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CAPITULO

1

La puerta del Mindfulness:
alli 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 més evidentes suceden en el cuerpo,
que va adaptandose para acoger y permitir el desarrollo de una nue-
va vida, pero también cambia la mente de la madre, preparindose
para proteger y cuidar a su bebé. Estos cambios no siempre son fa-
ciles 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. Asi
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 divulga-
tivo que ensefa a reconocer y comprender el sentido de los cambios
que se producen en el organismo, incluyendo el cuerpo y la mente.
Asimismo, es una guia de viaje con la que orientarse en el proceso de
la gestacion 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 par-
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to era un momento de gran peligrosidad. En Espafa, 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 ma-
dres por parto no era algo tan raro. Ahora, en nuestro pais y en el
mundo occidental, la mortalidad materna es muy poco habitual y
est4 en una tasa de 5 madres, lo que supone una importante dismi-
nucién 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 doc-
tor Ignaz Semmelweis, que recogemos al final del capitulo.

La medicina tradicional se centraba en la madre, mientras que
el feto era un misterio hasta que nacia el nino. Sin embargo, a medi-
da que han surgido importantes avances cientificos, hemos empeza-
do a dar mayor visibilidad a la vida que se est4 formando. Recuerdo
las visitas al ginecélogo, que era un tio mio con quien tenia mucha
relacion, cuando yo (Andrés) iba a ser padre con veintitantos afios.
A pesar de que no era habitual entonces, mi tio me permitié ver
nacer a mis hijos mientras él me explicaba lo que ocurria; fue uno
de los momentos mas emocionantes de mi vida. Ahora, las visitas
médicas son mucho mads técnicas y la fiabilidad de las pruebas y la
resolucion de las imagenes hacen que la idea de una nueva vida en
gestacion sea mucho mds real y también m4s segura. La asistencia al
parto también se ha vuelto mas comin y creo que ello favorece mu-
cho a devolverle la naturalidad al proceso.

Creemos que el embarazo y el parto son un proceso natural y
que la medicina deberia facilitarlos, evitando medicalizar en la me-
dida 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 esta cobrando fuerza en la sociedad es la
del bienestar como fuente de salud. Sabemos que la mente y el cuer-
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po forman parte de un todo, que en el caso de una madre embara-
zada incluyen también el cuerpo y la mente del bebé. Asi como el
bienestar emocional de una persona es fundamental para su bienes-
tar fisico, también lo es para el feto. Sin necesidad de explicar aqui
los complejos procesos fisioldgicos del desarrollo fetal, es facil en-
tender que el bienestar de la madre facilita el bienestar del feto y
viceversa.

Aunque la idea del bienestar materno ha estado siempre presen-
te en la medicina, el abordaje del bienestar psicoldgico es mas com-
plejo que el fisico. Los departamentos de ginecologia se han fijado
tradicionalmente en el parto desde el punto de vista del cuerpo de la
madre y el feto, mas que de su mente. Es posible que esto se deba, en
parte, a que las complicaciones del embarazo y el parto eran mayori-
tariamente de indole fisioldgica y, en parte, al modelo mental predo-
minante en medicina, que tiende a separar cuerpo y mente. Sin em-
bargo, de la misma forma que los problemas de salud que mas crecen
en nuestra sociedad son los de tipo mental, como la ansiedad y la
depresion, la exposicion de las mujeres, y por tanto también de las
embarazas, a estos males no es despreciable y merece una atencion
especial.

LA CONEXION ENTRE DOS VIDAS

La génesis de una vida a partir de otra, tal y como se produce en los
mamiferos, es realmente espectacular. Primero la madre experi-
menta cambios en su cuerpo para acoger al embrién, y a medida
que este se va formando, va aumentando su interdependencia. Ast,
el embrién primero y luego el feto también influyen en la madre, en
su estado fisico evidentemente, asi como en su estado animico.
Como ya hemos dicho antes, la ansiedad, la depresion y el estrés
durante el embarazo son factores de riesgo para mujeres embaraza-
das y para el desarrollo de los bebés. Es sabido que la ansiedad en
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el embarazo se asocia a una gestacién mas corta y al bajo peso al
nacer, y tiene implicaciones negativas para el desarrollo neurolégi-
co fetal y los resultados del bebé.! La conexion entre ambas vidas es
una relacion de intimidad absoluta, para lo bueno y también paralo
malo.

Tomar conciencia del sistema «madre+feto», considerando a
este Ultimo como un ser humano en desarrollo, deberia llevarnos
a enfatizar el bienestar de la madre como una forma de garantizar
el 6ptimo desarrollo del bebé. Este sistema, ademas, no est4 aisla-
do 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 contribuiria la pareja u
otros miembros de la familia. Recordemos que, durante muchos
afos, la reproduccion en nuestra especie ha sido un esfuerzo colec-
tivo donde también participaban otros familiares, ciertamente las
abuelas.

En resumen, esta nueva visién del desarrollo fetal, que enfatiza
la salud mente-cuerpo, nos permitiria disenar estrategias y procedi-
mientos 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, ademas, dan a luz a una edad cada
vez mas tardia.

MINDFULNESS PARA ESTAR PRESENTE EN EL EMBARAZO

Hay muchas actividades humanas en las que la calidad de la aten-
cién condiciona el resultado del proceso, y el embarazo es un gran
ejemplo. ¢Por qué tiene tanto valor prestar atencién al proceso del
embarazo? Por dos razones: primero porque el embarazo es un pro-
ceso dinamico, 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 aten-
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cién puede ayudar mucho en el proceso, y aqui es donde aporta va-
lor la practica del Mindfulness.

¢Qué es el Mindfulness? Es una actitud especial que resulta de
prestar atencion con interés y carifio a lo que ocurre en un proceso.
En este caso, el proceso puede ser el embarazo, el parto o la lactan-
ciay el cuidado del bebé... es decir, aquello que est4 ocurriendo.

¢Y qué tiene eso de especial? Pues que si enfocas la atencion
conscientemente en el proceso, momento a momento, con acepta-
cion e interés en lo que esta sucediendo, sin dejarte llevar por juicios
o distracciones, estards mas presente. Y estar presente te ayudara a
gestionar mejor los momentos dificiles y a conectar de corazéon con
esos momentos especiales, viviendo asi plenamente tu embarazo.

Este tipo de atencion especial que llamamos Mindfulness forma
parte de unos circuitos neuroplasticos que se desarrollan con la pric-
tica. Es decir, es un tipo de atencién que se puede entrenar para asi
poder ir ganando beneficios. ¢Y cémo se entrena? Pues lo entrena-
mos con tres competencias:

1. Primero esta la intencién. Fijate qué pasa cuando actias des-
de una intencion clara antes de lanzarte a la accién. Notards
que estas mas conectada con la experiencia.

2. En segundo lugar, esta la conexién con tu experiencia, que
en este caso pueden ser los cambios en tu cuerpo o en tu es-
tado emocional. Reconociendo lo que ocurre, dandole un
sentido y espacio en tu vida. Poniéndole nombre, hablando
de ello con naturalidad.

3. En tercer lugar estd la actitud de aceptar, acoger y tratarte
con amabilidad. Eso implica que tendrds que adaptarte a lo
que ocurre sin caer en los extremos de luchar contra el pro-
ceso ni abandonarte al mismo. Pero, para ello, tienes que
suspender los juicios. La aplicacion mas clara de la amabili-
dad es cuidarte porque asi también vas cuidando a tu bebé.
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Quizis el Mindfulness te parezca un concepto dificil de enten-
der. Probablemente, es mas facil reconocer la actitud contraria,
que es cuando funcionas en piloto automatico, haciendo tareas ru-
tinarias sin prestar atencion (por ejemplo, ducharte planificando el
dia o conducir pensando en las tareas del hogar o en los temas que
te esperan en el trabajo). Si abusamos del piloto automatico, 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 conexion 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 mas atenta también es
mas feliz.

EL TRIANGULO DE LA ATENCION

Para entrenar el tipo de atencion que llamamos Mindfulness quizas
te ayude fijarte en la realidad de un momento en tres dimensiones,
como si fuera un triangulo:

e Reconociendo la dimension mental con tus pensamientos:
juicios, expectativas, ideas, recuerdos o fantasias.

e Sintiendo la dimension corporal: percibiendo sensaciones
en la piel o en el interior, incluso las que estian vinculadas
a los 6rganos de los sentidos.

e Sintonizando con la dimension afectiva: identificando que
las emociones y los sentimientos colorean cada situacion
de una forma determinada.

Podemos dibujar este contenido de la conciencia como un trian-
gulo con tres zonas interdependientes entre si.
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Pensamientos

Sensaciones Emociones

Este tridngulo es un esquema para capturar momentos y enten-
der asi el funcionamiento de tu propia mente, notando cémo pres-
tar atencion a las sensaciones y emociones te conecta con el presen-
te, mientras que poner la atencion en los pensamientos te lleva al
pasado o al futuro.

Asi, a medida que te vas haciendo consciente de ello, puedes ir
orientando la atencién hacia aquellas actividades que te ayudan a
cultivar tu bienestar y a cuidarte. Como esta es una habilidad que
se puede entrenar, las practicas que proponemos en este libro son
una forma de iniciar este entrenamiento de la atencion para culti-
var una mente mds sana, bella y feliz.

LA IMPORTANCIA DE DARSE CUENTA

Una de las caracteristicas de la practica del Mindfulness es que, de repen-
te, prestas atencién a cosas que hasta entonces habian pasado inadverti-
das. Es como sial estar mds presente o mas conectada, pudieras escuchar
una voz interior que te orienta hacia algunas realidades que son inte-
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resantes de observar. Este darse cuenta, que en inglés se conoce como
insight, viene a ser una intuicién de que hay algo valioso en un proceso
que hasta entonces pasaba desapercibido. Otra caracteristica es que ob-
servas 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 atencién. Aqui de-
jamos un bonito ejemplo, tomado de la historia de la medicina, de cémo
darse cuentay medir tiene un impacto fundamental.

Amediados del siglo xix, el hospital de maternidad mds grande del mun-
do estaba en Vienay se dividia en dos alas. En aquel momento, las infec-
ciones postparto eran la causa mas comtn de muerte materna, y ocurria
que la mortalidad materna era muy diferente entre las dos alas.

Los médicos y estudiantes de medicina recibian clases y formacién en la
primera ala, la méds importante, mientras que las comadronas recibian
formacion en la sequnda. Para hacerlo mas interesante, el criterio de in-
clusién en una u otra ala era aleatorio, ya que se cambiaba el destino
de los ingresos en dias alternos, como en un experimento cientifico. Cu-
riosamente, 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
mas seguras en su profesion que los médicos (en aquel entonces todos
hombres), pero nadie se preocupaba por ello. Suponemos que el hospi-
tal publicaria los datos combinados, que serian mejores que los de otros
centros, y asunto concluido. O no...

Entonces Ilegé al hospital un joven médico vienés llamado Ignaz Sem-
melweis, que se dio cuenta de este dato y se pregunté cémo era posible.
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Se puso a observar los procedimientos de trabajo y descubrid que los mé-
dicos y los estudiantes de medicina alternaban su asistencia a los partos
con sus estudios de medicina con caddveres de las mujeres que habian
fallecido por infecciones, sin cambiarse de ropa ni lavarse las manos. Por
el contrario, las estudiantes de comadrona no hacian diseccién de cada-
veres y usaban batas mas limpias. Asi que, jeureka!, la falta de higiene
de los estudiantes y médicos facilitaba la infeccion de las mujeres que
tenian la mala suerte de ingresar en el ala primera.

Hoy parece evidente, pero en 1846 no se conocia atin la existencia de las
bacterias como patégenos o agentes infecciosos. Si se sabia de su exis-
tencia como seres vivos, pero la teoria microbiana de la enfermedad, o
teoria germinal de las enfermedades infecciosas, que se atribuye al cien-
tifico francés Louis Pasteur, no se consolidé hasta la sequnda mitad del
siglo Xix.

Pero volvamos al doctor Semmelweis, quien también descubrié que un
quimico destruiria el agente que provocaba la enfermedad, por lo que
insistié en que sus alumnos se desinfectaran las manos con él antes
de asistir a las salas de parto. Esto condujo a resultados espectacula-
res. En 1848, dos afos 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 otrosinnovadores de la medicina,
en la segunda mitad del siglo xix se introdujo ampliamente la antisep-
sia en la practica obstétrica habitual. Este cambio, junto con el descubri-
miento de los antibidticos y el desarrollo de las transfusiones de sangre
en la primera mitad del siglo xx, redujo drasticamente el riesgo de morir
durante el parto.
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