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«De camino a casa, la mano de mi hija en la mia.

La ternura es silenciosa, como los rayos del sol».
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PROLOGO

Este libro es para ti.

Porque la maternidad deseada es maravillosa aunque en
ocasiones puede llegar a ser agotadora y frustrante.

El amor incondicional, cilido, expansivo y tierno no sélo
llega a través de ti, también llega para ti.

Pretendo con este libro que transites tu maternidad con
disfrute, paz y calma.

Pretendo que quieras cuidarte y quererte... y pretendo que
con este libro tengas muchas herramientas para hacerlo y lo
incorpores a tu vida.

Espero que disfrutes leyendo y practicando.
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INTRODUCCION

Bienvenida a Los cinco caminos. Mindfulness en la maternidad.

Tal vez siempre quisiste aprender a meditar, éste es tu mo-
mento.

Mi nombre es Andrea y para mi es un gusto que estés aqui
con tu atencién plena aprendiendo un poco sobre como la
meditacién puede ayudarte en la maternidad.

Me gustaria empezar contindote brevemente quién soy.
Soy madre de dos ninas, enfermera, IBCLC (consultora inter-
nacional certificada en lactancia), e instructora universitaria
de meditacién y mindfulness.

Llevo acompanando a mujeres, madres y bebés durante
mucho tiempo y sé que la maternidad es una experiencia ma-
ravillosa, increiblemente gratificante y profundamente trans-
formadora. También sé que en muchas ocasiones puede llegar
a ser una vivencia muy estresante y puedes sentirte sobrepasa-
da, inadecuada, agotada, culpable y triste entre otras muchas
Cosas.

Adquirir habilidades de mindfulness en la maternidad a
través de Jos cinco caminos que te propongo te permitira rela-
cionarte con lo que vives de manera distinta, con una mayor
apertura y con mayor serenidad. Disfrutards cuiddndote para
poder cuidar. No es otra meta que tengas que alcanzar para ser

una madre perfecta, ni una madre zen, no se trata de ser algo
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diferente a lo que ya eres. La meditacion te coloca en el pre-
sente, conectada a tus hijo/as.

Es una forma de vivir la maternidad con la atencién y el
corazon abierto acogiendo lo que sea que haya dentro y fuera
de ti. Es una forma de descansar mejor, de disminuir los nive-
les de estrés, de encontrar confort y alivio cuando sufres, de
ganar fuerza interior y confianza. Es una forma de estar co-
nectada a tus hijo/as tanto en los buenos como en los malos
momentos, y de ser capaz de mantener el equilibrio, adqui-
riendo mayor flexibilidad en la forma de responder a las cir-
cunstancias de tu vida. Lo entenderds mejor a medida que
avances con el libro y las practicas.

Seguro que has oido hablar de mindfulness, pero ;queé es
realmente? ;En qué consiste?

El mindfulness es la habilidad de atender al momento pre-
sente con curiosidad y sin juzgar.

Es decir, a través de un entrenamiento de la atencién so-
mos mas conscientes de nosotras mismas diandonos cuenta de
lo que ocurre dentro de nosotras y también fuera devolviendo
continuamente nuestra atencién al aqui y al ahora,

Esta actitud de presente nos libera de gran cantidad de
pensamientos innecesarios que generan mucho estrés y ansie-
dad, y todo esto lo haremos cuidindonos de una manera cili-

da, amorosa y compasiva.

«Meditar es crear una cuna de bondad amorosa donde podamos
ser nutridas».

PEma CHODRON.

A pesar de lo que puedas haber oido, meditar no es entrar

¢n un grupo raro, sentarse en una pDSiCiél‘] extrana o creer
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algo en particular. Es una practica sencilla, secular y cientifi-
camente validada para tu cerebro. Meditar es parar y asentar-
te, pero también hacerte presente en tu propia vida. Es una
invitacion como madres a acercarnos a nuestro mundo inter-
no con amotr.

Me gustaria ahora invitarte, antes de empezar, a una pe-
quefa practica.

Cierra los ojos, lleva una mano a tu corazén y atiende a esa
sensacion de contacto cdlido y amoroso. Posa tu atencién en
el suave movimiento de la respiracién sin intentar modificar
nada, sélo observa el cilido contacto y como eres suavemente
mecida por la respiracién.

Llevar la atencién a la respiracién y anclarnos a ella es algo
muy poderoso utilizado por todas las corrientes de medi-
tacién desde tiempos inmemoriales. La atencién a la respira-
cion de una manera amorosa con nosotras mismas tiene una
relacion directa, como has comprobado, con nuestro sistema

nervioso.

«La meditacion es un estado del ser, las précticas nos ponen en
camino».

Juria Garcia

Volver la mirada a la maternidad y recordar la poderosa
capacidad de escuchar profundamente tu mente, tu corazén y
tu cuerpo a través del programa que te propongo con los cin-
co caminos es una forma hermosa de cuidarte, de cuidar la

vida y honrar la naturaleza que nos vive.
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