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SINOPSIS 




			 




			Mindfulness en el embarazo es una guía para que puedas acercarte a la práctica de la meditación a través de 30 ejercicios que te ayudarán a utilizar tu respiración para que tu experiencia durante el embarazo y el parto sea mucho más tranquila, algo clave para vivir este proceso con más plenitud, conectarte con tu bebé y prepararte para la maravillosa aventura que os espera. 




			Y no solo es para ti; este libro también se dirige a todo el que quiera acompañarte en la experiencia de vivir este proceso de manera más plena y relajada. 
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INTRODUCCIÓN 


			

			
AL MINDFULNESS 




			

	 


	 	

	 



			 




			
TAL COMO ERES 




			 




			Por Sian Warriner 




			

	 


	 	

	 



			 




			Hola, soy Sian y he tenido el privilegio de trabajar como matrona durante más de treinta años, ayudando a las mujeres y a sus familias durante el embarazo y el parto. 




			 




			En una ocasión, una sabia compañera me describió las alegrías y los retos del embarazo y el parto como algo transformador, una etapa en la que nuestra vida cambia para siempre. Tenía razón. El embarazo, el nacimiento del bebé y la maternidad suelen ser momentos en los que hacemos balance de nuestra vida y decidimos introducir cambios meditados y positivos, y el mindfulness puede resultar increíblemente útil en ese aspecto. 




			 




			Este libro ofrece 30 maneras sencillas para que tú, como futura madre que tiene que continuar con sus actividades cotidianas, puedas empezar a introducir el mindfulness en tu embarazo y en todos los ámbitos de tu vida, siendo tal como eres, tanto si ya has probado esta disciplina como si no. 




			 




			¿POR QUÉ MINDFULNESS? 




			 




			El mindfulness es la práctica de prestar atención a lo que ocurre en el momento presente. Como verás más adelante, puede tratarse de tu respiración, de las sensaciones de tu cuerpo (experimentadas a través de tus cinco sentidos), de tus actos cotidianos (como cepillarte los dientes o salir a pasear) o de tus emociones. De hecho, puede ser casi cualquier cosa. La clave consiste en experimentar intencionadamente el aquí y ahora con amabilidad, autocompasión y sin juzgarte. Solo tienes que estar en el momento presente lo mejor que puedas. 




			 




			En las últimas dos décadas, el mindfulness ha evolucionado desde sus raíces orientales en la meditación para convertirse en una forma generalizada, secular y cada vez más accesible de reforzar nuestra salud mental y nuestro bienestar emocional. En la actualidad, disponemos de pruebas científicas sólidas de que la práctica regular del mindfulness puede hacer que dejemos de sentirnos agobiados, estresados o fuera de control para acceder a un espacio mental más calmado y pleno. 




			 




			La experiencia del embarazo es diferente para cada persona. No obstante, he comprobado, de primera mano, que el mindfulness puede proporcionar las herramientas para ayudar a las mujeres a transitar sin complicaciones por la maravillosa, aunque exigente, etapa del embarazo y el nacimiento de su bebé. En lugar de limitarse a «superarla», con el mindfulness las futuras mamás pueden avanzar y estar plenamente presentes en todos los altibajos inevitables que implica. Aprender el arte de la atención plena te aportará una serie de habilidades sencillas, pero muy poderosas, que pueden transformar por completo tu experiencia emocional y tu sensación de bienestar. 




			 




			¿DE VERDAD AYUDA EL MINDFULNESS DURANTE EL EMBARAZO? 




			 




			La respuesta breve es «sí». 




			 




			En el 2018, dirigí un equipo de investigación en un estudio sobre los efectos del mindfulness en el embarazo, el parto y la maternidad (Warriner et al., 2018). Nuestro trabajo demostró que el uso de técnicas de mindfulness en el embarazo puede reducir la preocupación relacionada con este estado y dejar más espacio para que la vida sea «tal como es», así como fomentar la autocompasión y la calma interior. Las madres se sienten más conectadas con su cuerpo y con toda la experiencia del embarazo. 




			 




			También descubrimos que el mindfulness puede ayudar a las futuras mamás a mejorar su relación no solo consigo mismas, sino también con sus parejas y sus bebés. Curiosamente, observamos un aumento significativo del bienestar de ambos miembros de la pareja. Ellas mostraron una mejora considerable en los síntomas de estrés, ansiedad, depresión y angustia relacionados con el embarazo y temor ante el parto, mientras que sus parejas presentaron un progreso significativo en el control de la ansiedad y la depresión, así como en la mejora de los síntomas de estrés percibido. Otros estudios que han subrayado el efecto positivo y reductor del estrés del mindfulness en el embarazo han evidenciado que estar relajado en esta etapa no solo es bueno para la futura madre, sino también para el bebé (Newman et al., 2017; Sbrilli et al., 2020). Las investigaciones han demostrado incluso que el mindfulness puede ayudar a hacer más llevadera una mala noche de sueño (Felder et al., 2018). 




			 




			Por lo tanto, como puedes ver, ¡el mindfulness tiene mucho a su favor! 




			 




			CÓMO APROVECHAR AL MÁXIMO ESTE LIBRO 




			 




			Este libro se organiza en cinco capítulos principales: 




			 




			1. Primer trimestre (semanas 0-12): Un tiempo para adaptarte a la idea del embarazo 




			2. Segundo trimestre (semanas 13-28): Un momento para disfrutar y estar orgullosa de tu embarazo 




			3. Tercer trimestre (semanas 29-40): Un tiempo para bajar el ritmo y cuidarte 




			4. El parto y el nacimiento: Un tiempo de transformación




			5. La maternidad: Una nueva forma de estar en el mundo 




			 




			Cada uno de estos capítulos... 




			 




			– analizará los principales cambios físicos y emocionales que experimentarás durante el embarazo, junto con los propósitos conscientes más relevantes para ti y tu pareja (ya sea el padre del bebé, tu pareja estable u otra persona que te acompañe durante tu embarazo; más información al respecto en «Implicar a tu pareja en este viaje»); 




			– proporcionará una visión del apoyo que puede ofrecerte el mindfulness durante esta etapa del embarazo y qué técnicas puedes utilizar para conseguirlo (centrándote en la respiración, en los cinco sentidos, en actividades cotidianas o en otros aspectos); 




			– ofrecerá seis prácticas de mindfulness para que elijas entre ellas; 




			– y acabará con una serie de preguntas iniciales, a modo de inspiración, para que escribas un diario (si así lo deseas), que te permitirá llevar un registro consciente de tu embarazo a medida que avanza. 




			 




			Aunque los seis ejercicios descritos en cada uno de los cinco capítulos corresponden a una etapa concreta del embarazo (lo que significa que puedes optar por realizarlas en el orden sugerido), puedes ir visitando las diferentes actividades del libro sin un orden establecido, para explorar las prácticas de mindfulness que te parezcan adecuadas en cada momento. Tú decides. 




			 




			En cualquier caso, cada una de las prácticas ha sido diseñada para que resulte lo más asequible posible y se adapte incluso a las agendas más ocupadas. El mindfulness es sencillo, aunque no siempre resulta fácil. 




			 




			SACAR TIEMPO PARA EL MINDFULNESS 




			 




			Para empezar, te sugiero que simplemente reserves unos momentos del día para practicar mindfulness con toda tu atención (si es posible, bastará con cinco minutos). Elige una de las treinta prácticas de mindfulness que te parezca adecuada de manera instintiva, ya sea por el capítulo del que forma parte, porque el título te atrae, por el tipo de atención que requiere (la respiración, los sentidos o una visualización, entre otros), o por cualquier otro factor que te seduzca. Y sigue las indicaciones de la página, sin más. 




			 




			Cuando te familiarices con los ejercicios a medida que los vayas probando, empezarás a desarrollar tus preferencias y tu propio ritmo a la hora de decidir qué hacer y cuándo realizarlo. A partir de ahí, es posible que te apetezca intentar ampliar la práctica a diez o, idealmente, veinte minutos diarios. Si te parece un objetivo poco realista, haz lo que puedas; te resultará beneficioso de todos modos. 




			 




			SER AMABLE CONTIGO MISMA 




			 




			Es importante que te trates con amabilidad cuando empieces tu ejercicio de mindfulness. El hecho de desarrollar una práctica debe estar sustentado en la curiosidad, la paciencia, la confianza y la autocompasión. A medida que vayas avanzando, serás capaz de utilizar tus habilidades de mindfulness en cualquier momento del día para reconectar con el momento presente, con tu cuerpo y con tu bebé. 




			 




			IMPLICAR A TU PAREJA EN ESTE VIAJE 




			 




			A lo largo del libro, hemos tenido en cuenta el impacto del embarazo no solo en ti, como futura mamá, sino también en tus acompañantes y su papel como apoyo. Estas personas pueden ser el padre del bebé, una pareja estable o alguien que esté a tu lado durante el embarazo y el parto, como tu madre, tu hermana, una amiga de confianza o una doula (o varias personas a la vez). En cualquier caso, conectar y compartir con ellas este libro y las actividades de mindfulness que contiene os ayudará a lo largo de este proceso, hasta llegar a la maternidad. 




			 




			EL PODER DEL DIARIO CONSCIENTE 




			 




			Se ha demostrado que la escritura expresiva y llevar un diario personal tienen numerosos beneficios, tanto físicos como psicológicos: por ejemplo, mejoran el estado de ánimo y el bienestar, y reducen el nivel de estrés y los síntomas depresivos. Y todo eso resulta especialmente beneficioso durante la gestación y la maternidad. Por lo tanto, convertir la escritura consciente de un diario en una parte integral de tu embarazo podría resultarte de gran ayuda. 




			 




			Tanto si estás pasando por un buen momento como si te encuentras en una etapa difícil, o incluso en una época anodina, dedicar un momento a reflexionar sobre tus pensamientos y sentimientos de vez en cuando, y anotarlos en un cuaderno, puede hacer que tomes más conciencia de ti misma y que puedas separarlos más fácilmente de los hechos. Y esto, a su vez, puede despertar una sensación de tranquilidad. Comprender que nuestros pensamientos y sentimientos no son permanentes, sino eventos pasajeros que evolucionan y cambian (como la vida), es un elemento importante para incorporar más mindfulness a nuestra vida cotidiana. 




			 




			Si quieres, puedes utilizar un diario especial para tus reflexiones, pero no es necesario: lo importante es que registres tus experiencias y tus cavilaciones de la forma que mejor te parezca. Puedes hacerlo como y cuando te sientas capaz, pero recuerda que nuestra conexión con un acontecimiento o un sentimiento puede desvanecerse rápidamente. Si te acostumbras a escribir de manera regular, tus apreciaciones serán más claras. 




			 




			Para ello, al final de cada uno de los cinco capítulos principales encontrarás algunas preguntas que pueden servirte como apuntes para tu diario, si lo deseas, durante cada etapa de tu viaje hacia la maternidad. Siéntete libre de expresarte como te apetezca, ya sea con frases completas, listas, anotando palabras clave, dibujando, coloreando o cualquier otra cosa que transmita cómo te encuentras en ese momento. 




			 




			En conjunto, la colección de observaciones, reflexiones, dibujos y todo lo que incluyas creará un registro muy variado de tu embarazo. Casi con total seguridad, te resultará muy gratificante revisarlo cuando acabe esta etapa, y te brindará la oportunidad de reflexionar sobre tu experiencia y sentirte orgullosa de ti misma. 




			 




			EMPECEMOS 




			 




			Espero que este libro te anime a tomarte el tiempo necesario para bajar el ritmo, estar presente y utilizar la información y las prácticas que ofrece como un regalo consciente para ti misma, mientras te embarcas en este increíble viaje hacia la maternidad. 




			 




			Te deseo lo mejor para tu embarazo y todo lo que vendrá después. 
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