Guia Emocional:
Pequenas Grandes
Verdades

Lecciones de vida para el desarrollo
emocional y social de tu hijo

Lo que me habria gustado saber antes de ser mama. Verdades

honestas que nadie me conto, pero que hoy quiero regalarte para
que tu camino sea un poco mas amable.



Un Regalo desde el Corazon

En estas paginas he reunido aquellas verdades que descubri en mi camino como
madre. Son esas pequefias grandes revelaciones que nadie suele compartir, pero
que pueden convertirse en un balsamo para tus momentos de incertidumbre.

Cada palabra nace de la experiencia, de noches en vela, de lagrimas derramadas
y de sonrisas que iluminaron hasta los dias mas grises. Porque ser madre es un
viaje imperfectamente hermoso, y mereces recorrerlo con compasion hacia ti

misma.




No Tienes que Poder con Todo

Durante generaciones nos han vendido la imagen de la "supermama”. esa mujer
gue amamanta con una sonrisa perpetua, mantiene la casa impecable, prepara
comidas elaboradas, y jamas pierde la paciencia. Permiteme decirte algo
revolucionario: esa mujer no existe.

La maternidad nos ensefia, muchas veces de forma dolorosa, que tenemos
limites. Y reconocerlos no es fracasar, sino honrar nuestra humanidad. No
podemos estar en todos lados a la vez, ni hacerlo todo perfectamente.

Priorizar es un acto de amor hacia ti misma. Algunos dias el logro sera haber
sobrevivido, y eso ya es suficiente.




La Verdad sobre la Perfeccion

El mito se rompe

Ser madre no significa convertirse
en superherdina. Significa
aprender a hacer lo que puedes,
cuando puedes, como puedes.

El perdon necesario

La nueva realidad

Algunos dias cocinaras comidas
nutritivas. Otros dias, el cereal sera
suficiente. Y ambos estan
perfectamente bien.

Perdonarte por no ser perfecta es el primer paso hacia una maternidad mas

consciente y compasiva contigo misma.




Tu Cuerpo Cambio... Pero También
lo Hizo tu Alma

Nadie te prepara realmente para como se transforma tu cuerpo después de dar a luz. Las
estrias, la flacidez, la distribucion diferente de la grasa... es normal sentir que habitas un
cuerpo que ya no reconoces del todo.

Lo que pocas personas mencionan es que estos cambios fisicos vienen acompafados de
una profunda transformacion interior. Tu alma también ha sido remodelada.

o Donde antes habia inseguridad, ahora hay una fortaleza que ni siquiera sabias que
poseias

o Donde habia certezas, tal vez ahora haya preguntas mas profundas

» Donde habia impaciencia, quizas ahora exista una capacidad de aceptacion que te
sorprende

[JJ Las marcas en tu piel son el mapa de tu valentia. No son imperfecciones, son
testimonio de que fuiste lo suficientemente fuerte para crear y sostener una vida.




La Culpa Viene Incluida, Pero
No Tiene la Ultima Palabra

La culpa maternal es casi un érgano mas que nos crece con la llegada del bebé.
Te sentirds culpable por trabajar (abandonas a tu hijo) o por no trabajar
(desaprovechas tu potencial). Por desear tiempo a solas (eres egoista) o por
estar siempre presente (eres sobreprotectora). Por darle el pecho o por no
darselo. Por disfrutar o por no disfrutar cada momento.

Esta culpa no es un fallo tuyo; es un mecanismo social que nos mantiene
constantemente insatisfechas con nuestro desempefio. Recondcela cuando
aparezca, dale las gracias por querer proteger a tu bebé, y luego déjala ir. No
merece ocupar el espacio en tu corazén que podria llenarse de compasion hacia
ti misma.




Transformando la Culpa en Compasion
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Reconoce la culpa Cuestiona su origen Elige conscientemente
Identificala cuando aparezca, sin juzgarte por ¢Es realmente tuya o viene de expectativas Toma decisiones basadas en el amor hacia tu

sentirla. Es normal y humana. externas? ;Quién dice que debes ser perfecta? familia y hacia ti, no en el miedo a fallar.



Pedir Ayuda No Te Hace Débil. Te Hace Sabia

El mito de la autosuficiencia La leccion mas importante
En una sociedad que glorifica la autosuficiencia, pedir ayuda se ha convertido Cuando pides ayuda, no solo te estas cuidando a ti misma, sino que estas
casi en una declaracion de incompetencia. Nada mas lejos de la realidad cuando permitiendo que tu hijo o hija experimente diferentes formas de ser querido.

se trata de criar a un ser humano. ) o o
Estas modelando una leccidn vital: que reconocer nuestras limitaciones y buscar

Las madres que sobreviven y prosperan son aguellas que entienden que apoyo es un acto de valentia, no de debilidad.

necesitan una tribu. Esa tribu puede estar formada por tu pareja, familiares,
La madre que pide ayuda no esta fallando. Esta demostrando a su hijo que el

amigos, profesionales o incluso otras madres que conoces en grupos de
amor propio es tan importante como el amor que damos a los demas.

crianza.



Habra Dias Hermosos... Y Otros en
los Que Solo Sobreviviras

La maternidad es un contraste constante. Algunos dias sentiras que tu corazon no puede
contener tanto amor, que cada sonrisa de tu bebé ilumina hasta el rincon mas oscuro de tu
ser. Te maravillaras con cada pequefio logro, con cada mirada complice, con cada abrazo
que parece detener el tiempo.

Y luego, sin previo aviso, llegaran dias en los que solo querras esconderte en el bafio y
llorar. Dias en los que el cansancio se acumula, la paciencia se agota y te preguntas si
estas haciendo todo mal. Dias en los que sobrevivir hasta la hora de dormir parece una

hazafia imposible.

Ambos tipos de dias son normales

Los dias dificiles no anulan tu amor ni tu capacidad como madre. Son simplemente
eso: dias dificiles que también pasaran.

Permitete sentir todo

La maternidad perfecta no existe, pero la maternidad honesta y auténtica es un regalo
tanto para ti como para tu hijo.




Tu Bebé No Necesita una Madre
Perfecta, Solo una Presente

Tu bebé no viene con un manual de instrucciones ni con expectativas sobre como
deberias ser. No sabe que la casa esta desordenada, que llevas tres dias con la
misma coleta o que no recuerdas cuando fue la ultima vez que leiste un libro.

Lo Unico que sabe, lo Unico que realmente importa, es que estas ahi.

La presencia consciente es el mayor regalo que puedes ofrecerle a tu hijo. No se
trata de cantidad de tiempo, sino de calidad de atencion. Esos momentos en los
que realmente lo miras a los 0jos, respondes a sus necesidades y simplemente
estas disponible emocionalmente.




Lo Que Tu Bebé Realmente
Necesita (Y Lo Que No)

Lo que tu bebé Si necesita

Sentirse seguro en tus brazos

Que respondas a sus necesidades basicas

Que le transmitas calma, incluso cuando tu no la sientas
Que le muestres que esta bien cometer errores

Tu mirada amorosa y tu presencia consciente

Lo que tu bebé NO necesita

Una madre que nunca se equivoca

Juguetes caros o habitaciones de revista

Actividades educativas constantes

Que sacrifiques tu bienestar por complacer expectativas ajenas

Perfeccion en cada momento del dia




Tu Tambiéen Mereces Cuidados, No Solo Dar Amor

Cuidarte no es egoismo, es sostenibilidad. Una madre agotada, resentida o que ha perdido su esencia no puede ofrecer lo mejor de si misma. No se

trata de elegir entre tu bienestar y el de tu hijo; ambos estan profundamente entrelazados. Cuando tu floreces, tu familia también lo hace.

Respira primero

Como en los aviones: ponte tu
mascara de oxigeno antes de
ayudar a los demas. Tu bienestar
no es un lujo, es una necesidad.

Honra tus necesidades

Reconoce que sigues siendo una
persona con deseos y necesidades
propias. No te disuelvas
completamente en tu rol de madre.

Agenda tu autocuidado Protege tus limites
Programa momentos para ti con la Aprende a decir 'no" a lo que te
misma seriedad con la que desgastay "si" a lo que te nutre, sin
programas las revisiones sentir que debes justificarte.
pediatricas.



Carta para la Mama que Aun Duda de
Si Misma

Querida mama que duda:

Sé que hay dias en los que te preguntas si lo estas haciendo bien. Dias en los que las
lagrimas de tu bebé suenan como acusaciones y sus sonrisas parecen milagros
inmerecidos. Dias en los que te examinas con la lupa mas cruel que existe: la de tus propias
expectativas.

Quiero decirte algo importante: lo estas haciendo mucho mejor de lo que crees. Ese amor
que sientes, ese que a veces duele de tan inmenso, es el nutriente fundamental que tu hijo
necesita para crecer sano.

Tus brazos, incluso cuando tiemblan de cansancio, son el hogar mas seguro que conocera
jamas. Tus errores, los que tanto te atormentan, son en realidad regalos: le estan ensefiando
que ser humano es ser imperfecto, y que aun asi somos dignos de amor.

Confia en tu instinto. Respira. Mafana sera otro dia.

Con carifio y admiracion,
Una madre que también ha dudado




Manifiesto de la Mama Suficiente

Te comparto este manifiesto para que lo imprimas, lo coloques donde puedas verlo en
esos momentos dificiles, y te recuerdes a ti misma estas verdades esenciales:

n Soy exactamente la madre que mi hijo necesita

Con mis fortalezas Unicas y mis imperfecciones particulares. No existe otra version
mejor de mi para él.

Mi valor no se mide por mi productividad

Los dias en que solo sobrevivo son tan validos como aquellos en que conquisto el
mundo.

Mis limites son tan sagrados como mi entrega

Cuidarme es parte esencial de mi maternidad, no un extra prescindible o un acto de
egoismo.

n Confio en mi intuicion por encima del ruido externo

Nadie conoce a mi hijo ni a mi misma mejor que yo. Mi instinto maternal es valido y
poderoso.



No Estas Sola en Este Viaje

Recuerda: no estas sola en este viaje. Cada madre que ves por la calle, en el
pargue o en la consulta del pediatra esta librando sus propias batallas internas.

Somos una hermandad silenciosa de guerreras que aprenden sobre la marcha el
oficio mas antiguo y desafiante del mundo: criar a un ser humano mientras

seguimos descubriéndonos a nosotras mismas.

Este libro es tu compafiero en los dias buenos y en los dificiles. Vuelve a €l
cuando necesites recordar que eres suficiente, que lo estas haciendo bien, y que
mereces la misma compasion que ofreces tan generosamente a tu hijo.

[J) Con todo mi cariiio y admiracion, para todas las madres que estan
escribiendo su propia historia de valentia, imperfeccion y amor
incondicional. Eres mas fuerte de lo que crees. Eres mas sabia de lo que
imaginas. Y eres, sin duda, suficiente. @5’




