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			SINOPSIS

			La vida prenatal es una etapa crítica para la salud del bebé: incluso pequeños cambios en el delicado ambiente del útero pueden alterar su desarrollo y predisponer a enfermedades en la infancia o la vida adulta. Investigaciones recientes muestran que un alto nivel de estrés o ansiedad, así como una alimentación inadecuada de la madre, pueden afectar el crecimiento y el desarrollo correctos del feto.

			La buena noticia es que podemos hacer mucho para mejorar nuestro bienestar y el del bebé si vivimos el embarazo y la maternidad desde otra perspectiva: explorando la experiencia de sentir una vida creciendo en nuestro interior, olvidándonos de las ideas preconcebidas sobre la maternidad y tomando conciencia de los cambios que se producen en el cuerpo y en la mente, y de su efecto en nuestro estado de ánimo. De la mano del experto en mindfulness Andrés Martín Asuero y de la instructora de MBSR M. Teresa Oller aprenderemos a vivir esta etapa única con más presencia, salud y energía gracias a sencillas técnicas y ejercicios que también nos ayudarán a reducir el estrés, nos acompañarán durante el parto y el postparto y fomentarán el vínculo con la criatura que va a nacer.
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			A María Rosa y a Àngela, y a todas las madres, 
por su amor para sacarnos adelante.

			A Àngel y a Andrés, junto con todos los padres 
que han estado allí, presentes y apoyando.

		

	
		
			NOTA DE LOS AUTORES

			A lo largo del libro compartimos algunas experiencias personales y de otras mamás que hemos conocido durante estos años impartiendo cursos a mujeres embarazadas. Todos los casos son reales, pero hemos cambiado los nombres de las protagonistas para preservar su intimidad.

			En el libro, los dos autores nos expresamos como una sola persona y explicamos experiencias propias como si fueran compartidas. Es una licencia que nos hemos permitido para facilitar la lectura y no romper la fluidez del texto.

		

	
		
			PRÓLOGO

			El embarazo constituye uno de los cambios y procesos más radicales de la existencia humana. En él está involucrada principalmente la madre, pero también, en un sentido más amplio, el padre y el bebé. Los que hemos pasado por él sabemos que es una de las etapas más fundamentales de la vida, no exenta de miedos, temores e inseguridades. Este cambio es lo más parecido a un viaje que comienza el día en que confirmamos el embarazo y termina con el parto, o al menos eso creemos inicialmente. Como en todo viaje, nos enfrentamos a una transformación biológica, psicológica y social constante que requiere toda nuestra atención.

			Un estudio realizado en nuestro centro de investigaciones, el Instituto Hospital del Mar de Investigaciones Médicas (IMIM), demostró que durante el embarazo se produce una remodelación del cerebro de la madre que facilita la modulación de la conducta con el objetivo de favorecer la maternidad y, por tanto, de asegurar la supervivencia de la prole.1 La neurociencia también ha demostrado que se producen alteraciones en la estructura cerebral del padre unos pocos días tras el nacimiento si existe interacción con el bebé.2

			Lo maravilloso de este viaje es que realmente no tiene fin. A partir de ese primer momento en el que conocemos el embarazo, estaremos fuertemente unidos a la naturaleza y a los cambios que la caracterizan. Seremos madres y padres hasta el fin de nuestros días.

			En este libro escrito por Andrés Martín Asuero y M. Teresa Oller aprenderemos, entre otras cosas, la importancia de la respiración como un proceso vital que puede conectarnos en gran medida con nuestro mundo interior y con la naturaleza. Cuando en la Facultad de Medicina estudiamos la respiración como proceso fisiológico, nunca nadie nos enseña sus posibilidades de modificar la experiencia humana. Lo damos como un hecho automático que está ahí.

			Durante el embarazo, y especialmente en la cercanía del proceso de parto, la respiración y su modulación demuestran tener una relevancia insospechada. Es a través de la respiración que podemos avanzar en un viaje interior, y además es a través de la respiración como la madre facilita el proceso de parto y mitiga el dolor durante las contracciones.

			Como sabemos, el parto se asocia al dolor, pero se trata de un dolor diferente que podríamos calificar como de entrega, un dolor con amor, un dolor que crea. Es cierto que, si a priori predomina el miedo, muchas mujeres podrán querer escapar de esta experiencia y utilizar métodos que ofrece la medicina moderna para evitar el dolor. Sin embargo, olvidamos que este dolor que sufre la madre durante el proceso de parto tiene a su vez una función biológica que no comprendemos en su totalidad. En las sociedades del norte de Europa, por ejemplo, se acepta culturalmente que el parto debe producirse de la forma más natural posible, sin uso de anestesia epidural de forma electiva.

			En el mundo moderno, el embarazo se produce en medio de la vorágine del día a día. Como proceso de cambio va asociado inevitablemente al estrés que se produce en los organismos cuando se ven sometidos a una adaptación. Esta palabra, estrés, se utiliza mucho en nuestro tiempo, generalmente con un sentido negativo, y sin llegar a comprenderse plenamente su significado. Como tal, el estrés es una reacción adaptativa del organismo que afecta a factores biológicos, psicológicos y conductuales frente a una reacción de cambio. En sí mismo, el estrés no debería tener una connotación ni positiva ni negativa. De hecho, es gracias a los fenómenos asociados a esta reacción que hemos podido sobrevivir a través de la evolución como especie. Este tipo de estrés adaptativo se denomina en la literatura anglosajona eustress, «estrés bueno». El problema es que esta reacción fisiológica puede transformarse en una reacción patológica, llamada «estrés negativo» (distress). Esto se da cuando una persona está sometida a un estrés constante durante un largo tiempo (meses, años).

			La reacción de estrés tiende a perpetuarse a pesar de haber desaparecido la causa o circunstancia amenazante que la originó. Sin embargo, el organismo no puede mantener tanto tiempo esta reacción de alerta constante y comienza a desgastarse. Es aquí cuando aparecen fenómenos como la ansiedad, la disforia o las reacciones depresivas tan características de nuestra vida moderna. Explicado con un ejemplo, si vamos al zoológico y estamos frente a la jaula de los tigres y por algún motivo esta se abre, se desencadenará en nosotros una reacción de estrés que nos permitirá aumentar la frecuencia cardíaca, enviar más irrigación a los músculos y activar los mecanismos de huida para salvar nuestra vida. Esto es, por tanto, una reacción adaptativa fisiológica. El problema radica en que en nuestra vida podemos experimentar estas mismas reacciones adaptativas, pero sin encontrarse el tigre frente a nosotros. Es decir, la reacción se ha hecho autónoma y es, por tanto, patológica, ya que consume al individuo y lo vuelve vulnerable.

			Es interesante reflexionar acerca de que todo el desarrollo tecnológico de que disponemos no ha servido para facilitar nuestra adaptación al medio. Probablemente, los niveles de estrés patológicos que vivimos hoy en día son los más altos en la historia de la evolución.

			A través de este libro, las madres aprenderán a tomar una mayor conciencia corporal, lo cual es importante porque el proceso del embarazo se vive esencialmente a partir del cuerpo. Y no solamente tomarán una mayor conciencia de su propia corporalidad, sino también de la corporalidad de su fruto, estableciendo un vínculo que las acompañará para siempre. De esta conciencia del cuerpo y del otro ser que se desprende de este surge la vida de una manera que la ciencia puede solamente describir, pero no aprehender en su total magnitud. Veremos que el cuerpo está íntimamente relacionado con las emociones y cómo se influencian mutuamente. Una madre que es capaz de saber qué está sintiendo y qué transformaciones produce en el organismo esta emoción podrá reaccionar de forma mucho más adecuada ante los inmensos cambios que se producen durante el embarazo.

			También aprenderán a observar sus pensamientos y aprenderán que están íntimamente ligados a su vez a la corporalidad y a las emociones. Si como ser humano somos capaces de aumentar el grado de conciencia de estas bases de la existencia, podremos proporcionar una mejor educación a nuestros hijos, más equilibrada, más flexible y, finalmente, más adaptada al cambio.

			Como neurólogo e investigador en neurociencia, me he dado cuenta de que muchas de las manifestaciones de enfermedades neurológicas y psiquiátricas están moduladas por el estrés. Esto no debe tener nada de raro, ya que sabemos que el estrés se produce en base a una serie de cambios orgánicos (entre otros factores) que pueden afectar a diversos sistemas del cuerpo humano, entre ellos el sistema nervioso. En la medida en que preguntamos a nuestros pacientes sobre los factores desencadenantes de alteraciones como el insomnio, las cefaleas tensionales y hasta las crisis epilépticas, podemos comprobar que en muchos casos el estrés aparece como el principal desencadenante de la manifestación de síntomas. Si lo consideramos en un sentido más amplio y observamos la relación con la presión arterial, los hábitos alimentarios o el consumo de tóxicos, veremos que la relación es aún más importante.

			Sin embargo, es curioso que la medicina no ofrezca ningún tratamiento duradero y efectivo para el control del estrés, al menos cuando este se transforma en un fenómeno patológico, como hemos visto previamente. Las únicas alternativas disponibles son ciertos fármacos no exentos de riesgos y de capacidades posiblemente adictivas, que ayudan a controlar los síntomas, pero no las causas que provocan la enfermedad. Estoy convencido de que, al menos en ciertos grupos de pacientes cuyo desencadenante es el estrés, la aplicación de técnicas de Mindfulness podría reducir de forma considerable la aparición de síntomas de forma equivalente a algún fármaco, pero sin los efectos negativos asociados.

			Mi acercamiento personal al Mindfulness se produjo en una época de extensa realización profesional. Paradójicamente, en la medida en que se acumulaban los logros, me di cuenta de que iba incrementando el estrés asociado con mantenerlos. Llegó un momento en que mi equilibrio personal se vio afectado y, sencillamente, no era más feliz a pesar de conseguir las metas profesionales que me había propuesto. Vi que en mi instituto de investigación (IMIM) se ofrecían algunos cursos cortos de Mindfulness para personal investigador. Fue ahí cuando conocí a Andrés Martín Asuero y, tras escucharlo, me di cuenta de que había una forma de cambiar la perspectiva vital a través de este entrenamiento. Después de haber realizado varios cursos formativos como instructor y de reunir experiencias tanto con él como con otras personas expertas en el tema, he podido incorporar en mi vida las técnicas y los hábitos que promueve el Mindfulness. Con ello puedo asegurar que los niveles de estrés se han reducido de forma notable en mi vida, pero al mismo tiempo he aprendido una forma diferente de ejercer como profesional y también de comportarme en el ámbito familiar.

			Por ello, recomiendo sinceramente este libro a aquellas madres que consideren que el control de los síntomas del estrés puede ayudar a llevar adelante un embarazo más feliz y a dar a luz a niños más sanos. Sinceramente, creo que están en lo cierto.

			
				Barcelona, 2 de mayo de 2021

				DR. RODRIGO ROCAMORA MD, PHD

				Centro de referencia nacional para Epilepsia Refractaria CSUR

				Centro de referencia europeo para Epilepsia (EPICare)

				Hospital del Mar-IMIM-Universitat Pompeu Fabra, Barcelona

			

		

	
		
			
				INTRODUCCIÓN
				Así empezó todo
			

			El Instituto esMindfulness, que yo dirijo, es un centro un poco particular, una combinación de clínica, academia y centro de meditación. Ofrecemos intervenciones de Mindfulness probadas científicamente para cultivar una mente sana, bella y eficaz e impartimos un formato de cursos psicoeducativos, una especie de entrenamiento para la mente y el cuerpo con el fin de ir desarrollando salud, armonía y eficacia personal. El más conocido es el programa de Reducción de Estrés Basado en Mindfulness, el denominado MBSR (siglas en inglés de Mindfulness-Based Stress Reduction), que permite reducir un 30 % el malestar psicológico y síntomas médicos asociados al estrés en ocho semanas. Lo explicamos así porque la esencia del Mindfulness es la práctica, y gracias a este entrenamiento, una persona aprende a reconocer sus fuentes de estrés y las gestiona mejor. Como me dijo una vez una periodista cuando se lo explicaba, con el Mindfulness cada persona se convierte en su propio terapeuta.

			Llevamos impartiendo programas de Mindfulness desde 2004, cuando volví del centro médico de la Universidad de Massachusetts fascinado por esta intervención que allí denominaban «medicina mente-cuerpo» y que yo acababa de descubrir. De vuelta a España se convirtió en mi sueño crear un instituto de Mindfulness, en un momento en que el programa MBSR era desconocido en este país, aunque tenía buena reputación en Estados Unidos. Es verdad que luego las neurociencias han apoyado los descubrimientos acerca del Mindfulness y lo han hecho mucho más popular, casi una moda. Gracias a eso, hemos crecido, impartiendo cursos abiertos de reducción del estrés y también programas corporativos realizados a medida, por ejemplo, con los controladores aéreos del centro de control de Gavá (Barcelona),1 con funcionarios de administraciones públicas, con médicos de Atención Primaria2 o con pacientes con cáncer.3

			A finales de 2016 recibimos una visita inesperada. Dos ginecólogas del equipo del Hospital Clínic de Barcelona se interesaron por nuestras capacidades y nuestra disposición para participar en un estudio con mujeres embarazadas denominado IMPACT BCN, promovido por BCNatal, que contaba con profesionales del Hospital Clínic y del Hospital Sant Joan de Déu de Barcelona. Una de las coordinadoras del estudio, la doctora Crispi, nos explicó el objetivo del estudio:4

			
				La vida prenatal es una etapa crítica para la vida y el desarrollo del feto que determina de una manera esencial la salud del futuro. Incluso pequeños cambios en el delicado ambiente que vive el feto dentro del útero (intrauterino) pueden alterar el desarrollo normal del cerebro, el corazón u otros órganos en formación y, así, predisponer a enfermedades en la infancia o la vida adulta. La investigación llevada a cabo en BCNatal (Hospital Clínic y Hospital Sant Joan de Déu) ha podido demostrar que una nutrición inadecuada de la madre o altos niveles de estrés o ansiedad pueden afectar el crecimiento y el desarrollo correctos del feto. A pesar de las evidencias al respecto, todavía no hay estrategias de salud pública que potencien una nutrición y un bienestar óptimos de las madres gestantes.5

			

			Así fuimos conociendo detalles de la mano de las doctoras Crispi y Crovetto, así como del director del estudio, el doctor Gratacós, y de otros miembros del equipo investigador: el doctor Estruch y su equipo del Departamento de Medicina Interna, junto con el doctor Vieta y su equipo del Departamento de Psiquiatría y Psicología. Nos impresionó el diseño y los medios disponibles para un estudio muy potente y ambicioso en el que participarían más de mil mujeres embarazadas.

			Aunque nosotros ya conocíamos el efecto positivo del Mindfulness en el embarazo, no había nada publicado de la dimensión y el alcance del IMPACT BCN. Nos dijeron también que este estudio tenía ya una financiación asegurada por parte de la Obra Social «la Caixa», con la que nosotros ya habíamos colaborado en otras ocasiones, y eso también nos animó. Asimismo, nos confirmaron que contaban con la aprobación del comité de ética y los permisos necesarios, así que estábamos entrando en un estudio en marcha.

			Durante esas semanas aprendimos que, muchas veces, el estrés o la ansiedad de las madres lo genera el propio proceso de gestación o las dificultades de conciliar este proceso con sus demandas profesionales o familiares. Nos explicaron, además, que la placenta protege al bebé del estrés de la madre, pero hasta cierto punto, y aprendimos que el estrés materno no se puede tratar con fármacos, ya que los medicamentos que se suelen recetar para reducir el estrés en personas adultas pueden tener efectos adversos en el embarazo y están desaconsejados.

			Por todo ello, el estudio IMPACT BCN pretendía demostrar el efecto de dos intervenciones no farmacológicas para mejorar la salud de la madre y del feto a la vez: la nutrición y el Mindfulness. El camino no estaba exento de dificultades, ya que las dos intervenciones propuestas, aunque son muy fáciles de entender, son muy difíciles de aplicar en un contexto clínico, porque implican cambios de hábitos y eso no es nada fácil.

			La lógica era muy poderosa. Parecía obvio que una mejora en la alimentación de la madre repercutiría en un mejor desarrollo del bebé. La dieta propuesta para el estudio era la dieta mediterránea, que está bien descrita y tiene un valor nutritivo reconocido, además de ser Patrimonio de la Humanidad.6 El estudio contaba con el apoyo del doctor Estruch y su equipo, que habían realizado contribuciones importantes en el conocimiento y la aplicación de la dieta mediterránea en la salud, de la que hablaremos más en el capítulo 9.

			En este momento de génesis del proyecto, nos preguntábamos si se conseguiría que las madres embarazadas cambiaran sus hábitos alimentarios para mejorar la nutrición de acuerdo con las recomendaciones de la dieta mediterránea. También era lógico pensar que si la madre gestiona mejor su estrés o su ansiedad con Mindfulness, ello también afectará positivamente al desarrollo del feto. Como no es tan evidente como la nutrición, en el capítulo 7 y en otros pasajes explicaremos la relación del estrés con el desarrollo del bebé.

			La situación en el estudio IMPACT BCN era completamente distinta al programa MBSR de reducción de estrés que impartimos cada año en el Instituto esMindfulness. Los asistentes a nuestro programa son personas que vienen voluntariamente, con mucho interés, y nosotros orientamos esta motivación en actitudes que producen los resultados esperados. Hay que decir que el curso MBSR es exigente, requiere venir a una clase semanal de 2,5 horas durante 8 semanas y practicar con unos audios 45 minutos al día. Por su parte, las participantes en la intervención de Mindfulness del estudio IMPACT BCN eran seleccionadas por tener un alto nivel de estrés, lo cual nos iba bien, pero eran distribuidas de forma aleatoria para garantizar la calidad de los resultados. Eso era un reto para nosotros. Nunca habíamos trabajado con personas a las que «mandan» a un curso MBSR, y nos imaginábamos este tipo de diálogo:

			
				—Doctora, ¿usted cree que si yo tuviera cuarenta y cinco minutos al día para tumbarme a hacer una relajación tendría estrés?

				—Bueno, usted, por su caso, debe hacer un esfuerzo. Si no hace los ejercicios de Mindfulness, no reducirá el estrés. Tiene que cuidarse para poder cuidar a su bebé.

			

			Participar en un equipo de investigación de primer nivel tiene su exigencia, y en este caso venía dada por el diseño experimental, que se asimilaba a la situación real en la práctica clínica. Según este diseño, para garantizar la calidad, los asistentes no podían tener preferencias personales, ya que una predisposición a cuidar la dieta o la práctica del Mindfulness podría condicionar el resultado. Por ello, la investigación se estableció como un ensayo controlado y aleatorizado de mujeres con alto riesgo de tener un feto con restricción de crecimiento (30 %) de acuerdo con las Directrices del Royal College of Obstetricians and Gynaecologists. Estas mujeres de alto riesgo se aleatorizaban para evaluar la mejora en varios resultados gracias a su participación en un programa de reducción del estrés basado en técnicas de Mindfulness o un programa de intervención nutricional basado en la dieta mediterránea.7

			Como en todo estudio científico, hay que recoger antes las hipótesis que quieres estudiar; en nuestro ocaso había dos. La principal tenía que ver con evaluar hasta qué punto las intervenciones elegidas tenían un impacto positivo en los resultados del embarazo, así como en el crecimiento y desarrollo fetal. A esta se añadía otra hipótesis secundaria sobre en qué medida las intervenciones tendrían un efecto en los bebés durante sus primeros meses de vida, en términos de desarrollo neurológico y de perfil cardiovascular.8

			Pero ello no disipaba nuestras dudas, pues las personas con estrés y sin un interés previo en Mindfulness tienen más dificultades para asistir y hacer las prácticas. ¿Las convenceríamos para ir a las sesiones? ¿Les engancharíamos a la práctica? Tampoco sabíamos si el impacto del programa en las madres podría verse reflejado en el desarrollo del feto, como estaba previsto. ¿Y si solo conseguíamos reducir el estrés de la madre, pero eso no impactaba en el bebé?

			Estos eran los desafíos. Sin embargo, la oportunidad estaba clara: si demostrábamos que la dieta mediterránea y el programa de reducción de estrés MBSR tenían un impacto positivo, no solo en la calidad del embarazo sino también en la salud del futuro bebé, estaríamos haciendo una contribución significativa a la medicina. Además, el estudio medía muchos parámetros: el crecimiento del bebé, su neurodesarrollo, su salud cardiovascular, la epigenética fetal, así como el microbioma materno y del recién nacido.9 Pensábamos que tendríamos impacto en alguno de ellos.

			Otro aspecto que nos encantó es que se trataba de un estudio multidisciplinar. Yo soy biólogo y patenté la primera vacuna para peces en España en 1987, con la que fundamos una empresa; más tarde me fichó una multinacional, donde trabajé 10 años de nutricionista de peces. Posteriormente, me interesé por el Mindfulness y la reducción de estrés porque me apasiona la meditación y vengo de una familia de médicos y farmacéuticos. Tuve la suerte de formarme en el centro médico de la Universidad de Massachusetts con el doctor Jon Kabat-Zinn y su equipo y luego volví a España y me doctoré en Psicología por la UAB con un estudio de MBSR. Soy un profesional multidisciplinar y estar en IMPACT me permitía poner al día mis conocimientos en nutrición, fisiología y medicina de la mano de verdaderos expertos.

			Pero, sobre todo, lo que más nos motivaba para participar en este estudio era que si podíamos demostrar que mejorando el bienestar materno se puede mejorar el bienestar fetal, estaríamos creando los pilares de nuevos programas de salud pública. Unos programas menos dependientes de los fármacos y más orientados hacia los cambios de hábitos, con intervenciones integradoras, donde una mejor alimentación y una mayor conciencia adoptadas por las embarazadas tendrían un efecto beneficioso en la salud de las futuras generaciones. No solo por los beneficios durante el embarazo y el parto, sino por el papel de las madres y los padres en la educación de las futuras generaciones.

			IMPACT comenzó en 2017 y cuando escribo estas líneas, en 2021, ya hemos recogido muchos de los datos, aunque no todos. Como es un estudio muy potente, el equipo investigador quiere dar la mayor divulgación posible a los resultados. En estos momentos, la primera publicación generada está siendo valorada por una de las diez revistas más influyentes internacionalmente en el campo de la medicina. Por ello, los protocolos y los datos están sometidos a un embargo hasta que se decida si se publica, cómo y cuándo. Por ello, no podemos citar más datos sobre el estudio, pero eso no es relevante, ya que este libro está dirigido a las mujeres embarazadas y esperamos contar con su confianza para seguir, en las siguientes páginas, la intervención MBSR adaptada al embarazo, que nosotros hemos denominado «MaternalMente». Cuando se publiquen los resultados y estén disponibles, los divulgaremos tanto como sea posible y, si tenemos ocasión, en el futuro realizaremos una revisión de este libro para poder enriquecerlo con los datos del estudio.

			Una afortunada derivada del estudio que sí podemos compartir es la aplicación de iNatal, donde desde el Instituto esMindfulness aportamos los contenidos de Mindfulness (véase el capítulo «¿Quieres más? Tu cajón de recursos y referencias»). Gracias al apoyo de la Obra Social «la Caixa» se ha podido desarrollar esta aplicación, dirigida a fomentar el cuidado y la salud de las madres y los bebés, que cuenta con el rigor y el asesoramiento de especialistas de gran prestigio internacional. Es un proyecto muy interesante que se nutre de todo el conocimiento generado en la investigación de BCNatal y el diseño del estudio IMPACT para ofrecer una información adecuada a las embarazadas, junto con unas recomendaciones de alimentación y unas prácticas de Mindfulness, más cortas que en el MBSR. En palabras de la doctora Crispi:

			
				Creemos que la app iNatal tendrá un claro impacto en la sociedad, ya que permitirá hacer llegar información de calidad sobre el embarazo y herramientas para mejorar la nutrición y el bienestar a un gran número de embarazadas, al tiempo que podrá también mejorar la salud del futuro bebé. Nuestra finalidad es ofrecer conocimiento y facilitar herramientas para empoderar a las embarazadas y sus familiares, e invitarlas a asumir un rol activo en esta etapa vital para mejorar su salud y la de su bebé.10

			

			Estamos convencidos de que la experiencia de IMPACT BCN nos llevará a replantear el modelo convencional del cuidado del bebé. Se suele pensar que la crianza empieza con el parto; esta idea quizás es fruto de la historia pasada, en la que la tasa de mortalidad perinatal era muy elevada, o se debe a que hasta que no se ve al bebé, no parece que sea verdad. La realidad es que la crianza empieza con la fecundación y todo lo que le ocurre a la madre afecta más o menos al bebé. Esperamos que IMPACT BCN ofrezca evidencias suficientes para modificar el paradigma sobre la salud perinatal, enfatizando el valor de la salud mental y facilitando cambios de hábitos en el plano de la nutrición y del cuidado fetal.

			Mientras se van publicando los resultados de este estudio y se diseñan nuevas investigaciones, nosotros queremos avanzar en este libro nuestra experiencia hasta este momento. Además, hemos querido aportar el testimonio de otros profesionales de la salud, aparte de los ya citados, que conocen el programa MBSR de primera mano y cuyas contribuciones hemos recogido en el capítulo 14.

			Queremos dar las gracias al equipo de instructoras del Instituto esMindfulness que colaboraron en este estudio: Amaia Helguera, Georgina Badosa, Sylvia Comas, Sonia Comas y Elvira Reche. También queremos agradecer a las coordinadoras de los grupos de Mindfulness, Cristina Paulés y Marta Dacal, y, cómo no, queremos reconocer de corazón la confianza y el apoyo del equipo de IMPACT BCN, muy especialmente a su director, el doctor Eduard Gratacós, y a las doctoras Francesca Crovetto y Fátima Crispi. También queremos agradecer a los tres su lectura del manuscrito y sus indicaciones sobre cómo poder redactar este libro sin afectar a las publicaciones científicas en curso.

			Estamos encantados de contar con la aportación del doctor Rodrigo Rocamora, director del Centro de Referencia de Epilepsia del Departamento de Neurología del Hospital del Mar de Barcelona, que ha tenido la amabilidad de escribirnos el prólogo, como profesional y practicante de Mindfulness. Gracias también a Ander Martín, experto en alimentación consciente, por sus comentarios al capítulo 9. Y un agradecimiento muy especial al grupo de profesionales de la salud que nos han ofrecido sus comentarios y testimonios, con los que hemos preparado el capítulo 14.

			Y, cómo no, queremos agradecer de corazón a las más de 400 mamás embarazadas que han aceptado la invitación de participar en el programa de Mindfulness de IMPACT BCN, sin cuya contribución estas líneas no tendrían sentido. Esperamos que este libro sea inspirador para las madres del futuro.

			
				ANDRÉS MARTÍN ASUERO

			

		

	
		
			
				INTRODUCCIÓN
				Encuentro con la maternidad
			

			Cuando supe que estaba embarazada me quedé sorprendida y muy contrariada, no me lo esperaba. Mi marido llevaba meses diciéndome que tardaríamos mucho en quedarnos «embarazados» con argumentos que me parecían de lo más convincentes: que si la infertilidad está creciendo, que si aquellos amigos han tardado mucho, que si ya nos estamos haciendo mayores, que si esto y que si lo otro... Total, que yo ya me había preparado mentalmente para una larga agonía hasta quedar embarazada y resulta que, al primer mes de dejar los anticonceptivos, ¡embarazada!

			Yo quería ser madre, pero ¿YA? Sentí que todos mis planes se venían abajo: el bebé nacería en verano, así que ya no podríamos planificar las fantásticas vacaciones que nos regalábamos cada año y ¡me quedaban tantos viajes por hacer! La baja maternal coincidiría con un momento punta de trabajo y tendría que traspasar mis tareas a mis compañeras, lo que me hacía sentir culpable e insegura sobre mi futuro laboral. Mis propósitos de estudiar otra carrera y cambiar de trabajo se veían truncados con la perspectiva de tener que cuidar a un bebé. Contaba que tendría unos meses para hacerme a la idea y disfrutar de una vida sexual procreativa, pero me di cuenta de que no disponía ni de los famosos 9 meses porque con la primera falta, la cuenta atrás ya estaba en marcha. Por si fuera poco, me sentía mal por no estar feliz y radiante como se suponía que debía estar.

			¡Había perdido por completo el control sobre mi vida!

			Y ese fue el primer aprendizaje de la maternidad: lo que concierne a la vida (y a la muerte) no está en nuestras manos; la naturaleza del embarazo trasciende a «mis» preocupaciones, proyectos, deseos... Sentir la vida creciendo dentro de ti, más allá de tu voluntad, es una oportunidad para conectar con el misterio de la existencia, aunque confieso que en aquel momento no lo vi así.

			Mi visión fue evolucionando poco a poco, a medida que avanzaba el embarazo. Pasé unas semanas enfurruñada, hasta que tuvimos la primera visita ginecológica. Me hicieron una ecografía, activaron el amplificador de sonido y escuché por primera vez el latido del corazón de mi bebé. Tenía la forma y el tamaño de una alubia y latía a toda velocidad. ¡Me pareció impresionante! Dentro de mí latían dos corazones, el mío y el de mi bebé. Mi marido lo recuerda como el momento más emocionante del embarazo, pero yo no, yo lo tuve un poquito más tarde...

			Fue a la siguiente ecografía. Yo estaba entonces de unas 13 semanas de embarazo, no se me notaba nada, y me fascinó lo que vi: con apenas 7 centímetros de largo (¡el tamaño de un Playmobil!) tenía ya formado el cuerpecito, la cara, el torso, los bracitos y las piernas; además, se movía sin parar, como si nadara felizmente dentro del útero. Al verlo, me enamoré perdidamente de mi bebé; salí de la consulta flotando de alegría. Pensé que las personas con las que me cruzaba por la calle no lo sabían, porque todavía no tenía barriga, pero yo tenía un secreto maravilloso: no estaba sola; allí adonde fuera, mi bebé me acompañaba. Yo era su madre y le cuidaría y protegería siempre.

			Pasé de ser una mamá disgustada a una mamá ilusionada. Constatar esa transformación en mí en unas pocas semanas fue otro aprendizaje: todo cambia, yo también. ¿Qué lo hizo posible? El propio proceso del embarazo, con los cambios físicos y psicológicos que se ponen en marcha en el cuerpo de la mujer y que facilitan el crecimiento del bebé y lo preparan para su cuidado tras el parto. También, en mi caso, el apoyo que recibí de mi marido y de mis familiares y amigos, que acogieron la noticia de mi primer embarazo con entusiasmo y me ayudaron y apoyaron en todo momento.

			Y es que el embarazo, especialmente el del primer hijo o hija, es un momento de cambio total. Puede parecer obvio, pero hasta que no lo experimenté no me di cuenta de hasta qué punto era así. Los cambios en el cuerpo son los más evidentes, pero también cambia la mentalidad de la madre y la relación con la pareja, la familia, el trabajo, el tiempo libre, la casa, etc. El embarazo está lleno de desafíos que ilusionan, pero también pueden ser estresantes.

			Así fue mi llegada al mundo de la maternidad. Trece años más tarde y habiendo dado a luz a tres criaturas, puedo decir que ser madre ha sido lo más transformador que he experimentado en mi vida, ya que me ha impulsado a crecer y a desarrollarme para tratar de ofrecer a mis hijos un entorno familiar tranquilo y armonioso en el que ellos también puedan crecer seguros y «florecer» como personas. Con esta intención he dedicado tiempo y energía a leer y a formarme para progresar personalmente.

			Uno de los desafíos a los que me he enfrentado desde joven es la gestión del estrés. Me diagnosticaron estrés a los veintipocos, al empezar a trabajar. En aquel momento me pareció lo «normal», e incluso sentí que me daba categoría, que era algo que iba con el nuevo estatus de trabajadora que había asumido. A pesar del malestar que sentía, no le di más importancia y, en cuanto pude, cambié de trabajo y ya está. Sin embargo, con los años me di cuenta de que aunque cambiara de trabajo, yo seguía estresándome y sufriendo el desgaste físico y psicológico del estrés. Pensé que tenía que rectificar el foco: el problema no estaba fuera, sino dentro de mí.

			Después de muchos años buscando fórmulas para gestionar el estrés, el azar quiso que conociera a Andrés Martín Asuero, director del Instituto esMindfulness de Barcelona. En aquel momento yo entrevistaba a profesionales para ser ponentes de seminarios y, curiosamente, fue la última persona que entrevisté antes de coger la baja de mi segundo embarazo. Andrés había llegado de Estados Unidos, tras formarse como instructor del programa MBSR en el Centro Médico de la Universidad de Massachusetts con el equipo del doctor Jon Kabat-Zinn, y me regaló el libro Con rumbo propio, en el que recogía la metodología del curso MBSR de 8 semanas. Lo leí estando de baja maternal y me pareció que su propuesta era una aproximación distinta a todo lo que había explorado. Decidí que algún día haría el curso con él.

			Tardé todavía unos años, pues nació mi hija pequeña (¡la tercera!), pero en cuanto vi que mis peques podían quedarse un par de horas a la semana sin mí (gracias, mamá, por cuidar de ellos), me apunté al MBSR y empecé a practicar Mindfulness.

			Lo primero que encontré fue sosiego. Pude parar y darme cuenta de qué me pasaba cuando me pasaba; descubrí lo acelerada que iba, siempre pensando en lo que estaba pendiente de hacer, y cómo las preocupaciones sobre el futuro me llenaban la cabeza y me generaban ansiedad. Pude también reconectar con el cuerpo y verlo de una forma diferente, no desde el juicio sino desde el cuidado y el respeto. Sentí desarrollar la capacidad de reconocer las emociones y regularlas, de forma que pude ser menos reactiva en casa. Y aprendí a prestar más atención a las cosas agradables de la vida y a saborearlas.

			Cuando finalicé el MBSR, una frase que había escuchado me pareció resumir bien la experiencia: «Aunque nada cambie, si yo cambio, todo cambia». Decidí ahondar en esa transformación personal que, al final, se convirtió también en un cambio profesional: me formé como instructora de Mindfulness para la reducción del estrés y entré a formar parte del equipo de Andrés en el Instituto esMindfulness.

			Como madre, la práctica del Mindfulness me ha facilitado aceptar las situaciones y a las personas tal y como son, sin querer que sean diferentes o que se ajusten a las ideas que yo tengo sobre «cómo tienen que ser». Me ha ayudado a parar en los momentos de tensión, a tomarme un respiro y a reconducir la situación con más calma. Puesto que no siempre lo consigo, cuando me he salido de mis casillas, eso también me ha permitido abrazar la vergüenza y la culpa, pedir perdón y perdonarme. El Mindfulness también me ha servido para priorizar el cuidarme, porque si yo no estoy bien, mi familia tampoco lo está.

			En relación con la maternidad hay un aspecto central: la atención que cultivamos con la práctica del Mindfulness, orientada al momento presente y sin prejuicios, es fundamental en todo lo que concierne a cuidar de nosotras mismas y de nuestros hijos e hijas. Si no presto atención a lo que siento en el cuerpo, ¿cómo voy a saber qué necesito comer o si necesito moverme o descansar durante el embarazo? Si no observo con atención a mi bebé, ¿cómo voy a atender sus necesidades? Si no escucho con atención a mis hijos o hijas, ¿cómo voy a comprenderles? La atención es un regalo que nos hacemos a nosotras mismas y que les ofrecemos a ellos.

			Por eso, cuando Andrés, con quien comparto las páginas de este libro, me propuso participar en el proyecto IMPACT BCN del Hospital Clínic y del Hospital Sant Joan de Déu de Barcelona, impartiendo cursos de Mindfulness para la reducción del estrés en mujeres embarazadas, me pareció una oportunidad maravillosa. Durante 2 años, un equipo de instructoras acompañamos a más de 400 mujeres embarazadas que asistieron a un curso de 8 semanas de Mindfulness para medir el efecto de esta técnica en la reducción del malestar o del estrés durante el embarazo y el impacto de esta mejora en la salud de la madre y del bebé.

			Este libro recoge la experiencia de los años colaborando en esta investigación y también de los cursos online que hemos hecho para mujeres embarazadas en el Instituto esMindfulness, con la colaboración de iNatal. Vaya por adelantado mi agradecimiento a todas las mamás que han asistido a nuestras formaciones y han compartido unos meses de su embarazo de forma generosa y sincera. Sin su confianza y compromiso, este proyecto no habría sido posible.

			También quiero expresar el reconocimiento a todos los profesionales de BCNatal que apostaron por una intervención de Mindfulness para mejorar la salud de las mujeres embarazadas y, más concretamente, al equipo del Hospital Clínic de Barcelona que impulsó y participó en IMPACT BCN, por su profesionalidad, rigor y simpatía.

			Gracias también al equipo de instructoras de MBSR, con quienes hemos compartido esta experiencia. Todas ellas son maravillosas instructoras, capaces de llevar con maestría la semilla de la transformación personal a los cursos de Mindfulness que imparten con profesionalidad y cariño. De forma especial quiero agradecer a Amaia Helguera su contribución al proyecto y a este libro, en el que ha puesto imagen a las posturas de yoga, adaptando al embarazo los ejercicios en movimiento que hacemos normalmente en el curso MBSR. Gracias, Amaia, por compartir tu sabiduría y espontaneidad. Me siento muy afortunada por todo lo aprendido y vivido juntas.

			Quiero agradecer también la oportunidad de colaborar con el programa «Lletra lligada», conducido por M.ª Cruz Hernández en RNE-Ràdio 4, dirigido a familias y educadores. En la sección «Maternalment» hablamos una vez al mes de Mindfulness para el embarazo y los primeros años de vida. Lo que empezó siendo una entrevista se ha convertido en tres temporadas de radio que han sido para mí muy enriquecedoras, además de divertidas y agradables. Gracias, M.ª Cruz por la confianza y el cariño, y por recordarme con tu profesionalidad el valor y sentido de los medios de comunicación al servicio público. Gracias también al equipo de técnicos de RNE en Barcelona, que han hecho posible seguir emitiendo —a veces de forma increíble— a pesar de las dificultades del confinamiento de 2020.

			Finalmente, aunque ocupa el primer lugar porque con él empezó todo, quiero dar las gracias a mi marido, por su apoyo y confianza. Hemos hecho un largo recorrido juntos y de todas las aventuras que hemos vivido, ser padres es la más extraordinaria. Gràcies, Manel.

			

			Este libro trata de cómo vivir el embarazo y la maternidad desde otra perspectiva: explorando la experiencia de sentir una vida creciendo en el interior, tomando conciencia de los cambios que se producen en el cuerpo y la mente, y de su efecto en el estado de ánimo, para así poder responder mejor a los desafíos de la maternidad durante el embarazo, el parto y el postparto.

			Los siete primeros capítulos tratan de cómo reconectar con el cuerpo durante el embarazo, de qué es el Mindfulness y de cómo empezar a practicarlo; de cómo abrirnos a la experiencia que estamos viviendo, soltando las ideas preconcebidas sobre la maternidad; de cómo manejar la alteración emocional que muchas mujeres experimentan al estar embarazadas, y de qué es el estrés y cuál es el impacto que tiene en la madre y el bebé.

			En los capítulos siguientes exploraremos cómo podemos empezar a cambiar algunos aspectos del embarazo a través del Mindfulness, para vivirlo con más presencia, salud y energía. En el capítulo 8 veremos cómo cultivar la resiliencia, es decir, la capacidad de adaptarnos a los cambios del embarazo y de afrontar las dificultades que puedan surgir, así como la importancia del autocuidado.

			Dedicaremos el capítulo 9 a la alimentación consciente y al valor que tiene la dieta mediterránea durante la gestación, así como el impacto en el desarrollo del bebé durante el embarazo, en el peso al nacer y en la salud infantil.

			El capítulo 10 lo dedicaremos a ver cómo el Mindfulness puede acompañarnos durante el parto y el postparto. El 11 abordará la creación del vínculo con el bebé desde antes del nacimiento y una vez llegamos a casa.

			A sabiendas de que daría para otro libro (o más), hemos querido añadir un capítulo, el 12, dedicado a la crianza más allá del embarazo y del parto y postparto, especialmente pensado para las familias. En él planteamos la base de la crianza consciente y exploramos cómo cultivar la alegría en casa y ser un ejemplo para la práctica con nuestros hijos e hijas. En este sentido, como sabemos por experiencia que es difícil encontrar tiempo para practicar, dedicamos el capítulo 13 a cómo crear el hábito de meditar cada día desde casa, explorando distintas opciones para practicar Mindfulness online.

			Puesto que Mindfulness es una práctica, al final de cada capítulo se propone un entrenamiento mediante una combinación de ejercicios de atención, relajación y meditación, y movimientos conscientes de tipo yoga. Al final de todo se incluye un apartado entero de recursos complementarios y bibliografía para seguir explorando.

			Mi intención es que este libro sea una guía didáctica y amena sobre cómo podemos contribuir a la salud física y mental de la madre y del bebé, durante y después del embarazo, mediante la práctica del Mindfulness, a partir de nuestra experiencia en el estudio IMPACT BCN.

			También me gustaría empoderar a las mujeres que lo lean para que sean protagonistas de su maternidad. Cuando tuve a mi tercera hija, estando todavía en el hospital, la comadrona me dijo: «Cuídate, porque ahora eres la quinta». No entendí bien a qué se refería, así que le pregunté, y esto es lo que me replicó: «La quinta en la lista». Lo dijo con la mejor de las intenciones, pero en su comentario estaba implícito que mi papel era cuidar de todos los demás, incluido mi marido, antes que a mí misma. La experiencia me ha enseñado lo contrario. Como dice la escritora nigeriana Chimamanda Ngozi Adichie, hay una premisa que las mujeres deberíamos asumir: yo importo.1 Así que te invito a priorizarte, a cuidar de ti en la dimensión física, psicológica y espiritual, y te animo a hacer oír tu voz para que puedas tener el embarazo, el parto y la maternidad que deseas. Tengo el convencimiento de que una madre feliz es una contribución a un mundo mejor.

			Sin más preámbulos, te invito a leer y a practicar, notando el efecto de llevar el Mindfulness a este momento de tu vida. Quizás puedas también compartir la lectura y la práctica con tu pareja, de forma que podáis explorar juntos este camino. Espero que sea inspirador y os sirva para vivir el embarazo y la crianza con plenitud, serenidad y alegría.

			
				M. TERESA OLLER

			

		

	
		
			
				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.
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