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INTRODUCCION

El embarazo, el parto y ser padres
son ritos humanos de transicién. El camino hacia
la maternidad requiere que las mujeres seamos
fisica y emocionalmente capaces de dejarnos llevar
y afrontar la euforia, el esfuerzo y todo lo que sucedera
en el recorrido. El padre o persona con la que se
comparta la maternidad también se encontrara
explorando nuevos limites mientras apoya a su pareja
en el parto y la crianza del recién nacido.
Y, por supuesto, este proceso tan especial dara lugar
a una nueva y querida vida. Construir una base de
mindfulness nos ofrece un pilar de estabilidad

durante la transicion hacia la paternidad.



LA MEDITACION Y EL EMBARAZO

¢POR QUE PRACTICAR MINDFULNESS
EN EL EMBARAZO?

La vida puede llegar a ser estresante. Sin embargo, durante el emba-
razo, la mujer necesita momentos de relajacién de forma periédica
para mitigar el intenso trabajo que realiza el cuerpo durante la for-
macion del bebé. Conforme se acerca el nacimiento, la mujer estd
preparada a nivel fisiolégico para este trascendental momento gracias
a sus hormonas, pero también necesita estar relajada. La meditacién

puede convertirse en la mejor aliada para alcanzar la relajacién plena.

Muchos tenemos un estilo de vida ajetreado y sin des-
canso, y la idea de bajar el ritmo o desconectar de
nuestra incesante rutina o del alud de estimulos que nos ro-
dean probablemente nos resulte aterradora. El miedo al abu-
rrimiento y a perder nuestros hilos de conexién con la vida
moderna puede ser desalentador.Y tal vez prefiramos estar
ocupados, porque si no lo estamos, ;qué hacemos? Si no nos
identificiramos con nuestra mente pensante, ;quiénes seria-
mos?

La practica del mindfulness no es atractiva para la mente que
busca estar ocupada, pero, de forma gradual y progresiva, nos
puede mostrar algo mas sobre la relacién entre nuestro yo
interior y nuestros pensamientos.Y es que estos no son indi-
visibles. En esta etapa, el mindfulness es un recurso extraordi-
nario, ya que, a medida que lo practicamos, no solo empeza-
mos a recibir el beneficio de una relajacién plena, sino que

también aprendemos a ser conscientes de coOmo procesamos
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nuestros pensamientos, en lugar de seguirlos simplemente y
entregarnos a ellos. Ademas, en algin momento del proceso,
también se activa la posibilidad de no tener la mente tan ocu-
pada, lo que nos permite prestar una atencioéon plena a nuestra
vida, tal y como es en el momento presente, y asi poder vivir-

la de forma genuina.

Una obra de arte en proceso

En el plano emocional, el embarazo también puede ser una
época muy intensa, por lo que tener un espacio de tranquili-
dad en el que ser conscientes de nuestros sentimientos y ex-
perimentarlos tal y como son, sin juzgarlos o vernos sobrepa-
sadas, puede ser algo realmente liberador. Contar con este
espacio nos puede ayudar a experimentar una calma mayor y
mas empoderamiento, asi como a ser comprensivas con noso-
tras mismas, sea cual sea el estado emocional en el que nos
encontremos. Este enfoque es mas que necesario y relevante
hoy en dia, pues las mujeres embarazadas lidian con trabajar a
tiempo completo y la conciliaciéon familiar. El estrés acumula-
do, sumado al cansancio corporal, puede tener efectos perju-
diciales en nuestro bienestar general. Necesitamos bajar el
ritmo durante el embarazo para avanzar al mismo paso que la
obra de arte que se desarrolla en nuestro interior.

Esto es incluso mas significativo si tenemos en cuenta que
el estrés tiene sus raices en el miedo y que si nosotras, como
mujeres, trasladamos al lugar del parto estas reacciones y las
hormonas asociadas a ellas, como la adrenalina y el cortisol,

pueden dificultar el proceso de dar a luz a nivel fisiolégico.
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Los beneficios mas importantes de mantener la calma y maxi-
mizar las emociones positivas son, en primer lugar, una expe-
riencia mas cémoda e incluso agradable para la mente que,
seguida del cuerpo, puede relajarse y estar mas receptiva. En
segundo lugar, se estimula la liberacion de las principales hor-
monas del parto, lo que permite que el proceso avance de for-
ma gradual. Y, en tercer lugar, nos ayuda a protegernos de in-
fluencias potencialmente estresantes de nuestro entorno.
Simplificando, la relajacién es la mejor herramienta de la
mujer en el parto, y la ayudara a ella y a su pareja en muchos
aspectos durante el ano perinatal e incluso durante la vida
familiar. Al practicar con regularidad el mindfulness, una madre
puede recurrir a su capacidad de relajarse mas cuando lo ne-
cesite, reduciendo asi sus propios niveles de estrés, pues, al
trabajar con la meditacién, no solo nos ocupamos de la ten-
si6n fisica del cuerpo vy la respiracion, sino que también desa-
rrollamos una mayor conciencia del reino interior de nuestros

pensamientos y emociones, lugar en el que se genera el estrés.

Un acto de amor

La practica del mindfulness nos permite ser testigos de nuestra
narrativa interior, de esos puntos, ideas y sentimientos desen-
cadenantes, tanto positivos como negativos, sin catalogarlos.
De esta forma, podemos observar estas conversaciones y
creencias interiores sin reaccionar a ellas. Por ejemplo, si nos
encontramos con un proceso de nuestro pensamiento interior
que nos lleva a un estado de ansiedad, es posible que veamos

y escuchemos la voz de nuestra experiencia sin necesidad de
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sucumbir a nuestro ciclo habitual de respuestas de estrés de-
sencadenadas por estos procesos.

Una mujer embarazada puede usar esta herramienta en el
embarazo para mitigar el miedo que tenga en torno al naci-
miento que se aproxima, al igual que puede valerse de ella
durante el parto para reducir el miedo y el malestar, y dejar
que su cuerpo lleve a cabo tan extraordinario trabajo. La aten-
ci6n plena también beneficiard al padre, pareja 0 acompanan-
te en el parto, pues le ayudard a relajarse, respirar y estar pre-
sente para la madre mientras la apoya de la mejor manera
posible.

Y si, como yo creo, el camino para tener hijos es lo que
llamamos «un acto de amor», el mindfulness también ofrece a
los padres un portal por el que puede entrar la empatia a nues-
tros corazones después de haber pasado una noche sin dormir.
Pues en la marana de esta primera etapa de paternidad, tan
sumamente bella y desafiante, nos convertimos en estudiantes
del amor, empezando por la empatia hacia nosotros mismos, y
en la meditacién podemos cultivar un espacio interior para

que el amor esté presente.

Un valiente primer paso

Gran parte de este libro estd especificamente escrito para ma-
dres y algo de él se dirige a padres y parejas, pero la practica
del mindfulness es algo que beneficiara a ambas partes durante
el embarazo, el parto y la paternidad. El libro se ofrece como
una guia de apoyo para usar las herramientas de la atenciéon

plena y asi desarrollar una mayor conciencia, presencia, empa-
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tia y bienestar durante vuestro increible viaje juntos hacia la
paternidad. Al leer estas paginas, estais dando un valiente pri-
mer paso v, si sois capaces de estar presentes de manera cons-
ciente en este momento con el corazon abierto, os hallaréis en
el momento indicado para empezar.

iMis mejores deseos en este camino!
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