
		
			
				CAPÍTULO
				1
				La puerta del Mindfulness: allí donde estés es desde donde puedes empezar
			

			El embarazo es un momento especial en la vida de la mujer en el que se dan muchos cambios. Los más evidentes suceden en el cuerpo, que va adaptándose para acoger y permitir el desarrollo de una nueva vida, pero también cambia la mente de la madre, preparándose para proteger y cuidar a su bebé. Estos cambios no siempre son fáciles de gestionar; incluso pueden ser desagradables y estresantes para la madre y, en consecuencia, también para el bebé.

			Pero como en cualquier proceso, la actitud es muy importante. Así que en este libro invitamos a vivir el embarazo y la maternidad desde otra perspectiva: explorando la experiencia de forma abierta y amable, sintiendo esa vida que va creciendo en el interior. Es un libro divulgativo que enseña a reconocer y comprender el sentido de los cambios que se producen en el organismo, incluyendo el cuerpo y la mente. Asimismo, es una guía de viaje con la que orientarse en el proceso de la gestación que da lugar a una nueva vida, aceptando el impacto en el organismo y acogiéndolo con apertura, curiosidad y amabilidad.

			DOS VIDAS EN UN MISMO CUERPO

			El embarazo ha sido siempre un proceso impactante para el ser humano porque da lugar a una nueva vida y también porque el parto era un momento de gran peligrosidad. En España, a principios del siglo XX, la mortalidad materna era de 600 a 800 madres por cada 100.000 partos y, dado que las mujeres entonces daban a luz a unos 5 hijos en promedio, esto significaba que la muerte de las madres por parto no era algo tan raro. Ahora, en nuestro país y en el mundo occidental, la mortalidad materna es muy poco habitual y está en una tasa de 5 madres, lo que supone una importante disminución del 99 % en un siglo. Este avance es una bonita historia de la medicina basada en la evidencia, que es el resultado de entender el proceso y medir los efectos de los distintos tratamientos, y que ha contado con contribuciones brillantes a la historia como la del doctor Ignaz Semmelweis, que recogemos al final del capítulo.

			La medicina tradicional se centraba en la madre, mientras que el feto era un misterio hasta que nacía el niño. Sin embargo, a medida que han surgido importantes avances científicos, hemos empezado a dar mayor visibilidad a la vida que se está formando. Recuerdo las visitas al ginecólogo, que era un tío mío con quien tenía mucha relación, cuando yo (Andrés) iba a ser padre con veintitantos años. A pesar de que no era habitual entonces, mi tío me permitió ver nacer a mis hijos mientras él me explicaba lo que ocurría; fue uno de los momentos más emocionantes de mi vida. Ahora, las visitas médicas son mucho más técnicas y la fiabilidad de las pruebas y la resolución de las imágenes hacen que la idea de una nueva vida en gestación sea mucho más real y también más segura. La asistencia al parto también se ha vuelto más común y creo que ello favorece mucho a devolverle la naturalidad al proceso.

			Creemos que el embarazo y el parto son un proceso natural y que la medicina debería facilitarlos, evitando medicalizar en la medida de lo posible. En este sentido, nuestro trabajo en el estudio IMPACT BCN se orientaba a enfatizar el papel de la madre en su autocuidado como una forma de cuidar del bebé en el embarazo.

			Otra de las ideas que está cobrando fuerza en la sociedad es la del bienestar como fuente de salud. Sabemos que la mente y el cuerpo forman parte de un todo, que en el caso de una madre embarazada incluyen también el cuerpo y la mente del bebé. Así como el bienestar emocional de una persona es fundamental para su bienestar físico, también lo es para el feto. Sin necesidad de explicar aquí los complejos procesos fisiológicos del desarrollo fetal, es fácil entender que el bienestar de la madre facilita el bienestar del feto y viceversa. 

			Aunque la idea del bienestar materno ha estado siempre presente en la medicina, el abordaje del bienestar psicológico es más complejo que el físico. Los departamentos de ginecología se han fijado tradicionalmente en el parto desde el punto de vista del cuerpo de la madre y el feto, más que de su mente. Es posible que esto se deba, en parte, a que las complicaciones del embarazo y el parto eran mayoritariamente de índole fisiológica y, en parte, al modelo mental predominante en medicina, que tiende a separar cuerpo y mente. Sin embargo, de la misma forma que los problemas de salud que más crecen en nuestra sociedad son los de tipo mental, como la ansiedad y la depresión, la exposición de las mujeres, y por tanto también de las embarazas, a estos males no es despreciable y merece una atención especial. 

			LA CONEXIÓN ENTRE DOS VIDAS

			La génesis de una vida a partir de otra, tal y como se produce en los mamíferos, es realmente espectacular. Primero la madre experimenta cambios en su cuerpo para acoger al embrión, y a medida que este se va formando, va aumentando su interdependencia. Así, el embrión primero y luego el feto también influyen en la madre, en su estado físico evidentemente, así como en su estado anímico. Como ya hemos dicho antes, la ansiedad, la depresión y el estrés durante el embarazo son factores de riesgo para mujeres embarazadas y para el desarrollo de los bebés. Es sabido que la ansiedad en el embarazo se asocia a una gestación más corta y al bajo peso al nacer, y tiene implicaciones negativas para el desarrollo neurológico fetal y los resultados del bebé.1 La conexión entre ambas vidas es una relación de intimidad absoluta, para lo bueno y también para lo malo.

			Tomar conciencia del sistema «madre+feto», considerando a este último como un ser humano en desarrollo, debería llevarnos a enfatizar el bienestar de la madre como una forma de garantizar el óptimo desarrollo del bebé. Este sistema, además, no está aislado y puede formar parte de otros, como el laboral (por ejemplo, si la mujer tiene un trabajo especialmente estresante). Al bienestar emocional de la madre y el feto también contribuiría la pareja u otros miembros de la familia. Recordemos que, durante muchos años, la reproducción en nuestra especie ha sido un esfuerzo colectivo donde también participaban otros familiares, ciertamente las abuelas.

			En resumen, esta nueva visión del desarrollo fetal, que enfatiza la salud mente-cuerpo, nos permitiría diseñar estrategias y procedimientos para adaptar la medicina fetal al siglo XXI, atendiendo a las necesidades de mujeres que normalmente trabajan fuera de casa, no tienen siempre apoyo familiar y, además, dan a luz a una edad cada vez más tardía.

			MINDFULNESS PARA ESTAR PRESENTE EN EL EMBARAZO

			Hay muchas actividades humanas en las que la calidad de la atención condiciona el resultado del proceso, y el embarazo es un gran ejemplo. ¿Por qué tiene tanto valor prestar atención al proceso del embarazo? Por dos razones: primero porque el embarazo es un proceso dinámico, por el desarrollo del feto, y segundo porque es un proceso interdependiente, ya que la madre y el feto se comunican constantemente en el medio interno. Por ello, la calidad de la atención puede ayudar mucho en el proceso, y aquí es donde aporta valor la práctica del Mindfulness.

			¿Qué es el Mindfulness? Es una actitud especial que resulta de prestar atención con interés y cariño a lo que ocurre en un proceso. En este caso, el proceso puede ser el embarazo, el parto o la lactancia y el cuidado del bebé... es decir, aquello que está ocurriendo.

			¿Y qué tiene eso de especial? Pues que si enfocas la atención conscientemente en el proceso, momento a momento, con aceptación e interés en lo que está sucediendo, sin dejarte llevar por juicios o distracciones, estarás más presente. Y estar presente te ayudará a gestionar mejor los momentos difíciles y a conectar de corazón con esos momentos especiales, viviendo así plenamente tu embarazo.

			Este tipo de atención especial que llamamos Mindfulness forma parte de unos circuitos neuroplásticos que se desarrollan con la práctica. Es decir, es un tipo de atención que se puede entrenar para así poder ir ganando beneficios. ¿Y cómo se entrena? Pues lo entrenamos con tres competencias:

			
					Primero está la intención. Fíjate qué pasa cuando actúas desde una intención clara antes de lanzarte a la acción. Notarás que estás más conectada con la experiencia.

					En segundo lugar, está la conexión con tu experiencia, que en este caso pueden ser los cambios en tu cuerpo o en tu estado emocional. Reconociendo lo que ocurre, dándole un sentido y espacio en tu vida. Poniéndole nombre, hablando de ello con naturalidad.

					En tercer lugar está la actitud de aceptar, acoger y tratarte con amabilidad. Eso implica que tendrás que adaptarte a lo que ocurre sin caer en los extremos de luchar contra el proceso ni abandonarte al mismo. Pero, para ello, tienes que suspender los juicios. La aplicación más clara de la amabilidad es cuidarte porque así también vas cuidando a tu bebé.

			

			Quizás el Mindfulness te parezca un concepto difícil de entender. Probablemente, es más fácil reconocer la actitud contraria, que es cuando funcionas en piloto automático, haciendo tareas rutinarias sin prestar atención (por ejemplo, ducharte planificando el día o conducir pensando en las tareas del hogar o en los temas que te esperan en el trabajo). Si abusamos del piloto automático, nos desconectamos del cuerpo, lo cual tiene consecuencias: la primera es que no nos cuidamos bien, porque con esta actitud mantenemos a nuestro sistema nervioso funcionando a pleno rendimiento, sin descanso; la segunda es que perdemos conexión con la realidad, lo que es fuente de despistes o descuidos, y la tercera es que estamos menos presentes y conectadas con nuestros seres queridos. Al final, la ciencia nos demuestra que una persona más atenta también es más feliz.

			EL TRIÁNGULO DE LA ATENCIÓN

			Para entrenar el tipo de atención que llamamos Mindfulness quizás te ayude fijarte en la realidad de un momento en tres dimensiones, como si fuera un triángulo:

			
					Reconociendo la dimensión mental con tus pensamientos: juicios, expectativas, ideas, recuerdos o fantasías.

					Sintiendo la dimensión corporal: percibiendo sensaciones en la piel o en el interior, incluso las que están vinculadas a los órganos de los sentidos.

					Sintonizando con la dimensión afectiva: identificando que las emociones y los sentimientos colorean cada situación de una forma determinada.

			

			Podemos dibujar este contenido de la conciencia como un triángulo con tres zonas interdependientes entre sí.
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			Este triángulo es un esquema para capturar momentos y entender así el funcionamiento de tu propia mente, notando cómo prestar atención a las sensaciones y emociones te conecta con el presente, mientras que poner la atención en los pensamientos te lleva al pasado o al futuro.

			Así, a medida que te vas haciendo consciente de ello, puedes ir orientando la atención hacia aquellas actividades que te ayudan a cultivar tu bienestar y a cuidarte. Como esta es una habilidad que se puede entrenar, las prácticas que proponemos en este libro son una forma de iniciar este entrenamiento de la atención para cultivar una mente más sana, bella y feliz.

			
				LA IMPORTANCIA DE DARSE CUENTA

				Una de las características de la práctica del Mindfulness es que, de repente, prestas atención a cosas que hasta entonces habían pasado inadvertidas. Es como si al estar más presente o más conectada, pudieras escuchar una voz interior que te orienta hacia algunas realidades que son interesantes de observar. Este darse cuenta, que en inglés se conoce como insight, viene a ser una intuición de que hay algo valioso en un proceso que hasta entonces pasaba desapercibido. Otra característica es que observas la realidad con una «mente de principiante», lo que da una nueva mirada a los viejos problemas.

				Como el Mindfulness es una facultad de la mente universal, podemos suponer que ha estado presente en muchas personas que se han dado cuenta de cosas interesante a las que nadie prestaba atención. Aquí dejamos un bonito ejemplo, tomado de la historia de la medicina, de cómo darse cuenta y medir tiene un impacto fundamental.

				A mediados del siglo XIX, el hospital de maternidad más grande del mundo estaba en Viena y se dividía en dos alas. En aquel momento, las infecciones postparto eran la causa más común de muerte materna, y ocurría que la mortalidad materna era muy diferente entre las dos alas.

				Los médicos y estudiantes de medicina recibían clases y formación en la primera ala, la más importante, mientras que las comadronas recibían formación en la segunda. Para hacerlo más interesante, el criterio de inclusión en una u otra ala era aleatorio, ya que se cambiaba el destino de los ingresos en días alternos, como en un experimento científico. Curiosamente, en la primera ala, la mortalidad postparto afectaba al 10 % de las mujeres, mientras que en la segunda ala solo era de un 4 %. No era una buena referencia que las comadronas, mujeres, fueran mucho más seguras en su profesión que los médicos (en aquel entonces todos hombres), pero nadie se preocupaba por ello. Suponemos que el hospital publicaría los datos combinados, que serían mejores que los de otros centros, y asunto concluido. O no...

				Entonces llegó al hospital un joven médico vienés llamado Ignaz Semmelweis, que se dio cuenta de este dato y se preguntó cómo era posible. Se puso a observar los procedimientos de trabajo y descubrió que los médicos y los estudiantes de medicina alternaban su asistencia a los partos con sus estudios de medicina con cadáveres de las mujeres que habían fallecido por infecciones, sin cambiarse de ropa ni lavarse las manos. Por el contrario, las estudiantes de comadrona no hacían disección de cadáveres y usaban batas más limpias. Así que, ¡eureka!, la falta de higiene de los estudiantes y médicos facilitaba la infección de las mujeres que tenían la mala suerte de ingresar en el ala primera.

				Hoy parece evidente, pero en 1846 no se conocía aún la existencia de las bacterias como patógenos o agentes infecciosos. Sí se sabía de su existencia como seres vivos, pero la teoría microbiana de la enfermedad, o teoría germinal de las enfermedades infecciosas, que se atribuye al científico francés Louis Pasteur, no se consolidó hasta la segunda mitad del siglo XIX.

				Pero volvamos al doctor Semmelweis, quien también descubrió que un químico destruiría el agente que provocaba la enfermedad, por lo que insistió en que sus alumnos se desinfectaran las manos con él antes de asistir a las salas de parto. Esto condujo a resultados espectaculares. En 1848, dos años después de su llegada al hospital, las tasas de mortalidad materna de las dos alas de la Maternidad de Viena eran comparables.

				Gracias al esfuerzo de este médico y de otros innovadores de la medicina, en la segunda mitad del siglo XIX se introdujo ampliamente la antisepsia en la práctica obstétrica habitual. Este cambio, junto con el descubrimiento de los antibióticos y el desarrollo de las transfusiones de sangre en la primera mitad del siglo XX, redujo drásticamente el riesgo de morir durante el parto.

			

		

	
		
			
				CAPÍTULO
				2
				Cómo practicar Mindfulness durante el embarazo
			

			Como hemos visto en el capítulo anterior, el Mindfulness es una habilidad que podemos desarrollar a través de la práctica de la meditación, entrenando este tipo de atención orientada al momento presente y en la que se suspende el juicio.

			Todos los beneficios del Mindfulness, que están probados y que puedes experimentar, radican en la práctica. Por eso, en este libro te invitamos a ir practicando la meditación en paralelo a la lectura, de forma que puedas ir notando el efecto de integrar el Mindfulness en tu vida cotidiana. Con este objetivo, al final de cada capítulo encontrarás una serie de ejercicios. Idealmente, la propuesta es que dediques una semana a las prácticas de cada capítulo, de manera que puedas usar el libro como un entrenamiento personal de Mindfulness.

			Evidentemente, puedes leer el libro de un tirón si sientes curiosidad y quieres tener una idea global; esto también te resultará útil y descubrirás cosas de valor. Simplemente ten en cuenta que llegarás más lejos si vas practicando al mismo tiempo.

			También puedes centrarte en las prácticas de un capítulo concreto si notas que eso es lo que necesitas en este momento: por ejemplo, manejar la alteración emocional, preparar el parto o afrontar la maternidad con apertura y alegría. Es probable que descubras que las prácticas te serán útiles durante el embarazo y más allá.

			En cualquier caso, ten en cuenta que el entrenamiento que proponemos es gradual, pasando de ejercicios más sencillos y cortos a otros más largos y de profundización, para que puedas ir familiarizándote con la práctica del Mindfulness. En este sentido, este libro puede servirte tanto para iniciarte en el Mindfulness como para reconectar con la práctica si ya tienes alguna experiencia o incluso si meditas de forma regular.

			PRÁCTICAS FORMALES E INFORMALES

			El entrenamiento que encontrarás al final de cada capítulo incluye varias prácticas. Algunas de ellas son lo que llamamos «prácticas formales», que requieren un tiempo y un espacio específicos para llevarlas a cabo. Otras son «informales» y solo requieren que prestes esa atención especial propia del Mindfulness al realizar tareas habituales.

			Para las prácticas formales, busca un espacio tranquilo y silencioso en el que puedas estar relajada y cómoda. Procura seguir las instrucciones lo mejor posible, sin forzarte a conseguir ningún estado especial, porque eso suele generar tensión. Céntrate en hacer los ejercicios y observa qué pasa y cómo te sientes al hacerlos y después de hacerlos.

			Las prácticas formales no cansan, sino todo lo contrario. Al hacerlas con regularidad y siguiendo las indicaciones que te damos, sentirás que te aportan energía y bienestar. Puedes verlas como una cita contigo misma para cuidarte y para cuidar de tu bebé.

			A medida que vayas practicando, es muy probable que sientas que la tranquilidad y el cariño que cultivas de forma deliberada hacia ti y hacia tu bebé durante las prácticas formales van impregnando el resto del día y te ayudan a afrontar con serenidad y sabiduría los desafíos del embarazo y de la maternidad. ¡Es el beneficio de la práctica del Mindfulness!

			Las prácticas informales son propuestas para estar presente en distintos momentos del día: en la ducha, durante el aseo diario, en los desplazamientos, durante las comidas, en las conversaciones con tu pareja o en el trabajo, etc. Son una invitación a conectar con aquello que estés haciendo a través de esa atención curiosa y abierta a la experiencia que es el Mindfulness.

			A diferencia de las prácticas formales, para realizar las informales no hay que aislarse ni hacer nada especial, solo tienes que acordarte. Sabemos por experiencia que acordarte puede ser una de las dificultades al principio, porque nos sumergimos en el día a día y se nos pasa. Por eso te recomendamos organizarte para ir haciéndolas y usar algún sistema de recordatorio, ya sea una alarma en el móvil, un adhesivo en el lugar donde te proponemos hacerlas o cualquier otro elemento que te ayude a recordar tu intención de estar presente en ese momento.

			Te invitamos a realizar las prácticas informales que indicamos en cada capítulo, aunque puedes ajustarlas a tus rutinas si eso te ayuda a practicar. Lo importante es ir llevando el Mindfulness a tu vida y darte cuenta del efecto que tiene en tu estado físico y anímico. Verás que son propuestas sencillas y fáciles de hacer.

			LAS POSTURAS PARA LA PRÁCTICA

			En la práctica formal del Mindfulness hay un especial hincapié en la postura. Eso es porque partimos de la relación entre mente-cuerpo: sabemos que la mente cambia el cuerpo, pero también que el cuerpo cambia la mente.

			Amy Cuddy, psicóloga social y profesora de Harvard, lo experimentó de una forma muy sencilla en un estudio que llevó a cabo: dividió a los participantes al azar en dos grupos y pidió a un grupo que durante dos minutos adoptara una postura física abierta, de confianza (por ejemplo, con la espalda apoyada completamente en el respaldo de la silla, el pecho abierto, los brazos elevados con las manos cruzadas por detrás de la cabeza y los pies sobre la mesa), y al otro grupo que adoptara una postura de inseguridad (con el pecho cerrado, los brazos cruzados y la cabeza baja).1 Pasados los dos minutos, se tomó una muestra de saliva a todos los participantes y los resultados fueron sorprendentes: quienes habían adoptado una postura abierta mostraban un descenso del 25 % del nivel de cortisol en sangre, la hormona del estrés, mientras que el grupo que había adoptado una postura cerrada tenía un nivel de cortisol un 10 % más elevado. Así que el cuerpo «habla» a la mente y con la postura podemos facilitar una mayor calidad de la atención.

			Existen tres posturas básicas para las prácticas formales, que se explican a continuación.

			
				Tumbada en el suelo
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				Aquí caben dos posibilidades. Puedes tumbarte boca arriba con la espalda bien apoyada sobre la esterilla (o sobre una alfombra o una manta gruesas), con las piernas estiradas, ligeramente separadas y elevadas, apoyando las pantorrillas sobre un cojín. Los brazos deben estar apoyados en el suelo, el pecho abierto y el abdomen libre, de forma que puedas respirar profundamente.
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				Si esta postura te parece incómoda, una alternativa ideal es tumbarte sobre el costado izquierdo. Es importante hacerlo sobre el lado izquierdo porque en el derecho está la vena cava inferior por la que circula un gran caudal de sangre; así evitamos presionar esta vena y favorecemos la irrigación de la placenta. Puedes colocar un cojín o una manta doblada debajo de la cabeza y entre las piernas si eso te ayuda a tener una postura más relajada y cómoda.

				Sentada en una silla
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				En esta postura hay que buscar la estabilidad apoyando bien las plantas de los pies en el suelo y procurando que las rodillas se sitúen por debajo de la cadera. La espalda deberá estar erguida, pero sin tensión, con los hombros relajados y ligeramente hacia atrás, y los brazos reposando cómodamente en el regazo o en la silla.

				Si te resulta posible, mantén la espalda recta sin apoyarla en el respaldo de la silla, de forma que mantenga la curvatura natural. Si necesitas apoyo, puedes colocar una manta o un cojín en la zona lumbar.

				De pie
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				Finalmente, puedes practicar también de pie, apoyando los pies en el suelo, a la altura más o menos de las caderas, dejando que los brazos caigan libremente sobre los costados, con las manos relajadas, el pecho abierto y la espalda erguida sin tensión. Puedes llevar el mentón ligeramente hacia el pecho, notando cómo las cervicales se estiran y la cabeza se alinea con la columna vertebral.

			

			Si estas posturas no son adecuadas para ti, puedes ajustarlas, siempre respetando tus límites y cuidándote en todo momento. Si tienes que moverte en algún momento, puedes hacerlo lentamente y con conciencia plena.

			Una vez tengas la postura, puedes esbozar una sonrisa, notando cómo ese gesto afloja los músculos de la cara y te invita a relajarte y a descansar.

			CUANTA MÁS PRÁCTICA, MAYOR EFECTO

			Quizás te estés preguntando cuánto tienes que practicar para notar el efecto del Mindfulness. Es una pregunta muy habitual porque hay prácticas diferentes y de distinta duración. La ciencia de la meditación, que ha crecido fuertemente en las últimas décadas, también se ha hecho esta pregunta en los últimos años y ha investigado al respecto.

			Amishi Jha, neurocientífica, investigadora sobre atención, memoria de trabajo y Mindfulness de la Universidad de Miami, apunta 3 cosas interesantes en un artículo sobre el impacto de la incertidumbre derivada por la COVID-19 en la atención:2

			
					Los programas breves de 8 horas de entrenamiento muestran resultados beneficiosos en 4 semanas de práctica.

					Hay una dosis mínima efectiva; es decir, es necesario realizar una práctica diaria regular para ver mejoras de atención mensurables. En este sentido, se ha descubierto que tan solo 12 minutos al día durante 3 a 5 días a la semana protege contra los intervalos de estrés alto.

					Vemos un efecto dosis-respuesta; es decir, cuanto más se practica, más beneficios se obtienen.

			

			La atención, por tanto, se puede entrenar y las prácticas que proponemos en este libro son una forma de hacerlo.

			EL ENTRENAMIENTO DE MATERNALMENTE

			En cada capítulo se propone una práctica formal y una o varias prácticas informales. Para hacerlas dispones de la guía escrita, así como de audios que puedes obtener de distintas fuentes:

			
					De la aplicación para móvil de iNatal, que incluye un apartado de bienestar con prácticas de Mindfulness. Disponible en las tiendas de aplicaciones móviles, gratuita.

					De la web de Instituto esMindfulness (www.esmindfulness.com). En el apartado de «Libros», busca «Maternalmente» y podrás descargar gratuitamente el audio «Una pausa consciente con tu bebé» y adquirir el pack de audios para la reducción del estrés durante el embarazo. Para conseguir el audio gratuito necesitarás un código de descarga, que es la palabra armoniosa.

					Del estudio Diana de Alexa, en el que encontrarás el curso «Maternalmente, Mindfulness para un embarazo y crianza conscientes», con explicaciones y prácticas, así como un curso de «Introducción al Mindfulness» y otro de «Resiliencia».

			

			Con estas indicaciones para la práctica del Mindfulness, te animamos a empezar con el siguiente entrenamiento.

			
				ENTRENAMIENTO

				Puedes empezar a practicar ahora mismo...

				Realiza una actividad rutinaria con conciencia plena

				Desconecta el piloto automático para cuidarte mejor. Por ejemplo, dúchate por la mañana atendiendo al cuerpo, viviendo la experiencia con conciencia plena. Quizás es una actividad que haces normalmente con el piloto automático puesto, sin prestarle toda la atención. Intenta ahora usarla como práctica de Mindfulness, cultivando la intención de estar presente y realizándola cada día como si fuera un regalo especial, con plena atención en la experiencia, como si fueras muy afortunada de tener agua caliente en la ducha, jabón, champú y un espacio de tranquilidad y privacidad para asearte. También puedes disfrutar de poder ponerte crema y dedicarte un tiempo a cuidar tu cuerpo, y darte un automasaje en la barriga. Recuerda que eso también tendrá un impacto en el bebé. A ver qué descubres.

				Presta atención a las transiciones

				Elije una o varias situaciones de transición e intenta que tu cuerpo y tu mente (tu atención) estén sincronizados. Por ejemplo, cuando salgas o entres en casa, deja en casa las preocupaciones o proyectos que sean de casa. Intenta que el período de transición sea un momento de reconexión y renovación. Por ejemplo, sal a la calle con la atención consciente en ese momento, notando lo que sientes al salir e intentando seguir con la atención así, momento a momento. De la misma forma, cuando entres en casa, deja las preocupaciones o proyectos de tu trabajo o de la calle fuera, entrando a tu hogar con la atención plena, notando lo que sientes en ese momento.

				Cultiva los 7 hábitos para el bienestar, cuya eficacia está respaldada por evidencias científicas3

				
						Estar presente. Cultiva el Mindfulness. En caso contrario perderás la oportunidad de disfrutar de muchos momentos maravillosos cada día, que pasarán desapercibidos si estás preocupada por el futuro o culpándote por el pasado. Disfruta de tu gestación, es un momento único.

						Cuidarte. Cuidarse, estar atentos a la dieta y hacer algo de ejercicio de forma regular aumenta la autoestima y reduce la ansiedad y el estrés. Recuerda que tu cuerpo y el de tu bebé en gestación son ahora uno solo.

						Cultivar la bondad. Siendo amables, generosas y altruistas activamos los centros del placer del cerebro que se activan en otras actividades placenteras como el sexo o la comida.

						Agradecer. Es algo tan simple como darte cuenta de lo que tienes. Expresando sentimientos de gratitud promovemos la salud, el optimismo y la satisfacción en la vida.

						No quejarte y perdonar. Cuando perdonas a quienes te han hecho daño, te sentirás mejor, experimentarás emociones positivas y una mayor cercanía a los demás.

						Asombrarte. Cultiva la curiosidad, abriéndote a la experiencia, con «mente de principiante», buscando una nueva mirada y dejándote sorprender por la vida, que se despliega momento a momento.

						Cuidar a tus seres queridos. Desde el que llevas dentro a los que comparten su vida contigo. Las conexiones sociales son muy saludables. La ciencia indica que la calidad vale más que la cantidad.

				

				Puedes profundizar en el contenido de este capítulo con los recursos siguientes:

				
						El podcast de introducción del curso «Maternalmente, Mindfulness para un embarazo y crianza conscientes», en el estudio Diana de meditación que encontrarás en Alexa.

						El audio 1 del «Curso de introducción al Mindfulness» de Andrés Martín Asuero, en el estudio Diana de meditación que encontrarás en Alexa.

				

			

		

	
		
			
				CAPÍTULO
				3
				Cuando el cuerpo va por un lado y la cabeza, por otro
			

			En las formaciones de Mindfulness que impartimos a mujeres embarazadas solemos empezar haciendo una ronda de presentación en la que invitamos a las participantes a compartir su nombre y cuál es su intención para realizar el curso, qué es lo que vienen a buscar. Aunque las intenciones son variadas, hay una que sale casi siempre, más o menos con estas palabras: «Quiero conectar con el embarazo y con el bebé». Lo expresan con una cierta congoja, al sentir que se están «perdiendo» el embarazo. Si además son madres de otras criaturas, suelen añadir algo así como «no tengo tiempo para pensar en este embarazo», expresando una cierta culpa frente a lo que se supone que una madre debería hacer o sentir durante la gestación. Se sienten desconectadas y eso les preocupa y les genera malestar.

			También es frecuente que algunas mujeres compartan el miedo que sienten tras haber sufrido uno o varios abortos con anterioridad, y cómo la preocupación por volver a pasar por esa experiencia tan dolorosa les impide vivir el embarazo con calma y alegría. Se acercan al curso buscando herramientas para frenar la ansiedad.

			Algunas comparten las molestias que les están ocasionando los cambios físicos del embarazo (náuseas, insomnio, hipertensión, diabetes, dolor de espalda, etc.) y el deseo de encontrar una forma menos dolorosa de convivir con ellas.

			Otras simplemente desean cuidarse. Ven en el curso la oportunidad de parar y aprender ejercicios de atención, relajación, alimentación y movimiento consciente (tipo yoga) que les sirvan para tener un embarazo más tranquilo y armonioso, disfrutando de la experiencia.

			Para todas ellas es fundamental sentir el apoyo del grupo formado también por mujeres que están pasando por el mismo proceso (o que lo han pasado, en el caso de las instructoras).

			El Mindfulness es, efectivamente, una forma de reconectar el cuerpo y la mente, de regular el miedo y la preocupación, de relacionarte de una forma diferente con el dolor y el sufrimiento físico y psicológico, y también de aprender a manejar los momentos difíciles del embarazo con aceptación y a disfrutar de los agradables. Pero antes de adentrarnos en ello, ahondemos en qué significa conectar con el embarazo.

			DESCONECTADA, ¿YO?

			Es algo paradójico: ¿Cómo puede una mujer embarazada sentirse desconectada del embarazo y del bebé si, desde un punto de vista biológico, se produce literalmente una conexión entre el organismo de la madre y el de la criatura? Es esa unión la que facilita el crecimiento y desarrollo del embrión durante las primeras semanas de gestación y del feto hasta el nacimiento. ¿Cómo puede ser entonces que, a pesar de esta conexión orgánica, estas mamás se sientan desconectadas?

			Lo que experimentan no tiene que ver con el cuerpo, sino con la mente y, más concretamente, con la atención. O, mejor dicho, con la falta de atención.

			La atención es un proceso cognitivo básico que nos permite orientar voluntariamente el entendimiento hacia un determinado estímulo o conjunto de estímulos. Podemos imaginarla como un foco de luz que ilumina una parte de la experiencia y, al hacerlo, nos permite darnos cuenta de lo que sucede en esa porción de la experiencia, dejando las demás cosas en la penumbra o directamente en la oscuridad.

			La atención, además, se relaciona directamente con la conciencia, con el conocimiento que tengo del cuerpo, de lo que estoy sintiendo, pensando y haciendo. Volviendo al símil de la luz: el foco de la atención ilumina aquello de lo que puedo ser consciente.

			Ahora mismo, por ejemplo, puedes llevar la atención al cuerpo y notar, quizás, los puntos de apoyo de las nalgas sobre la silla, de las piernas y la espalda en el sofá, o donde quiera que estés leyendo este libro. Si estás embarazada, quizás en este preciso momento tu bebé se mueve y puedes notar las sensaciones en el útero o en la piel. También puedes prestar atención a tu entorno y notar la luz de la sala, la temperatura, los sonidos que percibes, los olores, etc.

			Los anteriores son estímulos sensoriales. Pero los seres humanos tenemos también la capacidad de prestar atención a otro tipo de estímulos, a los contenidos de la mente. Puedes, por ejemplo, recordar la primera vez que escuchaste el corazón de tu bebé latiendo a toda velocidad dentro de ti durante la visita ginecológica, o planificar los cambios que tienes que hacer en casa para instalar la cuna, o decidir cómo reorganizarás tu horario laboral una vez haya nacido...

			Se estima que del 10 al 50 % del tiempo que estamos despiertas, la atención no está centrada en aquello que estamos viviendo, sino entretenida en pensamientos sobre el pasado o el futuro.1 Es lo que se llama «mente errante», y se caracteriza porque la atención se distrae de lo que está sucediendo, de lo que estás realizando, para centrarse en los pensamientos que produce la mente con independencia de los estímulos.

			Cuando esto sucede, perdemos conexión con el momento presente; podemos viajar al pasado, volar hacia el futuro, enzarzarnos en fantasías y diálogos... pero, en cualquier caso, nos hemos desconectado de lo que estamos viviendo. Es lo que popularmente se expresa como sentir que el cuerpo va por un lado y la cabeza por otro, generando una sensación de separación con la realidad y de actuar mecánica e inconscientemente.

			FUNCIONAR CON EL PILOTO AUTOMÁTICO

			Esto no es nuevo del embarazo ni exclusivo de las mujeres embarazadas: seguro que en alguna ocasión te ha pasado que has llegado a tu lugar de trabajo (o a cualquier otro lugar al que vayas de forma cotidiana) y no recuerdas nada del trayecto. No recuerdas si has cerrado con llave la puerta de casa, tampoco si has cruzado los semáforos en verde (aunque debes de haberlo hecho porque has llegado sana y salva a tu destino...), ni recuerdas las calles que has cruzado, ni si el cielo estaba azul. Simplemente, el cuerpo te ha llevado a trabajar mientras tú te dedicabas a pensar en tus cosas; estabas funcionando en piloto automático.

			Se trata de una habilidad que tenemos los seres humanos y que nos permite hacer una cosa conocida sin tener que prestarle atención: puedo ducharme sin prestar atención a las sensaciones del agua caliente sobre la piel, puedo fregar los platos sin prestar atención ni al olor ni a la textura del jabón, puedo cepillarme los dientes, peinarme, desayunar o hacer cualquier otra actividad rutinaria. Sin duda, es un recurso muy útil, pero tiene un precio, y es que nos desconecta de la experiencia. Además, tener el piloto automático en marcha buena parte del día nos desgasta porque mantiene el sistema nervioso activado y, como les pasa a las mamás de nuestros cursos, nos sentimos mal.

			Esta correlación entre estar distraídas y sentirnos mal se observó hace unos años en un estudio que realizaron los investigadores Daniel Gilbert y Matt Killingsworth de la Universidad de Harvard y que publicaron en la revista Science bajo el sugerente título «Una mente errante es una mente infeliz».2 Esta investigación concluyó que las personas estudiadas estaban pensando en algo distinto a lo que estaban haciendo prácticamente un 47 % del tiempo; es decir, ¡casi la mitad del día, la atención estaba distraída en pensamientos que no tenían relación con la experiencia del momento!

			Volviendo a las mamás que al empezar el curso de Mindfulness expresan esta sensación de falta de tiempo para dedicarse al embarazo, a la vista de estos resultados, quizás el problema no es tanto una cuestión de horas como de dónde está la atención: ¿están atentas, por ejemplo, a todos los cambios que se están produciendo en el cuerpo día tras día o están ocupadas en otros temas como terminar todas las tareas pendientes del trabajo antes de la baja maternal, decidir qué van a hacer para cenar, pensar si se están engordando demasiado, tener lista la canastilla, pensar si serán buenas madres, etc.? ¡Es sorprendente la cantidad de cosas que se nos pasan por la cabeza y nos tienen ocupadas!

			Otro aspecto interesante de este estudio es que las personas decían sentirse más felices cuando estaban enfocadas en el momento presente que cuando la atención estaba vagando, independientemente del tipo de actividad que estuvieran realizando e incluso cuando los pensamientos que tenían eran agradables. Esta conclusión nos habla del valor de estar presente en tu vida. Puede parecer obvio, pero la vida sucede aquí y ahora

			
			
			RECONECTAR LA MENTE Y EL CUERPO

			
			
			
			
			
				
				
				
				
				
				
				
						Usar el audio «Una pausa consciente con tu bebé», que forma parte del material de Mindfulness para el embarazo en <www.esmindfulness.com>.

						Usar este guion escrito y hacerla por tu cuenta.
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						Puedes escuchar el podcast «Reconectar con el cuerpo» del curso «Maternalmente, Mindfulness para un embarazo y crianza conscientes», en el estudio Diana de meditación que encontrarás en Alexa.

						Puedes descargar la aplicación móvil de iNatal y visualizar los vídeos del área de bienestar: «Por qué es importante el bienestar en el embarazo» y «Qué es el mindfulness o conciencia plena».
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