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PROLOGO

DR. VICTOR CANDUELA MARTINEZ

Jefe de Seccion de Pediatria del Hospital de Laredo.
Vocal del Comité Nacional de la Iniciativa para la Humanizacion
de la Asistencia al Nacimiento y la Lactancia (IHAN).

Conoci a Alma Dyvia, pseudénimo de Marfa Luisa Ramos, hace ya casi
20 afos, cuando en el Hospital de Laredo comenzabamos el proceso de
cambio de rutinas hospitalarias que nos proponia la «Iniciativa Hospital
Amigo de los Nifios». Entonces Alma era la Presidenta de la «Asociacion de
Apoyo a la Lactancia Materna: La Buena Leche» y particip6 en las activida-
des formativas que empezabamos a hacer en el hospital. Me impresiond, y
me sigue impactando, el trabajo de estas maravillosas madres que ayudaban
a otras mujeres gracias a su expetiencia con la lactancia materna. Luego
colabor6 también en la formacion de profesionales sanitarios en Canta-
bria y otras comunidades, en los cursos organizados por la Consejerfa de
Sanidad de Cantabria dentro del Plan de Fomento a la Lactancia Materna
2003-2007. La experiencia de Marfa Luisa Ramos con la lactancia materna
se plasmoé en su Zbro La Lactancia Materna: un Reto Personal, donde expone
sus conocimientos y vivencias con el amamantamiento de su hijo Diego.
De ese libro publicado en 1998 se realizaron 7 ediciones, hasta completar
un total de 35.000 ejemplares, que fueron distribuidos por toda Cantabria
y otras comunidades del territorio espafiol, asi como a paises de América
Latina. Todo ello, gracias a la colaboracion de la Direccion General de Salud
Pablica de la Consejerfa de Sanidad de Cantabria. Muchas madres, padres y
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profesionales sanitarios pudimos recrearnos con una lectura amena y emo-
tiva acerca de lo que es el proceso de amamantamiento, con sus dificultades
y satisfacciones. En el afio 2007, dirige y escribe, junto a la «Asociacion La
Buena Lechey, un documental sobre lactancia materna titulado: Buena Leche
Lactancia y V'ida, del que se hicieron 1.000 copias que fueron distribuidas a
todos los centros de salud y hospitales de Cantabtia. Al mismo tiempo, des-
de el ato 2002 al 2011, fue vocal de UNICEF Cantabria como responsable
del Area Materno Infantil, trabajando en pos de una mejora en las condicio-
nes sociales de las madres hacia sus ctiaturas.

Tras unos afios dedicados activamente al apoyo directo a las madres y
a la lactancia materna, Alma deja la Asociacion «Lla Buena Leche», que ha
contado y cuenta con magnificas personas que han seguido la estela que
dejo esta primera presidenta de la Asociacién. Ahora ella nos presenta un
nuevo libro, Mindfulness para madres lactantes, donde como indica, se trata
de una Guia sobre la practica en plena consciencia de la lactancia materna. Es para
mi una gran satisfaccion realizar el prélogo de este libro.

La lactancia materna es la alimentacion natural para los recién nacidos y
lactantes, de forma exclusiva, al menos hasta los seis primeros meses de vida;
posteriormente y hasta el afio de edad es el alimento fundamental para los
bebés, pero debe complementarse con otros alimentos. Es aconsejable que se
mantenga la lactancia materna hasta que la madre y el bebé quieran. Aunque
el recién nacido tiene el instinto para mamar y la madre el deseo, es una técni-
ca que debe aprenderse y a veces surgen dificultades para su mantenimiento.
Elapoyo de los grupos de madres ha sido, es y siempre sera fundamental. Por
eso la contribucion de Alma con su trabajo de apoyo a las madres y con sus
libros, La Lactancia Materna: un Reto Personal y Mindfulness para Madres Lactantes,
puedo considerarla como de gran ayuda para todas las mujeres y sus familias.
Los profesionales sanitarios podemos respaldar también a las madres, pero
ademas debemos favorecer todas las actividades que las personas de los gru-
pos de apoyo realicen para fomentar la lactancia materna.
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El presente libro esta organizado en nueve capitulos y en el primero se
exponen ejercicios y una Hoja de ruta para una feliz crianza a lo largo de las
primeras semanas de lactancia, terminando con unas conclusiones finales
acerca de lo que puede aportar el Mindfulness a una madre que amamanta,
un tema verdaderamente novedoso en relacién con el amamantamiento.
La aplicacién del Mindfulness puede hacer que las madres disfruten ain
mejor y de una manera mas consciente de la lactancia en cada momento.
Los siguientes capitulos abordan las razones para amamantar: co6mo es el
comienzo, la resolucion de dificultades que pueden surgir y como ir abor-
dando la lactancia no solo en el hospital y luego en casa, sino en el retorno
al trabajo, y por ultimo cémo tratar el destete. Estoy convencido que va
a ser del agrado de todo el publico, no solo por el interés de su tematica
sino por lo agradable que es su lectura.
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INTRODUCCION

La propuesta de esctibir un libro que conjugara el Mindfulness y la
lactancia materna, ha venido avalado por la creciente necesidad de mos-
tratles a las madres que ellas por si mismas, son capaces de criar a su bebé
al pecho.

Sabemos que la lactancia materna es lo mejor para nuestras criaturas,
pero, ¢quién se encarga de mimar y cuidar a la madre inexperta que vivira
situaciones dificiles y de gran tensién emocional, debido por una parte a
su inexperiencia y por otra al coctel de hormonas que se ponen en funcio-
namiento durante la lactancia? Si ademas lo asociamos a la falta de suefio
que se produce por esta nueva situacion, el estrés esta garantizado.

Es precisamente para combatir estos momentos de gran angustia y
nerviosismo, por no decir de panico en algunos casos, que la nueva técni-
ca del Mindfulness puede ayudar a las madres, para evitar que caigan en
procesos de descalificacién hacia sf mismas y en postetiores abandonos
de la lactancia.

Este libro no solo pretende ser una gufa de lactancia materna escrito
por otra madre que dio de mamar a su hijo de forma prolongada, sino
que ademas muestra de una manera agil y sencilla, diversos ejercicios que
ayudaran a las madres a ser mas conscientes de sus necesidades y las de
sus bebés. Lograndose asf una lactancia mas consciente, eficaz, y de pleno
disfrute.
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La lactancia materna, es ademas de una técnica de alimentacién im-
portante de conocer, una expresion de amor que esta conectada con los
sentimientos y la mente de la madre, por ello para aprender a dar de ma-
mar es preciso tener confianza en una misma, superando las dificultades
y obstaculos que puedan surgir. Es importante saber que la técnica del
amamantamiento no puede disociarse de la forma en que nos sentimos
con el bebé y con nuestro propio cuerpo, si tenemos confianza en noso-
tras mismas y deseamos seguir cuando aparezcan dificultades, es mas que
probable que lo consigamos.

Salvo en los casos en que la lactancia se desaconseja por motivos de sa-
lud, la mayoria de las mujeres que estén dispuestas a amamantar a sus hijas
e hijos, lo terminan consiguiendo. La disposicion de animo es un factor
tan importante como decisivo para iniciarse en esta técnica.

Este libro que tienes en tus manos, es una guia, sencilla y eficaz para
conocer el manejo de la lactancia materna, ademas contribuira a resolver
las dudas o preocupaciones que te surjan. Pero también te ayudara a sen-
tirte mas conectada con tu bebé, dejando que el corazdn te instruya a lo
largo del amamantamiento, ofreciéndote sencillos ejercicios que calmen
tus miedos, asi como el estrés que se genera ante un nuevo acontecimien-
to que muchas veces no sabemos coémo afrontar.
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CAPITULO 1

Mindfulness para una feliz lactancia

La maternidad y la lactancia materna son dos experiencias naturales
que exigen un esfuerzo de adaptacion, pero en ocasiones pueden llegar
a ser muy estresantes, sobre todo en los inicios hasta que se instaura la
lactancia.

La practica del Mindfulness potenciara tu fuerza interior y te ayudara a
saber gestionar las emociones para que no te fusiones con ellas, dejandote
llevar de aqui para alla con su vaivén emocional. Esto te permitira poder
llegar a observatlas permitiendo que pasen e integrandolas en tu dfa a dfa
y dandoles un lugar para que puedan ser expresadas.

La practica diaria te hara sentir mas centrada y equilibrada, pudiendo
llegar a realizar todo aquello que verdaderamente sientes y piensas, poten-
ciard tu intuicion y evitara que te sientas culpable ante situaciones dificiles.
En una palabra, te hara desarrollar la capacidad de estar mas presente y
atenta a las necesidades de tu bebé y las tuyas propias.

Al mismo tiempo desarrollaras la capacidad de prestar atencién cons-
ciente a la experiencia de lactar a tu criatura, con aceptacion y apertura,
sin juzgar ni reaccionar de forma automatica. Te ayudara a controlar el
estrés, lo que repercutira favorablemente en tu bienestar y el de tu bebé,
beneficiando el vinculo que poco a poco ira estableciéndose entre ambos.
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QUE ES EL MINDFULNESS Y COMO TE PUEDE AYUDAR

El Mindfulness, en palabras de su creador el profesor Jon Kabat-Zin',
médico emérito de la Universidad de Massachusetts en los Estados Uni-
dos, es «El estado consciente que se desarrolla tomando atencién de for-
ma deliberada en el momento presente, sin juicios de valor. Es decir, el
arte de vivir el presente siendo consciente de lo que nos acontece, tanto
a nivel fisico, como mental o emocional, sin juzgatlo y aceptando lo que
venga.

Jon Kabat-Zin estudi6 con diversos maestros budistas y sus practicas
de Yoga y Zen le llevaron a la creacion en 1970 de este método, inspirado
en tradiciones milenarias de meditacién. I mismo comprobé que dichas
técnicas eran muy apropiadas para poder calmar el dolor y mejorar del
estado fisico-emocional de las personas.

La practica del Mindfulness, consiste en una setie de técnicas de medita-
ci6n y de sencillos ejercicios para la vida cotidiana que se basan en las me-
ditaciones: Samatha y Vipassana budistas, aunque en la actualidad no tienen
que ver con finalidades de tipo religioso. La meditacién Samatha tiene el
prop6sito de promover un estado de calma mediante la concentracion de
nuestros sentidos: a través de la respiracion, la vista, el oido, el olfato, el gus-
to o el tacto. Mientras que la meditacion Vipassana es un segundo paso para
conseguir un estado de paz y alegria interior mas profundo, haciéndonos
conscientes de todas las sensaciones corporales, mentales y emocionales
que nos invaden y que son cambiantes. El objetivo final, es darnos cuenta

1 Mindfulness en la vida cotidiana. Donde quiera que vayas ahi estas. 2012, p. 25.
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de nuestra propia naturaleza impermanente e intentar adentrarnos en «ver
las cosas como realmente son» y no a través de nuestros propios filtros
mentales creados por juicios de valor o patrones de condicionamiento.

A continuacion pasaré a describirte algunos de estos ejercicios, me-
diante lo que yo denomino una hoja de ruta, para que cada dia puedas ir
incorporandolos a tu rutina diaria.

EJERCICIOS DE MINDFULNESS PARA MADRES
ESTRESADAS: HOJA DE RUTA PARA UNA FELIZ CRIANZA
(9 SEMANAS)

Vamos a establecer un plan de nueve semanas, para que vayas incorpo-
rando nuevos «Habitos mentales saludables» a tu vida. La idea es ir traba-
jando cada semana una serie de ejercicios, hasta finalizar el mes, y luego
volver a empezar hasta que se establezcan en tu vida de forma armonica
y permanente. Una vez que los vayas incorporando a tu rutina puedes
realizarlos en el orden que prefieras, lo importante es realizarlos.

No te preocupes, pensando que es complicado y que no tendras tiem-
po para hacerlo, ya que no requiere sumatle momentos extra a tu activi-
dad diaria. Se trata de vivir el presente sin expectativas.

Hoja de ruta 1: Primera semana

P Atencion consciente a la lactancia materna

Cada vez que pongas a tu criatura a la teta, observa su carita y siente
como se agarra al pezon, luego mira como lo succiona, nota de qué
manera la leche sube a tu pecho y sale por tu pezon hacia su boca.
Mirale a los ojos y mantén la mirada para que se establezca este bello
vinculo de amor entre los dos.
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P Plena atencién al vestir o cambiar los paiiales

Cuando vistas a tu bebé o le cambies los pafiales, hazlo lentamente con plena
consciencia de lo que haces, disfruta de ese momento presente, dedicale todo
tu tiempo, no tengas prisa. Observa el tacto de su piel, siente su olor. Esto
te infundird una gran tranquilidad y tu bebé se sentira confiado y relajado.

» Con tu bebé en brazos practica la respiracion consciente

Observa durante unos instantes como respira tu ctiatura y como se le
mueve la tripita al hacerlo. Mirale como si nunca antes le hubieras visto
respirar, y aprecia todos sus movimientos y el sonido que produce. Aho-
ra observa tu propia respiracion natural, observa como entra y sale el aire
por tu natiz, permanece asi unos minutos (fig, 1).

Fig. 1. Respiracion consciente.
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Hoja de ruta 2: Segunda semana

» Congélate

A'lo largo de la jornada, cuando veas el momento propicio te quedas
inmovil, observando tu cuerpo y vas viendo qué partes de ¢l estan en
tension. Luego toma una respiracion profunda y al exhalar el aire pro-
cura ir soltando rigideces. Esto te ayudara a observar donde se aloja tu
estrés corporal y asi poder evitarlo, o al menos ser consciente de ello
para que no vaya a mas.

» Relax corporal

Cuando tu hija/o duerma, aprovecha para hacetlo ti también, peto
antes repasa tu cuerpo y vete soltando todas las posibles tensiones,
debidas al estrés o generadas por malos habitos posturales. Para ello
timbate en la cama y vete tensando poco a poco cada parte del cuet-
po. Empieza por la cara, contraela y haz morritos, luego suéltala, abre
bien los ojos y la boca, saca la lengua todo lo que puedas. Del mismo
modo, tensa primero un brazo, completamente y luego lo sueltas, lue-
go el otro brazo, después cada una de las piernas y por ultimo arquea
tu espalda como si quisieran levantarte del suelo y de nuevo la apoyas
volviendo a su posicion inicial (Puedes seguir este ejercicio en el audio
7: Técnicas de relajacion corporal consciente; Alma Dyvia: Clara-Mente,
2016. Edt. Sirio).

Se trata de tensar y destensar cada parte del cuerpo, también puedes
hacerlo por partes mas pequefias, una mano, el antebrazo, el brazo, el
hombro, etc. O todo el cuerpo de golpe, inspiras dos veces, retienes el
aire, tensas todo el cuerpo ala vez y luego con la exhalacion, lo sueltas
por completo. Repite esta operacion tres veces.
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» Respiracién abdominal

Recuéstate y coloca al bebé sobre tu abdomen, baja la respiracion a
tu barriguita y siente como cada vez que tomas aire esta se hincha y
al expirarlo esta se vacfa, siente este suave balanceo en el cuerpo de la
criatura, cada vez que inhalas y exhalas el aire.

Una vez que hayas comprendido el ejercicio puedes contar 2 o 3 tiem-
pos al tomar el aire y 5 0 6 al expulsarlo. Respira siempre por la natiz.
Puedes hacer tres series de 10 respiraciones cada una. (Puedes seguir
este ejercicio en el audio 2: Respiracién abdominal; Alma Dyvia: Cla-
ra-Mente, 2016. Edt. Sitio).

* Hoja de ruta 3: Tercera semana

P Atencion consciente: de paseo con tu bebé

Haz movimientos lentos. Cuando estamos agitadas todos nuestros mo-
vimientos son rapidos y espasmodicos. Pasea con tu bebé prestando
atencion a cada movimiento y realizalo con calma y presencia. Disfruta
del paseo y observa todo lo que te rodea, siente el aire fresco entrando
en tus pulmones, vive ese momento presente.

» Cuidando al cuidador

Atiéndete, considera, que eres tu mejor amiga y cuidate, parate en
algin momento a lo largo de la jornada para cerrar un instante los
ojos, siente tu cuerpo y observa las sensaciones que aparezcan en
¢l y pregantate: ;Qué necesito ahora?, luego abrelos y decide si
quieres o no darte lo que necesitas. Si es preciso, busca la ayuda de
alguna persona cercana que te apoye.
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P Respitracion con sonrisa intetior

Cierra los ojos y céntrate en tu respiracion natural, observa como entra
el aire fresco y seco y como sale tibio y humedecido. Ahora visualiza
por unos instantes las diferentes partes del cuerpo del bebé, inhala y al
exhalar mandale una sonrisa a esa zona, por ejemplo a una mano y sus
dedos, luego al brazo, después a sus ojos, nariz, boca, orejas, etc. en el
orden que quieras. Cuando finalices haz lo mismo con tu cuerpo, inspi-
ra y al expirar sontie visualizando una parte de tu cuerpo, también pue-
des afiaditle un recorrido interno, pulmones, corazon, estbmago, etc.

Hoja de ruta 4: Cuarta semana

» Caricia visual

Para por un momento tu charla interna y fija la vision en tu preciosa cria-
tura, deja que tus ojos se ablanden, permite que el tiempo se haga lento
y explora a tu bebé a placer, imagina su textura, olot, peso, temperatura.
Permite que tu cuerpo se vaya aflojando y relajando. Finalmente com-
prueba como ha cambiado tu estado mental. (fig. 2).

» Afirmaciones positivas

A'lo largo de la jornada, cuando los pensamientos no te dejen tranqui-
la y te sientas tensa y sin fuerzas, puedes recitar mentalmente alguna
afirmacion positiva: «Me siento feliz por tener a mi bebé», «Yo valgo
muchow, «Soy una buena madre», «Me gusta vivir» o cualquier otra frase
que te inventes y sientas que te da fuerza.
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Fig. 2. Caricia visual.

» Respiracién en movimiento

Sé consciente de tu respiracion al caminar y acompasa tus inhalaciones
y exhalaciones cada vez que andes. Observa como al ir deprisa tu ritmo
cardiaco se acelera y la respiracion es mas agitada y cuando vas tranquila
tu respiracion se hace mas lenta.

Una vez percibidas estas diferencias prueba a inspirar en uno o
dos tiempos, cada vez que avances el pie izquierdo y a exhalar en
el doble, en dos o cuatro tiempos, cuando avances de nuevo el pie
izquierdo que te servira de referencia para llevar un buen ritmo
respiratorio.

-4 -



Hoja de ruta 5: Quinta semana

P Plena consciencia en el tacto

Siéntate y reclinada, coloca a tu criatura frente a ti sobre las piernas, si
esta desnudita mejor, y la zona de contacto con tus muslos, que este
también sin cubrir, con el objetivo de que estéis piel con piel. Ahora
vas a darle un pequefio masaje. Ten en cuenta que la habitacion esté lo
suficientemente caldeada como para que no tengais frio, esto es muy
importante.

A continuacién pasa tus manos y dedos por todo su cuerpo, sintiendo
esta caricia y su piel finisima y suave como la seda. Céntrate en esta
sensacion observando los diferentes lugares de su cuerpo y su diferen-
te textura y temperatura. Observa como reacciona tu criatura y aprecia
los toques que mas le gustan (fig. 3).

P Identificar las emociones

Esta semana estate atenta a tus emociones para poder observarlas sin
dejarte llevar por ellas, etiquétalas. Ponles un nombre, algo que las
identifique y que te haga permanecer en esos sentimientos con acep-
tacion y neutralidad, al tiempo que te das cuenta de que ti no eres esa
emocion, sino la observadora que la mira. Realiza los siguientes pasos:
Siente la emocion, Respirala, Identificala y vuelve tu atencion a la Res-
piracion, hasta que esta se vaya aflojando.

» Respiracion del abejorto

Toma aire y al exhalarlo emite un zumbido como si fueras un abejorro
con la boca cerrada, algo asi como si te fueran a dar una comida que
te gusta mucho y al pensar en su sabor emites un dulce chummmmmb.
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Fig. 3 Plena consciencia en el tacto.



Este sonido arrullara el suefio del bebé, y calmara tu mente, pruébalo.
(Puedes seguir este ejercicio en el audio 5: Respiracion del abejorro;
Alma Dyvia: Clara-Mente, 2016. Edt. Sirio).

Hoja de ruta 6: Sexta semana
» Conciencia corporal

Sé consciente de tu cuerpo cada vez que termines de dar el pecho y
observa si estd cansado y tienes que tomarte un receso, si necesitas
estirarte o recolocar su postura. Y date el permiso para escucharle y
atenderle.

» Camina con atencion plena

Camina conscientemente cuando salgas de paseo con tu bebé, elige cual-
quier desplazamiento para hacetlo, céntrate en los musculos de las pier-
nas y en como realizan el ejercicio, sube tu atencion a los brazos y al resto
del cuerpo, cuando vengan los pensamientos no te enganches a ellos y

vuelve de nuevo tu atencion sobre el cuerpo.
» Respitracion con sonido

Escucha el sonido natural de tu propia respiraciéon. Observa como al
inspirar se produce un sonido y al expirar es otro diferente. Mantente
unos instantes en esta experiencia (un minuto o dos), luego acéreate a
tu bebé y escucha el sonido de su respiracion y siente la paz que trans-
mite cuando estd relajado.
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Hoja de ruta 7: Sexta semana
P Atencion consciente cuando comes

Come con atencién plena, desarrolla el sentido del gusto al menos en
una de las tres comidas principales, o con cada uno de los platos que
ingieras. Notaras que es mas facil saciarse de esta forma, al tiempo que
aprenderas a deleitarte con los sabores, olores y formas. La comida se
transformara en un momento dnico que saciara tu apetito al tiempo
que nutrird tu cuerpo. Come cuando tu pequefia/o esté tranquila/o, as

no estaras en una sensacion de alerta todo el rato.
» Identifica a tu personaje ctitico

Detecta a tu personaje critico interior. Sé consciente esta semana de la voz
de tu critica interna, observa qué cosas te dice relacionadas quizas con
lo mal que lo haces, con lo que deberfas haber hecho o con lo que van
a pensar los demas de ti. Observa en qué situaciones te aborda. Intenta
desidentificarte de ese personaje, t no eres la critica interna, sino la que la es-
cucha. Ya es hora de que deje de tiranizarte con sus demandas.

P Respitracion natural

Se trata de una respiracion tranquila, natural, embrionaria. Cierra los
ojos y observa como fluye el aire dentro y fuera de tus pulmones,
su diferencia de temperatura (frfa y seca al inspirar, tibia y calida al
exhalar), su roce en tus orificios nasales (por arriba cuando inspiras y
por debajo cuando exhalas). (Puedes seguir este ejercicio en el audio
1: Respiracion natural; Alma Dyvia: Clara-Mente, 2016. Edt. Sirio).
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Hoja de ruta 8: Octava semana

P Siobservas desactivas tu automatismo (SODA)

Cuando sientas que estas en una situacion tensa, practica la toma cons-
ciente de lo que te sucede, de tu automatismo a ser reactiva y reaccionar
impulsivamente debido a habitos, creencias, emociones o recuerdos.
Para ello solo tienes que respirar profundo tres veces y observarte, a la
vez que te dices: «Si Observo Desactivo mi Automatismoy, sé testigo
de tus propias reacciones y de las de los demas.

P Regalale la presencia a tu bebé

Ofrécele al bebé tu presencia. No te dejes atrapar por tus pensamien-
tos evasivos, de que tienes poco tiempo o que tienes que hacer un
monto6n de cosas. Piensa que dispones de todo el tiempo del mundo
para criar a tu hija/o, verds como tu actitud contractiva cambia y te
sentirds mas expansiva. Solo es necesario que estés presente, atenta a
sus necesidades sin nada mas que hacer (fig 4).

Procura centrarte en lo que estas haciendo en cada momento (cambia
tu mente de pensamientos a sensaciones) y evita caer en el automatis-
mo de los gestos y en realizar varias cosas a la vez, la multitarea es lo
que nos produce mas estrés. Es obvio decir que debes prescindir del
teléfono movil en todas estas acciones, hasta que sea el momento de
sentarte un momento y chequear tus mensajes o hacer una llamada.

P Respiracion Alterna

Inspira por el conducto nasal izquierdo una serie de ciclos, para ello
tapate el orificio derecho con el dedo indice y luego respira por el
conducto nasal derecho, tapandote el izquierdo con el dedo corazon.
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Después ve alternado, primero inspiras por el izquierdo y exhalas
por el derecho, seguidamente inspiras por el derecho y exhalas por el
izquierdo. Esta respiracion te ayuda a equilibrar ambos hemisferios
y a sentirte mas relajada. (puedes seguir este ejercicio en el audio 6:
Respiracion alterna; Alma Dyvia: Clara-Mente, 2016.Edt. Sitio).

Hoja de ruta 9: Novena semana

» Una pausa en tus quehaceres

Introduce una pausa en tus actividades, permitete parar unos minutos
cuando finalices una tarea y antes de reanudar la siguiente, date las gra-
cias por lo que has hecho y disfritalo. Haz un pequefio gesto relajante,
tomate un té, un vaso de agua, escucha una pieza musical o escribe
un mensaje para sentirte conectada a los demas. Evita de este modo
caer en el piloto automatico de trabajar sin descanso y caer exhausta al
finalizar el dfa.

» Escucha musica con tu bebé

La musica potencia la dopamina, una neurohormona que ayuda a
combatir el estrés y es importante porque esta presente en todas las
respuestas nerviosas relacionadas con las emociones. Por lo tanto, es-
cuchar una musica inspiradora como la de Mozart, te ayudara a equi-
librar ambos hemisferios cerebrales, al tiempo que te hara sentir mas
tranquila y relajada. Y esto es asi también para tu criatura, por lo que
puedes buscar momentos para que ambas os sintais conectadas por la

misma musica.
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Fig. 4. Ofrécele tu presencia al bebé (la autora con su sobrino).



P Gestionando las emociones

Déjate mojar por la lluvia que calma (RAIN), cuando te sientas en una
emocion que te desborda o supera, detente un par de minutos y déjate
mojar por una fina lluvia liberadora, Recuerda RAIN: Reconoce la
presencia de las emociones, sensaciones y pensamientos que te des-
bordan, Acéptalas tal como son, Investiga las sensaciones corporales,
No te identifiques, solo observa. Esta es una forma de gestionar tus
emociones, como testigo de las mismas, sin fusionarte con ellas. Es
muy liberadora porque pones nombre a lo que te estd ocurriendo.

CONCLUSIONES SOBRE LA PRACTICA DEL MINDFULNESS

Meditar utilizando el método Mindfulness te ayuda a conocerte
mejor y a potenciar una serie de facultades importantes, te hace ser
mads asertiva, sabiendo decir «NO» sin sentirte culpable por ello, y te
ayuda a establecer tus propios limites, impidiendo que nadie los re-
base sin tu consentimiento. Evita, as{ mismo, que te culpabilices ante
situaciones que antes te hacian sentir mal por creerte incompetente,
y te ayuda a escuchar tus necesidades reconociendo tus verdaderos
sentimientos.

El Mindfulness potencia también esta escucha interna, haciendo que
seas capaz de ver en tu cuerpo como se expresan las emociones. Podras
observar como éste se contrae ante las emociones dificiles o se abre con
las emociones positivas. Potencia tu intuicién y te permite tomar las deci-
siones mas acertadas, en cada momento, al tiempo que te ensefla a reco-
nocer las necesidades de tu bebé.
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En definitiva, con una practica constante veras como tu vida va cam-
biando paulatinamente para hacerte sentir mas fuerte y equilibrada.

Al mismo tiempo es conveniente ir afladiendo junto a esta nueva for-
ma de ver la vida que te hace disfrutar de tu presente, sin juicios ni criticas,
una serie de habitos que reduciran tu vulnerabilidad emocional, con ello
me trefiero a:

* Descansar todo lo que puedas, dormir bien te hara sentirte mas cen-
trada y segura.

* Realizar un ejercicio fisico moderado, como pasear diariamente a tu
bebé.

¢ Cuidar tu higiene personal y alimentarte correctamente, evitando sus-
tancias que sean nocivas para tu organismo y para el de tu criatura, esto
mejorara tu estado fisico y emocional.

* Sociabilizat, buscar personas que estén también criando, o acudir a
los grupos de apoyo a la lactancia materna, te ayudara a conocer a otras
muchas personas que estan viviendo tu misma experiencia y te hara sentir
menos aislada, pensando que tu problema es el unico que existe.
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