lugar. Paz porque damos margen al error. Paz porque abrazamos el caos y entendemos finalmente que el objetivo de maternar no es otro que el de acompañar. 
 
    Acompañar, no sólo a nuestras criaturas, si no a nosotras. Acompañarnos desde un lugar que sostiene y no juzga, que entiende que la maternidad real es imperfecta porque así crecemos, así aprendemos y así podemos realmente conocernos en esta nueva dimensión que conforma nuestra personalidad.  
 
    Así que, querida, aquí viene el gran secreto: realmente lo que la bimaternidad viene a revelarte es una mirada compasiva, que entiende y que admira finalmente a la maravillosa madre en la que te estás convirtiendo. 
 
      
 
    Confía en ti, eres todo lo que tus criaturas necesitan. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    CIERRE 
 
      
 
    A ti, querida mujer, que nos has permitido acompañarte en este fascinante viaje, queremos darte las gracias por semejante honor. Sin duda esperamos, de corazón, que cuando finalmente cierres este libro sientas que te ha aportado calma y confianza para abordar este nuevo camino en el que te has embarcado: tu bimaternidad. 
 
    Decidimos cocrear juntas este libro porque como madres de varias criaturas, sentimos un deseo ferviente de compartir todo lo que a nosotras nos hubiese gustado leer cuando descubrimos que íbamos a ser madres de nuevo. 
 
    Y, si algo hemos sacado en claro, tras acabar de escribir este libro es que la maternidad debería ser vivida así, compartida con mujeres. No se trata tanto de las inquietudes, ni mucho menos de la búsqueda de soluciones, si no del hecho de poder vivir la maternidad compartida y relatada por todas nosotras. Eso es lo que realmente nos nutre y tiene la capacidad de convertir esta experiencia en una vivencia gozosa. 
 
    Todas nos merecemos poder maternar desde un lugar que sostenga, que ponga mirada y atención a los cuidados emocionales que la mujer realmente necesita durante su maternidad. Para ello, necesitamos crear espacios, poner palabra, relatar y compartir la experiencia que nos atraviesa cuando llega la maternidad. 
 
    Una vez más, esperamos que te hayas sentido arropada por nuestras palabras, y te deseamos una bimaternidad llena de calma y conexión contigo misma.  
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    Querida bimaternidad: 
 
      
 
    Gracias por sorprenderme. 
 
    Por dejarme abrir esta puerta a la abundancia. 
 
    Gracias por no avisar, y permitirme descubrir que cuatro ojos pueden observar y admirar más que dos. 
 
    Que el corazón puede crecer y que el amor se expande, sin lugar a duda, con mayor intensidad que el miedo. 
 
    En casa el ruido y las necesidades se han multiplicado, y hay momentos donde es abrumador hasta respirar. Eso no te lo voy a negar. 
 
    Pero al final del día me quedo con lo que me llena el alma, lo que se despierta en mí con cada una de esas “primeras veces compartidas”. 
 
    Y cómo no voy a darte las gracias por esas miradas cómplices que se buscan entre mis crías, cómo el asombro se posa sobre los ojos de mi hija mayor cuando su bebé (como dice ella) da sus primeros pasos, o le ofrece compartir ese plátano que claramente le sabe a gloria y se ríen al descubrir el sabor de lo que es compartido. 
 
    Se nutren claramente, de cuidarse y de ponerse límites también. 
 
    Es cierto, las coladas nunca terminan y se puede perder fácilmente la cuenta de cuántas veces se recoge el salón. La cocina nunca llega a estar del todo limpia. Y las camas siempre están a medio hacer, porque son el escenario perfecto de tantas aventuras por inventar. 
 
    Pero se tienen, se pertenecen. 
 
    Se comparten. 
 
    Se miran y se ríen. 
 
    Se cuentan cuentos y cabalgan dragones juntas. 
 
    Y esa magia sucede ante mis ojos, todos los días. 
 
  
 
   
 
  
 
    NOTA FINAL 
 
      
 
    Somos Carlota Caldés y Carmen Moreno. Desde Parto Positivo, la plataforma de educación perinatal líder en español, acompañamos a familias en todo el mundo a afrontar el embarazo, parto y postparto con seguridad, confianza y sin miedos a través de cursos, talleres y libros. Encuéntranos en partopositivo.org y en redes sociales por @partopositivo 
 
      
 
    Si te ha gustado este libro te agradecemos infinitamente que dejes tu reseña. Las reseñas nos ayudan a llegar a más mujeres. Si nos mandas un pantallazo de tu reseña a partopositivo@partopositivo.org te mandaremos un regalo como agradecimiento.  
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