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PRÓLOGO
El primer año emocional del bebéDurante décadas, las emociones delbebé en su primer año de vida han sido in-visibles. En la actualidad, los científicoscrean para la humanidad nuevos mundospara entender la vida, donde las emocio-

nes están a la orden del día. Gracias a ellossabemos que el amor hacia el pequeñínbrota de la mirada de su madre. Se trata deuna energía que emana del cerebro de ella, pasando a travésde su mirada, para entrar por los ojos del bebé y estimular sucerebro. 

El sistema límbico es el protagonista de las emociones.Tanto las emociones que experimenta como el estímulo querecibe influyen en el proceso de adaptación. De este modo, elbebé, al cumplir su primer año de vida, ha desarrollado el 70 % de su cerebro.Cuando un bebé llega a nuestra vida, nos colma de felici-dad pero también nos llena de dudas e incertidumbres. Nossurgen tantas preguntas y nos sentimos tan desamparadoscomo él. ¿Cómo puedo conseguir que su vida sea todo un
mundo de sonrisas?
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“El cerebro tiene su propio corazón,
que es el sistema límbico, donde guarda

todo el amor que recibe”.

http://www.efodor.com/libros/Sonrisas.html
http://www.efodor.com/libros/Sonrisas.html
http://www.efodor.com/libros/Emociones.html
http://www.efodor.com/libros/Emociones.html


La respuesta es jugando con él: compartiendo la alegríay la espontaneidad que posee para recordar así lo gratificanteque es el juego compartido. De esta manera, verás que desaparecerán las dudas y an-siedades, y disfrutaréis juntos. No obstante, si sigues “dándolevueltas”, recurre a un grupo de juegos, donde podrás com-partir con otras mamás, papás y niños el crecimiento de tu hijoy encontrar soluciones a tus dudas sintiéndote arropado.Después de dar a luz, el cuerpode mamá se convierte en el hogardel recién llegado. Démosle la bien-venida con un cuerpo cálido y rela-jado. Unas manos suaves y firmes–donde los dedos se convierten en laprolongación del corazón– sabrántransmitirle seguridad y amor, aca-riciando rítmicamente su cuerpe-cito. Él reconocerá la voz de mamá,que le habla con dulzura y expresala alegría de poder abrazarlo. El olordel cuerpo de mamá le inspirará co-modidad y felicidad. ¡Qué agradable encontrar sensacionesconocidas en un mundo donde todo es nuevo!En el bebé surgen habilidades para mirar, mover los bra-zos y piernas, coger los objetos, tocar el cuerpo de los padres,etc. Así descubrirá, por ejemplo, que el pecho de mamá essuave y huele diferente, y que en el pecho de papá sus peque-ños deditos pueden enroscarse en los pelitos. Toca, mira, sa-borea y experimenta al oír la voz armoniosa y suave de suspadres, que a su vez hacen gestos amplios y se funden en unfestejo de alegría por los logros del bebé: inteligencia emo-cional en plenitud. - 6 -

http://www.efodor.com/Andares/Actividades.html



Lo que para los adultos es una actividad y una actitudnormal, para él es un logro increíble. Por eso es necesario ma-nifestar alegría y reconocimiento por ejemplo canturreando:“Todo tú eres amor. Verte crecer es mi mayor placer. Cada des-cubrimiento tuyo me hace creer que el orgullo es poder teneren mis brazos todo lo que tú eres”. El bebé crece, aprende y desarrolla su inteligencia emo-cional a través de los abrazos del amor. Abrazar y acariciar esun arte, y, como tal, es necesario que lo aprendamos paracontactar con su ser interior. El primer año de la vida del niñoes fascinante, pues cambia mes a mes. En ninguna otra etapaaprenderá tantas cosas como en esta: llorar, reír, esperar,jugar, despedirse, parlotear, andar, experimentar, pensar, co-municarse, etc.Mamá, papá: cread un ambiente mágico donde la rutinadiaria se convierta en todo un mundo de sensaciones.
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CAPÍTULO 1: QUÉ SABER



LA MOCHILA EMOCIONAL Durante el embarazo, los futuros papás nos llenamosde sueños e ideales sobre la maternidad y el parto.Hemos tenido nueve meses para imaginar cómo seráel día en que veamos por primera vez a nuestro hijo, cómoserá su carita y, por lo general, nos hemos informado de cómonos gustaría que fuese el parto: con o sin epidural, con o sincompañía, etc. Sin embargo, cuando llega el día, con frecuencia las cosasno suceden de la manera en que habíamos imaginado. Elparto tiende a ser largo y duro, sobre todo en las mujeres queparen por primera vez: las contracciones duelen y el miedo aque las cosas no salgan bien está presente. 
- 9 -



Además, en ocasiones, el personal sanitario no es cons-ciente de la importancia que ese día tiene para la futuramamá y su acompañante (generalmente el papá). No sabenmuy bien cómo orientarles o qué decir. Todo ello, aderezadopor unas hormonas revueltas, va cargando nuestra mochila
emocional, que se irá completando con distintas experien-cias en el transcurso de los siguientes días.Una vez que nuestro pequeño ha nacido, lo mínimo quetenemos es un cansancio mortal. Pero también nos acompañaun “gran subidón emocional”: ¡por fin somos papás! Estasemociones repentinas, junto con la falta de fuerzas, se vanacumulando en nuestra mochila.Cuando llegamos a casa, lo hacemos con nuestra mochilade emociones a cuestas y nuestro pequeño. Las expectativasque habíamos anticipado respecto a cómo seríamos comomadres y padres empiezan a tambalearse, pues habíamosidealizado el papel. Por ejemplo, la lactancia ma-terna resulta una experiencia muybonita e importante, pero instau-rarla consiste en un proceso duroque no se hace de la noche a la ma-ñana. Se necesitan muchas horas“con la teta fuera” y se pasan mu-chas otras con la incógnita de si el niño estará comiendo loque necesita, con la familia opinando y dando consejos quenos aturden. Para colmo, ese “subidón inicial” se va desvane-ciendo y empezamos a sentirnos tristes, con la lágrima fácily como en una montaña rusa emocional: tan pronto nos pa-rece que todo es maravilloso como que ya no lo es tanto. Te-nemos las hormonas a flor de piel. 
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“Tenemos
las hormonas a
flor de piel”.



Nos sentimos madres –sobre todo con el nacimiento delprimer hijo– y nos molesta que otros toquen a nuestro bebé,que lo carguen y nos digan lo que hay que hacer. Para noso-tras es una necesidad y algo lógico, hemos estado esperandonueve meses para tenerlo en nuestros brazos. Durante estos momentos es cuando madre e hijo comien-zan a establecer su vínculo. El recién nacido tiene que estarcon su madre, que es quien le aporta la seguridad, el amor yel alimento que necesita. La mamá también precisa estar consu pequeño, pues ha cambiado de vida y tiene que aprenderjunto a él en esta nueva etapa, una faceta que hasta que no sevive en las propias carnes no se comprende.La familia y aledaños generalmente intentan ayudar qui-tando trabajo del niño: le quieren dar de comer, lo ponen adormir, etc. La madre puede sentirse abrumada por la situa-ción. La maternidad es algo mágico y único, pero los de alre-dedor no lo experimentan de la misma forma. No es que nolo vivan con intensidad, pero esa diferencia emocional tam-bién la almacenamos en nuestra mochila emocional.



Cada día tenemos nuestra mochila de emociones másllena: el cansancio va acumulándose en nosotros, el desper-tarse día tras día cada tres horas o menos, el no disponer deltiempo que antes teníamos para nosotras mismas, etc. Todoello va haciendo mella.Uno de los momentos en que lamochila puede desbordarse escuando el bebé comienza a padecercólicos. Su llanto es desgarrador,estamos cansados y no sabemos sile pasa realmente algo o no. Ade-más, estos suelen darse al final deldía, cuando estamos más agotados. Es importante que, cuando el niño esté en pleno cólico,los padres se alternen para intentar consolarlo, pues es fácilperder los nervios. Existen distintos trucos para paliarlos:mecerlos, cantarles, bailarles, hacerles un masaje metamór-
fico,* darles algún medicamento recetado por el médico, al-gunos recursos de homeopatía, etc. No hay nada que realmente elimine los cólicos del todo,pero es esencial recordar que las molestias pasan, y nuestronerviosismo y angustia no benefician en absoluto. Por eso esrecomendable que, cuando empecemos a notar que perde-mos los nervios, sea nuestro cónyuge quien se quede con elbebé; para que, de esta manera, podamos tomarnos un res-piro o tomar una dosis de “Pacientina”. Cuando ya no somos primerizos, estos primeros días sonmás llevaderos porque ya no tenemos esa angustia a lo des-

“Su llanto es
desgarrador, estamos

cansados y no
sabemos si le pasa

realmente algo o no”.

*Masaje suave que se realiza en los pies, manos y cabeza, creado en los años se-
senta por el naturópata británico Robert St. John. Puede ser realizado por cual-
quier persona con un entrenamiento breve. 

http://edukame.com/una-dosis-de-paciencia-para-papa-y-mama


conocido. Sabemos que podemos ser padres, que los niños nose rompen. Sin embargo, aparece otro sentimiento: la culpa. Nos sentimos culpables porque nos da la impresión deque no llegamos a todo. El día tiene 24 horas y nosotras úni-camente dos manos. Y es verdad, no podemos dedicar las 24horas a uno de los niños y no atender al otro u otros. Ahí elpapá y la familia pueden ayudar, y mucho, atendiendo al niño.
LOS PRIMEROS MESES 
DE vIDA DEL BEBÉ: 
EL úTERO PSICOLÓGICOLos primeros meses de vida del bebé son necesarios paraconocerse con la madre. A esta fase de simbiosis entreel niño y la madre, la pediatra y psicoanalista MargaretMahler la denominó como el útero psicológico. Es una etapaen la que la madre está en unidad total con el bebé, como siuno fuese la prolongación del otro. El bebé necesita delcuerpo y los brazos cálidos de su madre –como necesitó delas paredes del útero– para sentirse protegido y, de esta ma-nera, lograr la integración con el nuevo mundo y el sentirsecontenido.
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“Este vínculo afectivo entre el bebé y su madre
es fundamental para que el bebé pueda formarse una
idea sobre los demás y también para que pueda crear

la representación de sí mismo”.



El mutuo conocimiento entre madre e hijo, que el pedia-tra Donald Winnicott nombraba como el “total enamora-miento de la madre en el bebé”, demanda casi las 24 horas deldía de ella. Estamos hablando, pues, de que el bebé necesitaen estos primeros meses de vida una entrega absoluta porparte de su madre. Una entrega en forma de alimento, abra-zos, contacto, paciencia y cuidados, que son vitales para susupervivencia y buen desarrollo emocional; pero que para lamadre son el resultado de una entrega agotadora, tanto si essu primer hijo o el siguiente. Por eso la madre necesita delapoyo del padre.
EL PADRE, 
SOSTÉN EMOCIONALEn los primeros meses devida del bebé, la figura delpadre es importantísimapara mantener el equilibrio emo-cional de la familia. Su mayor apor-tación ha de centrarse en facilitarun apoyo emocional a la recién es-trenada mamá –ya sea madre porprimera vez, por segunda, por ter-cera, etc.– y, en consecuencia di-recta, también a su bebé. Este estáen unidad total con ella y ademásestán fusionados emocionalmente. 
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En caso de ausencia del padre, puede adquirir este rol lapareja de la madre, un abuelo, un amigo, etc. En definitiva,una figura cercana y próxima al niño que cumpla con la fun-ción de resolver la parte real, cotidiana y práctica de la vida.Alguien con los pies firmes en la tierra que pueda arropar consosiego a la nueva familia.El padre ha de ofrecer el apoyo necesario para que lamadre pueda hacer un buen maternaje: conseguir que dis-ponga de silencio e intimidad en la casa, y proveer el nido conlo necesario en alimentos, confort y tranquilidad. Es intere-sante observar la manera de hacer de la mayoría de las aves.El macho normalmente entra y sale del nido proporcionandoalimento a la madre y la cría, y vigilando que ningún intrusose acerque. Por el contrario, la hembra no se mueve del nido.De esta manera, el padre facilita la fusión entre la madrey el bebé, tan necesaria de atender los primeros meses devida. La permite y la defiende para que la madre esté en con-diciones de establecer un vínculo afectivo que permita unbuen desarrollo emocional de su hijo. El hijo es de ambos,pero en los primeros años el rol materno es más activo queel paterno.Este hecho hace que muchospadres se sientan desplazadosante la díada madre-bebé. Sien-ten que no saben qué hacer, comosi su función no fuera importanteporque la mamá y el bebé se en-tienden tan bien, que parece queel rol de papá no es relevante.¡Nada más lejos de la realidad! 
- 15 -

“La mamá y el bebé
se entienden tan bien,
que parece que el rol de
papá no es relevante.
¡Nada más lejos de la

realidad!”



Existe una gran confusión acerca del rol de los padrestras el nacimiento de sus hijos. La psicoterapeuta Laura Gut-man insiste en que no es fundamental que un padre cambielos pañales o que haga dormir al bebé, aunque siempre es unaactitud bienvenida para la madre agotada. Sin embargo, síque es necesario que aporte sostén emocional a la familia. Poreso, en el caso del papá que se ocupa de las tareas con el bebépero que no está en condiciones de sostener emocionalmentea su mujer, el desequilibrio familiar resulta inmenso. Toda mujer puede cambiar los pañales a su bebé, peroesta tarea se vuelve agotadora si no cuenta con suficienteapoyo emocional.Los padres creen que no tienen nada importante quehacer si la madre es la única que se ocupa del bebé. Pero, enla medida en que el padre es capaz de sostener a su mujer,queda por completo involucrado en la tríada padre, madre ybebé.La madre, tras el nacimiento y durante el primer año devida del bebé, suele encontrarse en un completo torbellinoemocional y necesita de un acompañante con los pies en elsuelo. Este debe mantener su estructura emocional intacta,sosteniendo el mundo material, para que la madre no se veaobligada a abandonar el mundo emocional en el que se hallasumergida. Así pues, el padre no tiene que hacer de madre,tiene que apoyar a la madre en su rol maternal.El rol del padre tiende a vol-verse más activo a partir del se-gundo año de vida de su hijo o hija,en el que su participación será fun-damental para facilitar la separaciónemocional de la díada madre-bebé.- 16 -



¿Cómo puede el padre ofrecer este sostén emocional? La madre, tras el nacimiento y durante el primer año devida del bebé, suele encontrarse en un completo torbellinoemocional, emociones ambivalentes y sentidas casi al mismotiempo o con cambios bruscos en un pequeño periodo detiempo: alegría, tristeza, miedo, alegría de nuevo, cansancio,aburrimiento, enfado, angustia,  preocupación, dudas, amor,etc. Y para poder lidiar con todos estos sentimientos encon-trados necesita de un acompañante con los pies en el suelo,que le pueda escuchar sobres sus emociones y sentimientossin juzgarlos ni reprocharlos, que le ofrezca cuidado con mo-mentos de descanso, de paz, de alimento, de mimo, de con-tacto y de seguridad.Muchas veces es tan sencillo como preguntar a la madre“¿cómo estás, cariño?, ¿qué necesitas de mi hoy?, ¿en qué tepuedo ayudar?”. Otras veces se basa en estar atento u ofre-cerle el cuidado que necesita: “ya me encargo yo ahora denuestro bebé, tú descansa y yo lo atiendo”. Otras veces con-siste en ofrecer su presencia, estar junto a la madre. Otrasveces, simplemente en participar en la toma de decisionesque hacen referencia al bebé o a las cosas familiares.



Si los padres tienen en cuenta que ahora sus mujeres estánmuy vulnerables emocionalmente, sabrán cómo ayudarlas. Recuerdo que con miprimer hijo, cuando su papálo cogía en brazos para cal-mar su llanto, yo enseguidame ponía en alerta puessentía que debía cogerlo yoen brazos y calmarlo. Él memiraba con mucho cariño y me decía: “Sigue durmiendo, quelo necesitas, ahora lo calmo yo, no llora por hambre así quetranquila”. Yo sabía que él tenía razón pero mi mundo emo-cional en esos momentos no atendía a ninguna razón, salvola de cuidar a mi bebé. Era como si solo yo pudiera calmar ami bebé y de hecho así lo hacía casi las 24 horas del día, lle-gando al cansancio físico y emocional, lo que hacía que viviesemuchos momentos de malhumor, irascibilidad e incluso tris-teza. Entonces yo volvía a insistir, pero él no me dejaba y semantenía cariñoso pero firme a la vez: “No, te he dicho queyo me encargo. Ahora tú descansa y tranquila, que yo sé”. Sumensaje iba directamente a mi mundo emocional ofrecién-dole equilibrio, sentido común y seguridad. Yo conseguía des-cansar unas pocas horas, hasta que él me despertaba paraque le diera de mamar a nuestro bebé.Citando de nuevo a Laura Gutman: “el padre no tiene quehacer de madre, tiene que apoyar a la madre en su rol maternal”.Esta díada madre-bebé tan activa se da solo durante losprimeros años. El rol del padre tiende a volverse más activoa partir del segundo año de vida de su hijo o hija, en el que suparticipación será fundamental para facilitar la separaciónemocional de ambos.
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“Era como si solo
yo pudiera calmar a

mi bebé”.



¿MADRES Y PADRES 
PERFECTOS? Cuando nos convertimos en madres y padres, nos pre-guntamos en diversas ocasiones: ¿qué debo hacer eneste momento?, ¿cuál sería la mejor opción?, ¿es buenopara mi hijo o hija hacerlo así?, ¿cómo tengo que hacerlo?Por eso, leemos libros relacionados con los temas quenos preocupan (cómo ser padres responsables, cómo actuarante las rabietas, cuándo y cómo quitar los pañales, etc.) y na-vegamos por internet en páginas como Edúkame para descu-brir otras maneras de hacer.Entre tanta búsqueda deseamos encontrar la soluciónperfecta, la que más se acerque a nuestra manera de ser y nosfuncione. Porque sobre todo loque buscamos es un resultadoexitoso en lo que sea: que mibebé deje de llorar sin tomarlo enbrazos, que acepte las pequeñasfrustraciones sin llorar, queatienda a las indicaciones a la pri-mera, que duerma toda la nochesin interrupciones, que comabien y un largo etcétera más.Pero la verdad es que cada niño y cada niña son únicos;cada madre y cada padre son únicos; y habrá consejos que sífuncionen para ellos, pero otros que ofrezcan como resultadotodo lo contrario.
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“Deseamos
encontrar la solución
perfecta, la que más
se acerque a nuestra
manera de ser y nos

funcione”.



En el proceso de criar y educar a nuestros hijos entranen juego muchos factores. Unos antes del nacimiento delbebé, como nuestra propia infancia, lo que hemos recibido denuestros padres, nuestra manera de sentir y ser como adul-tos, cómo somos como pareja, cómo concebimos a nuestrobebé, etc. Otros que tendrán lugar después de su nacimiento:el parto, su genética, lo que recibe del entorno en el que vivey cómo lo recibe, su propia manera de hacerse ver para seratendido, si es el primogénito, si tiene más hermanos, etc.Por lo tanto, no existe la solución única, el mejor consejoo la estrategia perfecta que pondrá fin a… o que nos ayudaráa… Por más que nos gustaría.Si en algún lugar hemos de buscar esas respuestas ha deser en nuestro interior, en nuestro corazón, en nuestra alma,en nuestro verdadero ser. Pues desde el momento de su na-cimiento, lo único que el bebé necesita de sus padres es unespacio emocional con buena vinculación afectiva desde lomás profundo de nuestro ser y sin que nadie interfiera. Asíse crea una sana unión que permite calmar, sostener, nutrir yacompañar a nuestros hijos para que crezcan sintiéndosequeridos, sentidos y aceptados por cómo son y no por cómonos gustaría que fuesen.



UNA MADRE 
SUFICIENTEMENTE BUENAEl doctor Donald Winni-cott afirma que “cuandonace un bebé, nace tam-bién una madre. Este no nece-sita de una madre perfecta,sino de una madre suficiente-mente buena para ayudarle air formando su propio yo, supropio ser.”El término suficientemente buena siempre ha resonadoen mí, ofreciéndome una cálida paz. Me permite darmecuenta de la elevada exigencia y rigidez emocional que su-pone querer ser una madre perfecta y, a su vez, de la negativaconsecuencia que supone para nuestros hijos. Las madres ypadres perfectos buscan, inconscientemente, hijos perfectos,y esto se suele traducir como bebés dulces, sociables, simpá-ticos, dormilones, alegres, fáciles, etc. Por lo tanto, no seatiende al bebé en función de cómo es él, cómo siente y de loque realmente necesita, sino de cómo creemos y deseamosque sea.Para que el bebé pueda ir formando su propio yo, es ne-cesario que cuente con una madre “suficientemente buena”:ni perfecta, ni súper entregada, ni llena de renuncias para cu-brir con todas las necesidades del bebé, ni exigente, ni ex-perta. Basta con ser suficientemente buena. 
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“No necesita de una
madre perfecta, sino de

una madre
suficientemente buena
para ayudarle a ir

formando su propio yo”.



¿Cómo se consigue ser suficientemente buena? Ofre-ciendo tres ingredientes principales: corazón, dedicación ynuestro propio sentido común.
CUANDO LA MADRE
vUELvE A TRABAjARLa vuelta al trabajo de la madre puede ser una de las si-tuaciones emocionalmente más difíciles durante los pri-meros meses tras la maternidad. Durante la bajamaternal vivimos totalmente pendientes del bebé, sin estrés yprocurando descansar. Esto nada tiene que ver con el momentoen que hay que compaginar la vida laboral con la maternidad. En ocasiones sucede que podemos estar deseando volveral trabajo para retomar un poco el control sobre nuestra vida,que últimamente se ha visto dominada por la entrega com-pleta al bebé. Pero compaginar nuestra profesión con lacrianza durante el primer año del pequeño es duro, sobretodo si no ajustamos nuestras expectativas a la realidad. 



Por esta razón, el ritmo debe ser otro. Se descansa y seduermen muchas menos horas, y el bebé sigue demandandodependencia. Por lo tanto, nuestras expectativas se debenajustar sin pretender estar al 100 % con todas nuestras res-ponsabilidades anteriores, ni convertirnos en mujeres o ma-dres perfectas.La situación ideal consistiría en que la incorporación dela madre al mundo laboral fuera a partir de los tres años deedad del bebé, y de forma progresiva. Podría empezar concuatro horas al principio e ir incrementando poco a poco sujornada.Sabemos, sin embargo, que esta no es la realidad actualpara la mayoría de familias. En determinadas ocasiones, acausa de la duración de la baja maternal o de las necesidadesfamiliares, la dedicación exclusiva de la madre con el bebéúnicamente puede darse durante los cuatro, los seis o losnueve primeros meses de vida.Durante los instantes de sepa-ración, hemos de entender quehabrá una distancia física pero noemocional entre ambos. Madre ybebé seguirán conectados emocio-nalmente y, al regreso, en el reen-cuentro con el pequeño se puedecompensar la ausencia con juegos,mimos, arrumacos y mucho con-tacto físico. (ver la otra guía) Por lo tanto, al regreso del trabajo, mamá, no te fijes ex-pectativas demasiado altas: hacer compras, preparar exqui-sitas cenas, organizar planes… Simplifica al máximo: compracongelados, haz cenas muy sencillas o pide ayuda. Suficiente- 23 -

“Hemos de
entender que habrá
una distancia física
pero no emocional
entre ambos”.

http://edukame.com/las-emociones-en-el-primer-ano-de-vida


trabajo vas a tener con atender a tu bebé –que además puedeque esté más sensible y llorón–, y si tienes más hijos, conatenderlos a ellos también.La clave es la calidad del tiempo frente a cantidad. Paracrear un vínculo de afecto válido para el bebé, es más eficazdarle diez besos al día y decirle que lo quieres con voz cari-ñosa que estar con él todo el día y no prestarle mucha aten-ción porque estás ocupada con las tareas o distraída con elteléfono o la televisión. Si sumamos el tiempo que te ocupantodas esas distracciones y las salidas para hacer la compra,podríamos llenar seguramente una jornada laboral.En general, si la madre da a su bebé suficientes momen-tos de calidad afectiva, el niño logrará entender que hay se-paración física, pero no una pérdida de afecto por parte de lamadre.



CAPÍTULO 2: LAS EMOCIONES DURANTE EL PRIMER AÑO



POR QUÉ ES 
TAN IMPORTANTE 
EL PRIMER AÑODurante el primer año es cuando más rápidamente sedesarrolla el cerebro del bebé; en particular, el hemis-ferio derecho del cerebro, donde se concentran lasemociones. Este ritmo decrecimiento disminuye enel segundo año de vida.Aunque los bebés no re-cuerdan momentos especí-ficos de los primeros meses,la base de sus emocionesdependerá de las experien-cias vividas en este periodo. Por ejemplo, buscarán la ayuda de una persona que lesdé apoyo y consuelo cuando tengan que superar situacionesestresantes en el mundo, sobre todo si han tenido una expe-riencia afectiva con esa persona anteriormente. Al responderatentamente a sus necesidades y estar disponible emocional-mente para tu hijo, estarás estableciendo tu vínculo afectivocon el bebé y reforzando el apego entre ambos. 

De la dependencia a la independenciaLa necesidad de apoyo y de consuelo del niño, que se tra-duce en una época de dependencia durante los tres primerosaños de su infancia, irá transformándose con el tiempo en in-dependencia. Dicho en otras palabras, solo después de sentirque pueden contar con la presencia de los padres y percibir- 26 -

“La base de sus
emociones

dependerá de las
experiencias vividas
en este periodo”.



el mundo como un lugar seguro y accesible, los niños lograndesarrollar la seguridad necesaria para explorar plenamentey jugar por su cuenta.
Amor y miedo, emociones primariasCuando el bebé experimenta la sensación de miedo, suelereaccionar llorando. Si recibe una respuesta adecuada de suspadres, al atender su miedo y ofrecerle escucha y consuelo,el bebé irá convirtiendo esta experiencia emocional en segu-ridad. En cambio, si no obtiene una respuesta adecuada,puede empezar a integrar a nivel emocional algo que podrí-amos traducir en palabras como “no soy querido”. Esto lepuede hacer llorar todavía más. Poco a poco, según va cre-ciendo y confirmando esa falta de amor, irá sintiendo otrasemociones derivadas de este miedo profundo, como puedeser la tristeza.Por ejemplo, puede pasar que yendo de paseo con tubebé tengas que cambiarle los pañales en un lugar descono-cido para él, tal vez el baño de un restaurante, la casa de unfamiliar o encima de tus propias rodillas, como me ha pasadoa mí en más de una ocasión.Durante este momento, elbebé conecta con la sensaciónprimaria de miedo al sentirseinseguro y puede que llore apleno pulmón. Incluso puedeque se mueva también enérgi-camente, dificultando el cam-bio de pañal. ¿Nosotros dequé forma reaccionaremos:atendiendo su emoción oatendiendo únicamente la difi-cultad de su protesta? - 27 -

“¿De qué forma
reaccionaremos:
atendiendo su
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protesta?”



Atendiendo su emociónAtender su miedo e inseguridad con palabras cariñosasy de consuelo, acompañadas de un cálido contacto, consisteen lo siguiente: “Ya lo sé, mi amor, que estás incómodo, queno te gusta dónde estás. Tienes miedo y por eso lloras. Mamáestá aquí. Yo te voy a proteger”. Incluso podemos cantarle unacanción suave para ofrecerle nuestro amor y calma.Así, el bebé se sentirá querido y comprendido en su emo-ción e integrará la experiencia cada vez que conecte con elmiedo. De esta manera, sabrá que sus padres le ofrecen la se-guridad que necesita para ir superando el terror con amor. Elmiedo se vence siempre con amor.Estos mensajes son muy importantes porque, aunque elbebé de dos, seis u ochos meses no entiende literalmente laspalabras, sí entiende el mensaje emocional que transmite eltono de nuestra frase y la calidez de nuestro contacto.



Atendiendo a la protestasTener que cambiarle los pañales a un bebé que está llo-rando, girándose o moviéndose constantemente supone todoun reto para los padres, que pueden reaccionar con enfado origidez para superar las resistencias. Sin embargo, con nues-tra actitud estamos negando la emoción de miedo o insegu-ridad que está sintiendo el bebé. De esta manera, él registrará la experiencia dentro de sudesarrollo emocional con gran inseguridad porque no sehabrá sentido protegido ni seguro mientras estaba conectadoa la emoción del miedo. Además, no se habrá sentido querido,por lo que no habrá recibido el amor necesario para saberque puede superar ese miedo. Si con cada experiencia de miedo se va repitiendo la noatención por parte de los padres y cuidadores de la emocióndel bebé, este acabará integrando en su mente que tenermiedo no es bueno e irá aumentado su inseguridad frente almundo.La reacción, respuesta y atención ante las demandas pri-marias del niño por parte de sus padres o cuidadores seráalgo decisivo en el desarrollo de las emociones del bebé.A medida que los niños crecen y se sienten más segurospara conectarse con el mundo, los padres se convierten ensus maestros. Incluso cuando sean adolescentes seguirán ne-cesitando un lugar donde sentirse seguros y contar con per-sonas receptivas que los quieran. Los lazos emocionales quese establecen durante el primer año y se fortalecen a lo largode la niñez y la adolescencia ayudarán a tu bebé a transfor-marse en un adulto feliz y productivo. Y tú también podrásser una madre o padre mucho más feliz. 
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CAPÍTULO 3: SOY MAMÁ¿Y AHORA QUÉ?
Este capítulo ha sido escrito por 
Noelia Murillo, maestra, terapeuta 
y mamá de una preciosa niña.



En estos primeros meses con mi bebé, siento que misemociones están a flor de piel. A lo largo del día veo mis lucesy mis sombras: mi hija saca lo mejor y lo peor de mí. La ma-ternidad es un nuevo camino que empiezo tomando concien-cia de mis vivencias emocionales. Durante estos cuatroprimeros meses de la vida de mi bebé me ha ayudado muchoescribir lo que he sentido, mis pensamientos, mis descubri-mientos... Y ahora lo comparto con vosotros y vosotras.
UN CAMBIO DE vIDACómo me gustaría tenerun botón para desco-nectar a mi bebé du-rante unas horas. Quiero esavida de antes donde teníatiempo para descansar, tenervida social, disfrutar del ocio,desarrollar mis aficiones, etc.,y ahora ya no lo tengo. Siento que estoy atrapada por las ne-cesidades de mi pequeña. Es un dar, dar, dar… sin esperarnada a cambio, durante día y noche sin descanso. Me agobiatanta dependencia. Siento que tengo la necesidad de salir co-rriendo sola de casa. Incluso a veces me imagino que lo hagodesnuda sin nada que me ate: ¿dónde está mi libertad?,¿dónde está mi vida anterior?Me doy cuenta de que estoy en lucha con mi bebé. Veoque sus necesidades van primero que las mías y a veces no losoporto, pero quejándome no llego a ninguna parte. Respiro. 
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“Siento que
estoy atrapada por
las necesidades de
mi pequeña”.



Me dejo sentir estas sensaciones y observo que tengo malhumor, rabia, cansancio, tristeza. Encima me siento peor, por-que se supone que tendría que estar contenta por tener a mihija. Es un cambio muy importante en mi vida, un duelo en elque dejo atrás mi vida anterior para construir otra nueva:ahora, la de mamá, en la que soy responsable de una perso-nita. Lo voy aceptando poco a poco.
NO SOY SúPER MAMÁMe doy cuenta de que me exijo mucho en todo lo quehago y no me sienta bien. No soporto sentirme débil,quiero recuperarme ya. Además, quiero ser unabuena madre, buena esposa y llevar mi casa a la perfección.Todas estas exigencias me suponen un desgaste físico, psí-quico y emocional, ya que voy en contra de lo que realmentenecesito, que es descansar, dormir, ir lenta, y dedicarmetiempo solo a mi niña y a mí.Los primeros meses, sobre todo en la cuarentena, nues-tro cuerpo y nuestras emociones necesitan un tiempo pararecolocarse. He leído que nuestras hormonas están revolu-cionadas y por eso estamos más susceptibles. Por el contra-rio, parece que la sociedad tiene prisa en que nosrecuperemos pronto. Tan solo hay que mirar los medios decomunicación para escuchar que tal famosa ha salido del hos-pital y ya está estupenda, sin barriga, y todo ha ido perfecto.Parece, o al menos es mi sensación, que si algo ha ido mal ono estás recuperada es un fracaso. Se muestra a la mujer quetiene que ser fuerte y maravillosa. Suerte que cada vez sehabla más sobre crianza natural y puerperio, del respeto a lamujer y al bebé.
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Por esta razón, bajo el nivel de mi exigencia, priorizo enlas cosas más importantes. ¿Cómo lo hago?•  Atiendo a mi hija en lo que necesita, ella es lo
primero: escucho su llanto, su necesidad de comer, de estarlimpia, de sentirse querida. La tengo muy cerca de mí, laabrazo y está en mi pecho sintiendo mi calor. •   Cubro mis necesidades básicas siempre que
puedo: dormir, comer y asearme. La clave es priorizar estopor encima de las tareas domésticas. Estoy aprendiendo a asu-mir que mi casa no está perfecta, limpia ni ordenada y que soloestá habitable (procuro no dejar cosas en medio, limpiar lo im-prescindible, cocino cosas sencillas o incluso como platos pre-parados, por ejemplo).
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•   Pido ayuda: mi familia y mi marido están dispuestos aayudarme, y les pido lo que necesito. Por ejemplo, mi padreviene una vez a la semana para estar con mi bebé y así puedoliberarme un poco para descansar o hacer tareas en casa. Mimarido me deja la comida preparada antes de ir al trabajo porsi no puedo cocinar. •   Me cuido: para atender a mi hija necesito cuidar de mítambién siempre que puedo. Me doy cuenta de que si soloestoy pendiente de mi bebé, me olvido de mí, de que quizásnecesito dormir, salir o airearme un rato para recuperar ener-gías y continuar cuidando de ella. Me cuido con cosas senci-llas como salir a caminar un ratito, ducharme, ponerme miscremas, comer algo saludable, dormir o estar en compañía deuna buena amiga.•   La relación de pareja: ahoranos estamos adaptando a la nuevavida. Hemos dejado de ser dos en lafamilia para ser tres. Intento buscarun momento para sentirnos cerca eluno con el otro. Me llena una miradacómplice, unas caricias, un abrazo yunas risas.•   ¡Y le pongo humor! Si algo sale mal o al revés de comoesperaba, si mi niña lleva un día insoportable, si yo quierohacer algo pero no puedo y me enfado; a todo esto “desagra-dable” le pongo unas risas y parece que lo veo de otra manera.¡Resulta que no es tan grave como me pensaba!
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REvOLUCIÓN 
DE SENTIMIENTOSMe siento sola. De repente mi vida cambia y mi nuevomundo es más lento. Por ejemplo, tengo previstosalir de casa a las cinco pero no lo conseguiré. Haycambios a cada momento: la impaciencia se me dispara, elaburrimiento invade las horas y encima me siento mal porsentirlo. La rutina se hace pesada. Ya no soy una, hay una per-sonita más que depende de mí y a veces quiero que se des-pegue de mí… Resoplo y pataleo. ¡Cuánta dependencia!Luego la miro y me sonríe. Me dejo entrar en el juego, medejo sentir esa sonrisita de mi bebé. De momento es de laspocas cosas que sabe hacer mi bebé, y me llena mucho. Ne-cesito que lo haga cada día. Necesito sentir que sabe que soysu mamá, que se siente bien conmigo, que se siente protegiday cuidada. El amor inunda mi corazón. Lo respiro y continúo.Esto es lo que he sentido esta tarde en media hora, y el díatiene 24 horas. Parece que mehe subido en la montaña rusade las emociones. También medoy cuenta de que a medidaque los meses pasan, mi bebécrece, las cosas se vuelven arecolocar y hay momentos decalma y paz.
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EL vÍNCULO CON MI BEBÉLa mamá tiene mucho peso en la crianza, sobre todo enlos primeros años de vida del bebé. Paso muchas horascon mi hija durante el día y la noche, esto facilita quenos vayamos conociendo mutuamente. Durante el primermes casi no salí de casa: necesitaba conocerla, acogerla; saberqué significaban sus gestos, su manera de llorar o de quejarse,que son diferentes para cada necesidad; conocer cómo es suritmo de sueño y cuántas veces necesitaba mamar; etc. Paraello, la cogía en brazos siempre y sin miedo a que se “fuese aacostumbrar”. En definitiva, la crianza es estar cerca de ella ydarle calor, el calor del amor. A la vez, mi bebé siente mi calor,me va conociendo y descubriendo que su mamá le ayuda acubrir todas (o casi todas) sus necesidades: alimento, abrigo,limpieza y amor. Así nace el vínculo.He leído que cuando alimentamos a nuestro bebé el vín-culo se fortalece. Pero, además, con el tema de la alimentaciónsurge la “primera gran decisión”: ¿le doy el pecho o leche ar-tificial? Sea cual sea la decisión al final, lo que a mí me ha ayu-dado es lo siguiente:•   Evitar los prejuicios: “Si le doy biberón, soy malamadre”, “Si le doy el pecho, se va a enmadrar”, por ejemplo.•   Huir de las expectativas, pues eso me aleja de la realidad, de lo que mi hija y yo necesitamos.•   Es necesario escuchar las recomendaciones,sobre todo la del pediatra, pero al final decido yo, con mi pro-pio criterio y mi sentido común.
- 36 -



•   Si me decido por la lactancia artificial, no existetanto contacto con la piel de la mamá, pero se puede encon-trar otro momento donde sí que se dé este momento exclu-sivo de contacto piel con piel. Por ejemplo, con los masajes oponiendo al bebé desnudo sobre el pecho de la madre.•   Si decido la lactancia materna, el bebé y la mamánecesitan aprender y surgen dudas. Por eso es importantepedir ayuda a la comadrona, asistir a grupos de apoyo a la lac-tancia materna, donde haya una asesora en lactancia, y dedi-carle tiempo y paciencia.
UTILIZO 
MI SENTIDO COMúNExisten dos corrientes muy marcadas que tratan temas decrianza: la del doctor Estivill, por un lado, y la del pediatraCarlos González, por otro. Me niego a votar por uno delos dos. Creo que hay una tercera opción, que es la de mi sentidocomún. Es necesario informarse sobre diferentes temas de edu-cación infantil y las maneras de criar para seguir unos criterios,pero luego decido yo. Según lo que siento y lo que intuyo. Una vez decidido cómo lo voy a hacer, a veces caigo enlas preguntas trampa: “¿Lo haré bien o mal?” ¡Uf, qué difícilrespuesta! o “¿Soy buena o mala madre?” ¡Esta es peor toda-vía! La verdad es que caigo bastantes veces en esta trampa, ylo peor es que me contesto: “Seguro que soy mala madre por-que a veces me aburro con ella o porque la dejo un minutollorando cuando estoy en el baño”. He aprendido que no soymala madre, solo soy madre, solo soy persona. - 37 -



En cuanto a la toma de decisiones, también me encuentrocon los comentarios ajenos, que normalmente no son acerta-dos por mucho que te los digan con todo el amor del mundo.Al principio me hacían sentirme insegura sobre cómo lo es-taba haciendo con mi hija. Hasta que he decidido que no hagocaso porque sigo mi criterio, mi sentido común. Además,tengo preparadas diferentes respuestas para estas opinionesajenas tan poco oportunas:
Ante un “Tu hija es una llorona”, yo les contesto: “Es

que tiene muchas cosas que decir”.

Ante un “Tu hija está enmadrada”, yo les contesto:
“Qué bien que se calme conmigo. Eso quiere decir que

se siente segura con su mamá”.

Cuando me dicen “Está muy gorda/delgada y no
será normal”, yo les contesto: “El pediatra me ha

dicho que está sana”.

Cuando me dicen “Esta niña va poco/muy abrigada”,
yo les contesto: “Quizás tengas razón, pero yo lo

hago a mi manera”.Otra de las trampas en las que a veces caigo es la compara-ción entre otros bebés u otras mamas. Siempre nos parece queel del otro es mejor o peor. Así que vuelvo a utilizar mi sentidocomún y creo que es importante compartir experiencias, perocompararlas no. Las comparaciones hacen daño. Todos losbebés son diferentes y cada mamá también, así que la manerade hacer las cosas evidentemente es diferente para cada familia. - 38 -



RESPETO EL RITMO 
DE MI HIjADesde que nació mi bebé, respeto su ritmo: su ritmo enel sueño, en la alimentación y en el movimiento. Pocoa poco le voy introduciendo rutinas; por ejemplo, heempezado a tener una hora aproximada para el baño y parair a dormir por la noche. Las rutinas aportan seguridad albebé. Poco a poco ella va descubriendo la noche y el día, quepor la noche se duerme y por el día hay actividad, que des-pués del baño es momento de dormir, etc., y esto favorece eldesarrollo emocional de mi bebé.Pero para poder respetar el ritmo y ofrecerle estas ruti-nas tengo que hacer renuncias. Por ejemplo, a las 20h00tengo que estar en casa para el baño, así que se acabaron mismomentos de ocio y quedar con los amigos para cenar.- 39 -



vIvIR EL PRESENTEPongo atención en el presente. He hecho una lista queme ayuda a mantener la atención en el momento pre-sente, es decir, en el “aquí y ahora”:•   Evitar planear el futuro: me doy cuenta de que losmiedos y las inseguridades que siento me surgen cuandopienso en planear el futuro con mi hija. •   Planificar lo justo: mejor improvisamos y decidimossobre la marcha. En el mismo día, en el mismo momento.•   Capacidad para cambiar: por ejemplo, he quedadopara pasear pero tengo que anularlo porque resulta que mihija está inquieta y llorona, y solo quiere estar en brazos. Asíque atiendo el momento presente y veo que la necesidad enel aquí y ahora es no salir a pasear y ofrecerle a mi bebécalma, tranquilidad y mi contacto, a ver si eso le sienta bieny le ayuda a encontrar un equilibrio y bienestar.



LA vUELTA AL TRABAjOTras cuatro meses de maternidad, ahora que ya me headaptado a mi hija y a la vida de mamá me toca volvera trabajar. Por un lado, me sienta bien trabajar porquelo disfruto y además son unas horas que “dejo de hacer demamá” y me oxigeno. Por otro lado, llego a casa agotada y lastareas y los cuidados de mi hija son los mismos, pero ahoracon un añadido: ¡que estoy cansada! Igualmente, mi prioridades ella, le dedico tiempo de calidad. Cuando estoy con ella, loestoy en cuerpo y mente.
CONFIARSigo mi instinto, confío en mí. Sigo el instinto de mi hija,confío en ella. Me siento segura con lo que hago, mesiento tranquila y en paz. Yo decido. Solo soy madre ypersona. Por eso puedo acertar, puedo equivocarme, puedocambiar de opinión, puedo rectificar, puedo dar un paso haciadelante y tres hacia atrás.Simplemente me permito ver un sinfín de posibilidades,tener una mirada abierta y confiada. Es una etapa nueva, conmuchos cambios, y estamos aprendiendo. “Aprender es des-cubrir que algo nuevo es posible”. F. Perls.

- 41 -

“Sigo mi instinto, confío en mí. Sigo
el instinto de mi hija, confío en ella”.
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