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El mindfulness propone llevar la
.
atencion al momento presente de /

forma intencionada y sin juzgar, y es
una practica milenaria que reporta un
nivel de bienestar notable en poco
tiempo después de comenzar con su

practica.

El curso de Mindfulness para una Maternidad Consciente (MMC) es una invitacion a 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 en la mente y de su efecto en el estado de animo, pudiendo responder

mejor a los desafios de la maternidad durante el embarazo, el parto y el postparto.
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Basado en el
programa MBSR

Basado en el programa MBSR, creado por Jon
Kabat-Zinn en la Universidad de
Massachusetts en 1979, este curso se aplica
mediante una combinacidn de egjercicios
practicos de atencidon y relajacion, meditacion
y movimientos conscientes tipo YyogQq,
adaptados a las condiciones de una mujer
embarazada, asi como explicaciones vy
didlogos sobre los procesos de la mente y el
cuerpo durante el embarazo. para cultivar el

bienestar y reducir el estrés pre y post parto.
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En el curso se abordaran
los siguientes temas:

1. Todo esta cambiando. 6. Aceptando el cambio.

2. Mindfulness o el arte de vivir tu . )
embarazo con plenitud. /. Comunicando desde el corazon.
3. Pensar el embarazo, vivir el

8. Un dia para conectar con tu bebé.
embarazo.

4. Las emociones en tu cuerpo y en 9. La importancia de cuidarte.
tu mente.

5. El estrés en el embarazo y el 10. Mindfulness para vivir el dia
desarrollo del bebé. después.



Algunos de los beneficios
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Disminuye el
estrés y la ansiedad
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Previene la depresién
post-parto

Vive la experiencia
maternal en su totalidad

encontrados son:
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Promueve la regulaciéon
emocional

Disminucion de
partos prematuros
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Proteccion de la salud y
crecimiento del bebé
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Favorecimiento de un
parto mas relajado
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Mejora la aceptacion
frente a los cambios
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Fomento de la paciencia
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lo mayoria de las investigaciones centradas en estudiar
los efectos del estrés en el embarazo concuerdan en que
cuando el estrés se acumula y alcanza un alto grado
puede tener efectos nocivos en el futuro bebé.

Algunos de los efectos son:

« Complicaciones obstétricas, parto
prematuro y bajo peso al nacer.

« Aborto espontdneo:

* Problemas en el desarrollo intelectual
* Problemas emocionales y

comportamentales en el bebé.

La practica de mindfulness permite a la madre gestante,
en cualquier periodo del embarazo, aprender a estar
serena y tranquila ante los acontecimientos de la vida y
los cambios propios de la gestacion, incrementar el
grado de consciencia de su propio embarazo vy
desarrollar una comunicacidn mas amorosa con su bebé,
Permite, en definitiva, un embarazo mas feliz y consciente.
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