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Nota de la autora
¢A quién va dirigido este libro?

A toda la sociedad, a todas las personas que la integran, independientemente del pais,
la raza, la cultura, el nivel social y econdmico, sus sistemas de creencias...
Es un libro que considero Util y préactico para:

*Futuros padres, a fin de que puedan prepararse para ofrecer las mejores condiciones
de vida a sus futuros hijos.

*A los que ya son padres y tienen hijos pequefios o adolescentes. Estas informaciones
les pueden ayudar para comprender algunas de las actitudes y comportamientos de
los mismos, y a resolver situaciones que puedan ser conflictivas. Muchas de esas
situaciones tienen su origen en la etapa prenatal.

También pueden transmitirselas y, quizas, a traves de compartirlas, pueda convertirse
en un factor mas que contribuya a establecer o a restablecer un dialogo y una
comunicacion sana y constructiva con sus hijos, y ¢quién sabe?, si también, a
resolver, juntos y amorosamente, algunos escollos en su relacion.

No obstante, desde estas primeras lineas quiero tranquilizar a todos los que ya han
sido padres y madres. No es importante si he hecho o no algunas de las cosas que
aqui se van a describir. Todos hemos hecho lo que hemos podido con lo que
sabiamos en nuestro tiempo, y estoy segura de que todos los padres y madres han
traido a sus hijos al mundo con mucho amor. Por lo tanto, hay que desterrar cualquier
sentimiento de culpa que pueda aparecer. Lo importante es preguntarse, ¢qué puedo
hacer a partir de ahora con estos conocimientos?

Como nos dice, la doctora en medicina, Claude Imbert, que lleva muchos afios
trabajando, con gran éxito, en la sanacion de las huellas prenatales en numerosas
personas:

“TU no tienes ninguna responsabilidad..., no sabias nada de esto. Todavia estés a
tiempo de entablar un diadlogo con tu hijo, tanto in utero como después, ya que las
palabras curan cuando aportan un sentido a lo que se ha vivido. Explicale lo que
estabas viviendo en ese momento, dile que tenias una idea abstracta de €l, que tus
propdsitos y comportamiento no estaban dirigidos a él/ella y que todavia no le
conocias. Garantizale tu amor y veras como todo se resuelve. Las necesidades basicas
de todo ser humano a lo largo de su vida y en el utero son: amor incondicional,
reconocimiento, comunicacion a traves de la palabra y el contacto”.



*A profesores de todos los niveles educativos. De una parte, porque

puede darles claves o pistas para entender algunas de las problematicas de sus
alumnos/as, y asi poder comprenderles y ayudarles mejor, y, de otra parte, porque
pueden transmitirles estas informaciones, en mi opinion, de gran utilidad para su
futuro. Esperando el momento en que los Ministerios de Educacion comprendan la
Importancia de introducir estos conocimientos en el sistema educativo como una
materia mas del curriculo, y aborden la formacion del profesorado que podré llevarla
a cabo. Y quizas, asi mismo pueda ayudarles a tomar conciencia del valor que tiene
preparar a los adolescentes y jovenes, no solo para ejercer una profesion en el mundo
laboral, dentro de la sociedad, sino también prepararles para esa “otra profesion”, que
la mayoria va a ejercer en el futuro, que sera la de padres y madres, y para la que,
hasta ahora, no se les ha formado ni informado.

*A los adolescentes y jovenes para que comiencen a prepararse desde ya, asi,
naturalmente, cuando llegue el momento de ser padres y madres, podran ofrecer a sus
hijos/as las mejores condiciones para su formacion y desarrollo, tanto in Utero como
posteriormente.

*A los abuelos/as, porque podran compartirlo con sus hijos/as y nietos/as.

*A cualquier persona que quiera difundirlo en su entorno: amigos, vecinos,
comparieros de trabajo y, especialmente, a las mujeres embarazadas o0 a una pareja
que tenga entre sus proyectos tener un hijo.

*Se dirige también a todos y cada uno/a de nosotros. Quizas, leer estas paginas nos
ayude a descubrir aquellos elementos de nuestro caracter que nunca hemos
conseguido saber por qué estan y por qué se repiten, aquellos que, normalmente, son
los que nos crean problemas o un cierto malestar, en nuestra vida y en las relaciones,
a pesar de los esfuerzos e intentos por cambiarlos y/o superarlos. ¢(Puede ser que
algunos de ellos estén en intima relacion con nuestra etapa prenatal y lo vivido en
ella? Las huellas prenatales, generalmente, estan inscritas muy profundamente en
nuestro subconsciente, y por eso es dificil, a veces, identificarlas, pero eso no impide
que podamos sacarlas a la luz y sanarlas. Si nuestros padres aun viven, podemos
intentar hablarlo con ellos, preguntarles. Si no es posible, por las razones que sea,
podemos recurrir a la terapia para comprenderlas y sanarlas, y de esta manera liberar
y deshacer ciertos nudos que nos impiden realizarnos plenamente y llevar a cabo
nuestros proyectos de vida.



Es un libro que considero, desde mi punto de vista, que habla fundamentalmente de
iAMOR!

Por dltimo, es un libro que va dirigido, también, a todos esos nifios y nifias que estan
por venir, para que puedan entrar en su vida con las mejores condiciones que
podamos poner a su alcance, con el fin de que se realicen plenamente y puedan
desarrollar todos sus talentos, desde la base sélida del amor en la que habran sido
concebidos y gestados.

ﬁ{a m@;



Prologo

En la tercera década del siglo XXI estamos convencidos que muchos de los lectores y
lectoras de este libro, no se hubieran imaginado habitando un mundo tan “distopico”
como este. La pandemia de la COVID 19 ha puesto de manifiesto las graves
desigualdades en las que estamos inmersos, a nivel global, con escenarios de guerra 'y
violencia en diversas partes del mundo. Ademas, seguimos sin encontrar soluciones
profundas al deterioro medio ambiental causado como especie. En medio de estos
acontecimientos tan convulsos, continuamos topandonos con la ceguera y pasividad
de una parte de la poblacion. Sin duda, hay muchos indicadores que invitan a pensar
que vivimos tiempos de una gran desconexion con la naturaleza y con el interior.

Sin embargo, como dijo Jung, “nadie se ilumina fantaseando figuras de luz, sino
haciéndose consciente de su oscuridad”. Podria ser este el primer paso para ir
madurando socialmente; el reconocimiento de que las cosas no andan bien y que
navegamos por aguas turbulentas y en la bruma. Junto a esta realidad, aparecen otras
personas, una masa silenciosa que ahonda en el necesario trabajo interior y que, desde
una amplitud de conciencia, deciden servir a la inteligencia del “bien comtin”. Desde
ahi ofrecen su luz en medio de la oscuridad y turbiedad. El libro que nos presenta
Carmen Carballo, tiene esas cualidades: nos proporciona una guia y nos aporta
esperanza en medio de esta noche. Es un libro faro, la expresion de una luz que nos
alumbra mientras seguimos navegando o caminando.

Para iniciar, la autora del libro muy acertadamente nos propone una alternativa, un
cambio de mirada, desde un movimiento sutil, individual y colectivo, al mismo
tiempo: tomar a la naturaleza como referente, para rescatar lo que ella nos refleja: que
los ecosistemas son espacios de intercambio y cooperacion, mas alla de la
competitividad, acumulacion y aislamiento en el que nos encontramos. Asi
comenzamos a desplazarnos al terreno de las soluciones. Asi es como el libro nos
Ileva hacia el ambito de la educacion.

Una educacion basada en la conciencia que nos invita a re-imaginar la educacion del
futuro desde un nuevo escenario: el reconocimiento que tiene para el desarrollo
humano y social la etapa prenatal, es decir, el periodo que transcurre desde la
concepcion hasta el nacimiento en el parto y los primeros meses de vida.

A través de las paginas del libro, Carmen nos ofrece un recorrido por los origenes de
la educacion prenatal y nos ilustra como culturas ancestrales ritualizaban y cuidaban
la concepcion y la llegada al mundo, desde una preparacion responsable y consciente.
El tema nos plantea un doble desafio: cuando es el momento de formarnos y cémo
acompanar, sin obsesionarse, ni instrumentalizar, un momento tan organico y natural
como es el inicio de la vida.

La autora nos entrega varias claves para transitar por este camino. La primera es que
la formacioén de los futuros padres deberia ser tomada en cuenta desde la
adolescencia, donde el despertar sexual se inicia y se toman decisiones que tendran su
influencia e impacto en la etapa en la que sean madres y padres. Por otro lado, desde
el inicio se nos entrega una clave para no confundir instruccién con educacion. La
educacion, siguiendo palabras de la propia autora, nos invita a ‘“despertar y
desarrollar todo nuestro potencial de manera integral”.
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Avanzando en la lectura del libro, encontramos un gran namero de herramientas y
recursos para que los futuros padres y madres puedan navegar por esta etapa de la
vida con méas conciencia, bienestar y salud, pudiendo hacer uso de una gran variedad
de ellas.

Las paginas del libro son una propuesta para conectar la educacion prenatal con
nuestro interior formativo. La resonancia entre ambos es posible para cada lector o
lectora. Quiza las respuestas subyacen en nuestro ser esencial y, por eso, a veces
cuesta reconocerlas. Para facilitar esa comunicacion (auto)educativa con el interior
esencial este libro puede ser aprovechable, porque no hay nada mas util que puede
ayudar a educarnos profunda, radicalmente.

Bianca F. Serrano Manzano
Profesora. Dpto. Familia, Escuela y Sociedad.
Universidad Internacional de la Rioja.

Agustin de la Herran Gascon
Profesor titular del Departamento de Pedagogia.
Universidad Autonoma de Madrid.




I.- Introduccion
“No basta con que las familias tengan muchos descendientes, lo mds importante es
que nazcan bellos seres humanos. Gracias a ello las ciudades tendran paz y las casas
seran gobernadas con sabiduria”.

Ocelle de Lefkade. Pitagdrico

Quiero comenzar este libro planteando una serie de interrogantes que, a medida que
avance y se vaya desarrollando, puedan servir de base para la reflexion y, quizas, para
acercarnos a vislumbrar una respuesta. En todo caso, mi objetivo es abrir una ventana
a la reflexion, al estudio e investigacion personal, y también, a dejarse guiar por la
intuicién y el sentir, que son otras formas posibles de captar una verdad o una
realidad.

¢ Es posible transformar a la humanidad y solucionar de una manera eficaz y duradera
los problemas que la atenazan?

¢Podemos cambiar la actual sociedad egocéntrica, que estd en la base de estos
problemas, y llegar a vivir en un mundo regido por las leyes del Amor, y de la
Armonia, donde todos los seres humanos puedan alcanzar la Felicidad, la Plenitud y
la Abundancia?

¢Es posible transformar la mentalidad actual de la humanidad, sustentada en la
“competitividad salvaje”, y enfocada a la produccion sin limites y a la obtencion del
mayor beneficio personal, factores que, entre otros, llevan a la desigualdad, a la
explotacién de los seres humanos, de los pueblos y de sus recursos, de la Naturaleza,
a la contaminacion... por “la cooperacion” a nivel planetario, tanto en el aspecto
individual como colectivo, a fin de poder afrontar juntos y solucionar la grave
situacién mundial, y encontrar un equilibrio en la sociedad y con la Naturaleza,
nuestra Gran Madre?

Como dice el obstetra Michel Odent, una importante forma de amor entre los
humanos deberia ser el amor a la Naturaleza, un gran respeto hacia la madre Tierra.

Estamos viviendo tiempos dificiles, complejos y muy delicados, nos encontramos
ante numerosos retos personales, familiares y sociales. Necesitamos encontrar
respuestas urgentes para solucionar los graves problemas en los que estamos
Inmersos: guerras, pobreza, hambre, contaminacion, violencia de todo tipo...
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Por ejemplo, con respecto al tema de la violencia, segin demuestran los estudios de
Adrian Raine, psiquiatra britanico afincado en Estados Unidos, conocido por sus
investigaciones sobre las causas neurobioldgicas y biosociales del comportamiento
antisocial y violento en nifios y adultos, si un nifio ha sido violentado en el Utero,
tiene una predisposicion mucho mayor que otros a la violencia, siendo ademas muy
dificil de erradicar.

Entonces, ¢cémo podemos tejer unas relaciones nuevas, mas sanas, amorosas Yy
armoniosas entre padres-hijos, entre profesores-alumnos y en la sociedad en general?
Hasta este momento, los métodos que hemos venido utilizando: politicos,
econdmicos, sociales (los intentos de acuerdos y didlogo entre paises y continentes,
todas las cumbres realizadas, todos los objetivos de desarrollo sostenible..., todas las
sanciones, las penas, las multas...), no solo no parecen solucionarlos de una manera
satisfactoria y duradera, sino que, al contrario, podemos ver y constatar, con un
sentimiento de impotencia, como los problemas en lugar de disminuir, aumentan.

1. Cooperacion como alternativa a la Competitividad

Es clave y urgente, en el momento actual, volver a reconectar con la Naturaleza,
fuente de bienestar y salud, a encontrar de nuevo el equilibrio con ella y también con
nuestra propia naturaleza como seres humanos..., y esa reconexion, desde mi punto
de vista, pasa por tomar conciencia de la importancia de la Cooperacién.

Si echamos un vistazo a la Naturaleza, podemos observar como todo en ella coopera,
y es gracias a esa cooperacion que la vida sobre el Planeta es posible. Si tomamos un
simple ejemplo: los arboles, podemos constatar que, entre otras cosas, ellos
transforman el CO2 en oxigeno, para que podamos respirar, y lo hacen para toda la
tierra, no solo para ellos. La tierra y el agua cooperan para que podamos obtener los
alimentos y los recursos que necesitamos para vivir, el viento expande las semillas y
permite la polinizacion, obtener energia..., las abejas cooperan, y fruto de esa
cooperacion tenemos la miel, el polen..., por todas partes en la Naturaleza vemos
cooperacion. El sol y la luna cooperan, no compiten, y gracias a la accion de uno y
otro tenemos, entre otras cosas: las estaciones del afio, su accién sobre las cosechas,
el dia y la noche, las mareas, la obtencion de energia..., y la vida sobre la Tierra es
posible.

Y si volvemos nuestra mirada, por un instante, a nuestra propia naturaleza como
humanos, podemos comprobar como todo coopera, y es de nuevo gracias a esta
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cooperacion, que estamos vivos. Si nos detenemos, un momento, para echar una
ojeada y ver cdmo estd constituido y como funciona nuestro cuerpo, comprobamos
que todo coopera armoniosamente y gracias a esto tenemos la salud, por ejemplo, los
6rganos cada uno cumple una funcion, pero no la realizan, separadamente, solo para
ellos. ¢Qué hacen?, toman una pequefia parte para ellos, pero el resto lo reparten para
todo el organismo: los pulmones respiran para todo el cuerpo, el estbmago digiere
para todo el cuerpo, el higado metaboliza las toxinas y limpia la sangre... para todo el
cuerpo, y asi sucesivamente..., Yy 1o mismo con los otros sistemas de nuestro
organismo, el nervioso, el endocrino..., y cuando dejan de cooperar, empiezan los
problemas, se instala la desarmonia en nuestro organismo Yy aparecen las
enfermedades que, incluso, nos pueden hacer perder la vida. Y lo mismo ocurre con
las células, pero ya nos ocuparemos de ellas mas adelante.

Kazuo Murakami, (2007) bioquimico nos cuenta al respecto: “Mis investigaciones
genéticas me han llevado a descubrir la forma ideal de trabajar colectivamente. Me
han mostrado la Belleza en el funcionamiento de cada 6rgano y, sobre todo, en la
exquisita integracion de todos los érganos y tejidos para formar un organismo vivo, a
pesar de la independencia de cada célula. Nosotros podemos aprender mucho en
nuestra vida de este ejemplo para aplicarlo a nuestra manera de interactuar en la
vida”. P. 106.

Quizas, necesitamos pararnos un momento y reflexionar, a fin de que tomemos
conciencia de la necesidad urgente de rescatar el sentido cooperativo, presente en la
vida, para que podamos sanarnos, sanar al planeta y legarles una Tierra mejor a las
futuras generaciones, porque lo que alimenta y sustenta la cooperacion es el amor.

En este sentido, también podemos hacernos eco de las palabras del bidlogo Bruce
Lipton cuando dice que “la biologia contemporanea presta muy poca atencion a lo
importante que es la cooperacion, ya que sus raices darvinianas enfatizan la
naturaleza competitiva de la vida”, y afiado que a diferencia de ella, lo que subyace
debajo de la competitividad es el egoismo.

iLa educacion: instrumento para la transformacion!

Hoy sabemos que la educacion es un factor importante y poderoso para el cambio y la
mejora de las sociedades, y la historia nos ha dado pruebas de ello a lo largo del
tiempo. Hasta ahora, siempre se habia pensado que la educacion era la que podiamos
dar a un ser cuando habia nacido, y con este fin se han creado Escuelas,
Universidades, Sociedades de Estudio e Investigacion variadas..., pero podemos
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observar como a pesar de todas las que tenemos y de la transmision de conocimientos
e informacion, que se da en ellas, la situacion no mejora de una manera duradera.
Podria ser, porque, entre otras razones, la “Escuela”, en los Gltimos tiempos, se ha
enfocado demasiado en la instruccion y ha olvidado la dimension educativa, el
desarrollo integral del ser, la transmision de valores. A lo que se une, el hecho de que
la educacion tampoco esta exenta de competitividad, y los sistemas educativos en
general no ofrecen las condiciones, salvo excepciones, para ayudar a las personas a
desarrollar todos sus talentos.

El bioquimico Kazuo Murakami, (2007) explica “que los sistemas educativos
actuales en la mayoria de los paises desarrollados no consideran la naturaleza diversa
de los genes, y elaboran pruebas estandares. Pero cada individuo posee una serie de
genes Unica y diversa, y ademas el tiempo en que esos genes se activan y los métodos
con los que lo hacen son distintos. Por eso es imposible que un sistema estandarizado
cultive las capacidades de todos los estudiantes™. p. 114

En cuanto a los padres, en general, no tienen tiempo para educar o les faltan las
herramientas adecuadas para afrontar y solucionar los problemas con los hijos. Y los
medios de comunicacion, en general, tampoco colaboran ni ofrecen modelos que sean
validos para hacer tomar conciencia y transformar la sociedad. Basta con ver la TV y
los programas que ofrecen el cine, el teatro... y una parte de la literatura (novelas,
revistas...).

Lo cual nos lleva a constatar, desgraciadamente, como la violencia y la
conflictividad, personal, familiar y social, en todos los sectores, crece. Por una parte,
debido a la situacion de las condiciones familiares o sociales desfavorables; por otra
parte, por la falta de referencias, de ideales, de perspectivas de futuro, y por la
ausencia de valores éticos que dominan la sociedad.

¢Quizads ha llegado el momento de buscar otras alternativas, de explorar lo
inexplorado, de abrir la puerta a nuevos horizontes, de intentar probar otras vias, de ir

a las raices donde todo se origina?

Y aqui nos encontramos con la otra clave que puede ayudarnos a solucionar la
problematica en la que estamos sumidos actualmente:

2. La Educacion Prenatal como alternativa viable y duradera.
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La Educacién Prenatal aparece en estos momentos, de nuevo, como una alternativa
interesante para conseguirlo, si la sociedad al completo y, sobre todo, los
adolescentes y jovenes, que seran los futuros padres-madres, toman conciencia de
ella, y estas informaciones y conocimientos se difunden.

Generalmente, la mayor parte de las veces, se suele actuar sobre las consecuencias,
con el fin de dar una respuesta inmediata a las situaciones que lo necesitan y asi
paliar los problemas acuciantes ante los que se enfrenta la humanidad. Pero para
solucionar algo, realmente, de una manera eficaz y duradera hay que ir a las causas,
es decir, a las raices profundas que lo han originado.

“Si, la ciencia se volverd vidente y redentora, a medida que aumente en ella la

conciencia y el amor a la humanidad”.
Edouard Schuré.

Los descubrimientos cientificos y psicologicos que se estan llevando a cabo desde la
decada de los 80 del siglo pasado, desde la Medicina, la Biologia, la Bioguimica, la
Neurociencia, la Psicologia... nos estan indicando que esas “raices” se encuentran en
la etapa prenatal, y que es en ella donde se sientan las bases de lo que serad nuestra
futura salud fisica, mental y emocional, de nuestra forma de relacionarnos y
comportarnos, incluso de nuestra creatividad, posteriormente, como adultos.

“La educacion, por lo tanto, comienza antes del nacimiento”.

En este sentido, la Educacion Prenatal se presenta como una revolucion que remueve
los cimientos de la idea que, hasta ahora, teniamos de la educacion, y lo hace como
una revolucién pacifica, porque al ir a las raices profundas donde todo se origina,
podria ser la solucion y la respuesta a los conflictos y problemas actuales, de una
manera duradera.

La Cooperacidon como alternativa a la competitividad, es una de las claves que hemos
dado para entrar en nuevos modelos de vida que nos lleven a construir una Sociedad
y un Planeta Tierra mas armoénicos, mas pacificos, mas bondadosos, generosos,
solidarios y en equilibrio, y, justamente, la cooperacion estd y es la base en la que se
sustenta la Educacion Prenatal; hunde sus raices en ella y atraviesa todas sus etapas,
como después veremos.

Desde hace mas de tres décadas, el concepto, la vision que teniamos de los nifios
antes de nacer se ha transformado, gracias al descubrimiento de las vivencias, de
éstos, durante la etapa prenatal. ;Quién se iba a imaginar que los nifios antes de nacer
iban a percibir sensaciones, emociones 0 pensamientos de sus madres, y que ademas
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éstos les iban a influir, que tendrian recuerdos, que harian ciertos aprendizajes, que se
iban a sentir amenazados, violentados, o bien amados?

Ya tenemos numerosas evidencias cientificas y psicoldgicas que demuestran como la
etapa prenatal es de suma importancia en nuestra posterior vida de nifios,
adolescentes y adultos, y, cada vez mas, siguen apareciendo nuevas investigaciones
que lo corroboran y confirman, y, sin duda, seguiran realizandose mas y mas, con el
tiempo, que seran mas sutiles y profundas, pero lo que sabemos, hasta ahora, ya €s
suficiente para actuar. Por lo tanto, como dice el bioquimico Kazuo Murakami,
mientras tanto no es necesario que esperemos con pasividad a que llegue ese dia.

“Si el conocimiento puede contribuir a una vida mejor debemos utilizarlo
ahora”

Es el momento, pues, de dar un paso adelante y caminar juntos hacia un nuevo
mundo de Paz, Amor y Armonia estables.

Las informaciones sobre la educacion prenatal son accesibles para todos los
habitantes del Planeta, independientemente del pais, la raza, la cultura, las creencias,
el nivel social... Es respetuosa con todo y con todos. Se dirige al corazon para
despertar nuestro potencial de amor incondicional, con el objetivo de que los futuros
padres puedan transmitirselo a sus hijos, a través del amor que ellos les ofreceran,
conscientemente, a lo largo de las diferentes etapas por las que esa educacion va a
pasar. Y aqui cabria plantearse, ¢es el amor, frente al egoismo imperante, la cualidad
que necesitamos desarrollar y la clave para la solucion de los problemas a nivel
global?

I1. Origenes e Historia de la Educacion Prenatal

A continuacién, haremos un breve resumen sobre la historia de la educacion prenatal
a lo largo del tiempo, desde los inicios hasta nuestros dias.

En realidad, lo que estan descubriendo los cientificos, gracias a los avances actuales
de la ciencia y de la técnica, sobre la vida prenatal, aunque puedan parecernos ideas
nuevas, lo cierto es que no lo son, ya se conocian y se practicaban en las
civilizaciones antiguas, en sus momentos de esplendor, como en la India, en China,
Egipto, Tibet, en el mundo amerindio, en Grecia... poseemos numerosas citas y
referencias en los textos antiguos conservados que lo demuestran y, que podremos ir
viendo a lo largo de las diferentes etapas de la Educacién Prenatal, que expondremos
en este libro. Y no solo las encontramos en las antiguas culturas, sino también a lo
largo de los siglos tenemos pinceladas aqui y alla de ella, tanto en las culturas mas
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desarrolladas como en las mas primitivas de Africa o en las de los aborigenes de
Australia. ..

Como dice Alfred Tomatis, (1990) meédico otorrinolaring6logo y uno de los primeros
pioneros en este campo de la educacién prenatal:

“A fuerza de reflexion y de intuicion, los antiguos han propuesto hipotesis que hoy
dia la ciencia, con su arsenal tecnoldgico, no hace mas que verificar ”. P.191.

A partir del siglo XVIII, con el desarrollo de la ciencia y de la técnica, estas ideas
ancestrales quedaron soterradas, aunque, en este mismo siglo, tenemos testimonios
como los del escritor y tedlogo suizo, Jean Gaspar Lavater (1741-1801) que decia:
“Si una mujer pudiera llevar el registro exacto de las intensas experiencias
imaginativas que atravesaron su alma durante el embarazo, podria posiblemente
conocer también con anterioridad los momentos culminantes en el devenir filosoéfico,
moral, intelectual y fisiognomico de su hijo”.

O los del novelista Johan Karlz Wezel, que apuntaba la idea de: “Si bien no en todos
los casos, la mayoria de los fendmenos que para asombro de doctos e iletrados
afectan a tantos seres humanos, encontrarian facil explicacion si se dieran a conocer
de manera exacta y con detalle la historia de su devenir dentro del seno materno,

desde el primer dia de su existencia hasta el dia de su nacimiento”.
Carballo — Vizcaino (2017), p.17.

En el siglo XIX, Freud empezé a dar importancia a las experiencias infantiles y a
tener en cuenta la experiencia de angustia en el momento del nacimiento, gracias a
una aspirante a matrona que contesto en el examen a la pregunta de qué significaba el
meconio, que se debia a la angustia que experimentaba el nifio. Su discipulo Otto
Rank, en su obra “El trauma del nacimiento” expone que los problemas psicoldgicos
podrian ser reconducidos si se tuviera en cuenta la vivencia traumatica, no resuelta,
durante el nacimiento (trauma de la separacion), que seria posteriormente confirmada
por los tocélogos Philip Schwart y Hans Saenger a principios del siglo XX.

Entre finales del siglo XIX y principios del XX, algunos pedagogos también se
pronunciardn sobre el tema, afiadiendo alguna pincelada mas, como el aleman,
Rudolf Steiner (1861 — 1925) que dira que hay que conceder a las futuras madres el
derecho a formar hijos libres del estrés psicofisico, en la certeza de que, durante la
gestacion, el bienestar y la alegria de una madre, son las fuerzas que contribuyen a
hacer que su hijo nazca con 6rganos perfectos.
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El balgaro, Peter Deunov (1864 — 1944) que consideraba fundamental para la salud
de la sociedad la aplicacion de los principios de la Educacion Prenatal.

Y el también bulgaro, afincado en Francia, Omraam Mikaél Aivanhov (1900 — 1986)
que ya en el 1938, en una conferencia publica dada en Lyon, (Francia), hablo de la
importancia de la educacion prenatal como un factor para la transformacion de la
sociedad, haciendo hincapié en la importancia de la preparacion de los padres antes
de la concepcion, de la importancia del momento de la concepcion y del papel
fundamental de la madre, apoyada y sostenida por el padre, durante la gestacion;
principios que seran confirmados posteriormente por los descubrimientos cientificos
y psicoldgicos. Decia asi mismo que la verdadera educacion del nifio comienza antes
del nacimiento y que si millares y millares de padres en el mundo decidieran hacer
este trabajo, la humanidad realmente se transformaria en tres o cuatro generaciones.
Ojala este libro y todos los otros libros escritos sobre este tema, asi como las
numerosas investigaciones realizadas hasta el momento, puedan difundirse y llegar a
todos los sectores de la sociedad, a fin de que estas palabras puedan convertirse, un
dia no lejano, en realidad.

En la década de los 60, contamos con la figura del doctor en medicina Alfred
Tomatis, otorrinolaring6logo y especialista en trastornos de la audicion y el lenguaje.
Seria el primero en decir que el feto escucha, tiene su propia capacidad cognoscitiva
y su psicologia.

Y ya a partir de 1970 comenzardn a desarrollarse de una manera continua y
significativa los estudios sobre la psicologia prenatal.
Gustav Hans Graber, funda la Sociedad Internacional de estudios sobre la psicologia
prenatal (ISPP)
Ronald Laing: en su ensayo, “Los hechos de la vida. Suerios, fantasias, reflexiones
sobre el nacimiento”, intenta comprender cuéles pueden ser las raices de la
infelicidad en la edad adulta, atribuyendo una clara responsabilidad a las situaciones
dolorosas acontecidas en el interior del Gtero y en el momento del nacimiento.
O Gunter Ammon, psiquiatra aleman, segun el cual las condiciones de vida durante el
periodo intrauterino determinan el desarrollo de las funciones primarias del
individuo.

Belli (2017), pp. 9-10.

En este mismo periodo, el psiquiatra y profesor, Thomas Verny, publicé el libro “La
vida secreta del nifio antes de nacer”, que revoluciond el campo de la psicologia y
junto con el psicologo David Chamberlain fundaron la Asociacion americana de
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psicologia pre y perinatal (APPPAH). Llegados ya a la década de los 80, se siguen
realizando investigaciones y descubrimientos importantes sobre la vida prenatal,
gracias al desarrollo creciente de la ciencia y la técnica, siendo cada vez mas los
cientificos y profesionales que se interesan por ella, desde diversos campos, los
cuales continuan aportando nuevos conocimientos que nos permiten adentrarnos un
poco mas en el mundo magico y fascinante de la etapa prenatal, y asi, poder desvelar
algunos més de sus misterios.

II1. Objetivos

A.- Hacer tomar conciencia a jovenes, padres, educadores, profesionales del campo
de la salud, y a la sociedad en general, de la importancia de la vida prenatal, a fin de
permitir a los futuros padres mejorar y armonizar el desarrollo fisico y psiquico de
sus futuros hijos.

B.- Informar a los jovenes de la necesidad de prepararse para este momento
importante de la concepcién y de la gestacion, que si se extiende y generaliza puede
cambiar el curso de la humanidad.

C.- Educar seres en el respeto a los padres, profesores, sociedad en general. Educar
seres humanos que desarrollen plenamente la cultura de Paz que tanto necesitamos.

D.- Educar seres en el respeto al medio ambiente y a la naturaleza, contribuyendo de
esta manera al desarrollo sostenible.

E.- Educar seres solidarios y fraternales conscientes de la necesidad de compartir y
adoptar actitudes tolerantes con la diversidad.

F.- Educar hombres y mujeres que construiran un mundo de equilibrio, respeto y
armonia, valorando la importancia del papel de cada uno en el proceso de creacion y

formacidn de la vida.

G.- Erradicar la violencia y la dependencia de todas las sustancias téxicas que
destruyen, sobre todo a los jovenes.

H.- Educar en una sexualidad sana y responsable, donde amor y placer vayan
asociados.
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I.- Dignificar el papel de la mujer-madre y devolverle su verdadera dimension en
nuestra sociedad. Asi como, valorar y poner de relieve la importancia del papel del
hombre- padre durante todo el proceso.

K.- Participar en la Prevencion de la salud fisica y psiquica

IV. Contenidos
¢ Qué entendemos por educacion prenatal?

Aqguella que va a recibir un ser, desde los primeros momentos de su vida, es decir,
antes, si incluimos en ella la preparacion de los padres previa a la concepcion, y
durante su estancia en el Utero materno, mediante la utilizacion practica de una serie
de métodos naturales, basados en la forma de vivir en el cotidiano de los padres, con
el fin de que pueda disponer de las mejores condiciones, para su desarrollo fisico,
emocional y mental, y asi convertirse después en un adulto equilibrado, sano y feliz.

Y llegados a este punto, es importante definir que es instruccion y educacion, con el
fin de distinguirlas y dejar claro a qué nos referimos cuando hablamos de educacion
prenatal:

Instruccidn: es la transmision de conocimientos y de habilidades y para ello utiliza
métodos de aprendizaje.

La educacion: es la que trata de ayudar a los seres a despertar y a desarrollar todo su
potencial de una manera integral.

Por consiguiente, al ser prenatal no hay que ensefiarle nada, mediante “técnicas
artificiales especificas”, eso seria violentarle y resultaria incluso perjudicial; esta
educacion prenatal, a la que nos referimos, es la que se realiza a través de la madre
dentro de los procesos naturales del embarazo. El ser prenatal, basica y
fundamentalmente, lo que necesita es sentirse amado, deseado, protegido y rodeado
de tranquilidad, seguro, asi como que se le reconozca su derecho a estar aqui.

¢ Cuando comienza?

Desde el mismo instante en que se decide asumir la responsabilidad de traer un
nuevo ser al mundo.
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Etapas a través de las cuales se desarrolla:

1.- Preparacion a la concepcion.
2.- Concepcion.
3.- Gestacion.

Complementadas por su papel importante de puente entre la vida intrauterina y
extrauterina por:

4.- Nacimiento
5.- Lactancia materna.

Podemos decir que estos son los principios de base sobre los que se asienta esta
educacion prenatal de la que hablamos. A lo largo de todas las etapas, podremos ver
como la cooperacion sera el distintivo de ella.
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1. Preparacion a la concepcion

“Que gran avance, para los padres y los nifios venideros, el dia que los sistemas
sociales, médicos y psicolégicos propongan, incluso antes de la concepcion, una
verdadera preparacion a la paternidad — maternidad. La integracion posterior de
estos conocimientos les permitira adquirir actitudes mentales y emocionales positivas
para engendrar un bebé y ayudarle a crecer, no solo satisfaciendo sus necesidades
materiales sino también aportandole amor y desarrollo global”.

Doctora, Claude Imbert.

El primer paso a dar serd, pues, la educacion de los futuros padres: como

prepararse para traer hijos al mundo en las mejores condiciones y cémo poder
ofrecérselas después a sus hijos.
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“El progreso puede realizarse si los hombres y las mujeres toman conciencia de su
responsabilidad en la concepcion y en la gestacién de los nifios. Puesto que la
creacion depende de los creadores, estos deben mejorarse para que sus creaciones
sean a su vez mejores ”.

Aivanhov (1993), p. 144,

Generalmente, algunos autores destacan que, en la vida de un ser son fundamentales,
los nueve meses antes de la concepcion, los nueve meses de gestacion y los nueve
meses después, pero otros afirman que un afio antes, durante el periodo de la
gestacion y un afio despueés, incluso algunos alargan este periodo hasta los 2 0 3 afios
después del nacimiento.

Un articulo publicado en el periddico ldeal de Granada, (Espafia) el 21-1-2016,
escrito por un juez de menores, el juez Calatayud, muy conocido por sus sentencias
ejemplares, junto con dos psicélogos decia: “;Hay que estudiar para ser padres?
Para pilotar un avion hay que tener una licencia. Para conducir un coche hay que
tener un carné. Y para ser padre no se exige nada”.

Esto puede ser una muestra de como las alarmas estdn sonando y de como se esta
empezando a tomar conciencia de la necesidad de la preparacion de los futuros
padres, de los hombres y mujeres que deseen traer hijos al mundo.

Por lo tanto, con la transmision de estas informaciones a los futuros padres, quizas,
les estariamos ayudando a “obtener esa licencia”, para poder abordar la paternidad —
maternidad en su momento, de una manera mas consciente y responsable.

“En la Grecia antigua, la preparacion para el papel de ciudadano incluia la de
padre, era pues importante preparar a los jovenes desde la pubertad para la
paternidad, estaba decretado en las leyes de la ciudad”.

Mari,l. (2015) Coloquio internacional de educacion prenatal,

Paris.

Asi mismo Pitagoras, filosofo y matematico (569 — 475) ensefiaba, en la antigua
Grecia, que no era justo que los que aman los caballos, los perros y los pajaros hagan
todo para que su descendencia sea sana, mientras que por sus propios descendientes
los humanos no toman ninguna precaucion. Esta negligencia es el punto de partida y
la causa de una descendencia sin valores del alma.

Mari,l.  (2021), | Congreso Internacional de Pedagogia
Prenatal.
Y lo que decia Pitagoras, sigue siendo actualidad, y lo podemos comprobar. Por
ejemplo: las personas que tienen caballos, péjaros o crian perros de raza... procuran
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darle las mejores condiciones, los mejores cuidados, la mejor alimentacién para que
su descendencia sea buena y mejorada... sin embargo con su futura descendencia los
humanos ¢toman las mismas medidas?

Esta preparacion, pues, es béasica para poder aportar al futuro ser las mejores
condiciones para su desarrollo fisico, psiquico y espiritual. Porque no le vamos a
legar solo una herencia genética puramente fisica, también le vamos a transmitir un
bagaje mental y emocional que van estrechamente ligados a él.

El 6vulo de nuestra madre y el espermatozoide de nuestro padre, antes de su
encuentro y fusion, ya estaban impregnados de sus pensamientos y emociones, los
cuales nos han influido mental y fisicamente a lo largo de nuestra vida. La memoria
estd en nuestra agua interna. Es como una cinta de cassette que graba todo, nos cuenta
la bidloga, M.Jesus Blazquez.

Cuando queremos realizar un proyecto y obtener los mejores resultados con él, por
ejemplo: un proyecto de fin de carrera, un viaje, una boda, comprar una casa...
generalmente lo meditamos y lo preparamos con tiempo y minuciosamente. Pero
cuando se trata de tener un hijo, no siempre actuamos asi. Sin embargo ¢qué es un
hijo/a? ¢no es acaso también un proyecto? Podriamos decir que es el mas importante
que podamos llevar a cabo en la vida.

Generalmente nos parece, y aceptamos como algo natural, sensato y ldgico,
prepararnos para ser buenos profesionales en el dominio que sea: la ingenieria, la
arquitectura, la economia, la educacion. la sanidad.... el arte, el canto, la musica, el
deporte... para ello sabemos que es necesario prepararse, estudiar y entrenarse
durante un largo tiempo y, ademas, mantener esto durante toda nuestra vida
profesional, si queremos conseguir buenos resultados y seguir manteniendo nuestras
facultades “en forma”.

Un musico, por ejemplo, no solo estudia y aprende durante afios, también tiene que
ejercitarse y practicar cada dia y no el mismo dia que va a dar un concierto, y en el
caso de un deportista lo mismo... entonces, si todo exige una preparacion ;no
tendriamos que hacer lo mismo cuando se trata de traer un hijo/a al mundo?
¢ Tendriamos que prepararnos también, con tiempo y antelacion, esforzarnos para dar
lo mejor de nosotros y poder llegar a ser “buenos profesionales”? es decir, padres
conscientes y responsables que comunicaran lo mejor de si a sus futuros hijos.

Traer un nuevo ser al mundo demanda compromiso y responsabilidad y su base se
sustenta en la cooperacion de la pareja. Y es, justamente, en este trabajo de
cooperacion en el seno de ella, basado en el amor, en la armonia, en la confianza, en
la ayuda mutua, que la propia relacion se fortalece y profundiza, al estar trabajando
juntos y conscientemente en una empresa, en un proyecto comuin grandioso... jSu
hijo/a!, con el fin de ir preparandole las mejores condiciones para el comienzo de su
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vida y asi poder legarle la mejor herencia: “La salud en el cuerpo, en la mente y en el
corazon” y desde esa base ayudarle posteriormente a desarrollar sus talentos.

Todo el trabajo de preparacion que hagan los padres antes, contribuira a ello e ird
despejando el camino para cuando llegue el momento de la concepcién.

Ya el amor hacia el futuro ser esta presente en la raiz de esta preparacion y empieza a
actuar. Podemos decir que sera el amor el que, de alguna manera, va a comenzar a
forjarlo durante ella, incluso antes de que se concretice y materialice, mas adelante, el
proyecto. Hay que preparar pues, su venida con anticipacion, ver si nos encontramos
con la fuerza y las condiciones para realizarlo, pensarlo y sentirlo de manera clara,
hacerle un espacio en nuestro corazén y en nuestra mente y acariciar la idea con
dulzuray alegria.

Igual que el pajaro que prepara el nido rama a rama o el agricultor que prepara la
tierra antes de introducir una buena semilla y con ello obtener una buena cosecha,
nosotros tendremos que preparar nuestro organismo a fin de crear las buenas
condiciones que permitiran posteriormente “plantar una buena semilla”. O como
cuando vamos a recibir invitados en nuestra casa y procuramos arreglarla bien, que
esté limpia, ordenada, acogedora..., pues, aqui ¢Seria conveniente actuar de la misma
manera? Cuando ya esta clara la idea de tener un hijo/a también podemos “preparar la
casa”, para invitar al nuevo ser a venir a nuestra familia, es decir, nuestro organismo
para recibirle con las cosas lo méas ordenadas posibles.

Actualmente, estamos asistiendo a descubrimientos, que antes no hubiéramos podido
ni imaginarnos, y que abren la puerta a una nueva dimension con respecto a la etapa
prenatal. Como el hecho que, a veces, puede ocurrir que sea el hijo/a el que aparece
en la mente o en el corazon de los padres, antes de que lo hayan pensado o sentido.
Sobre este tema que podriamos denominar también, el de la Preconcepcion, hay
varios autores que han dado otro paso adelante, como la psicologa Elizabeth Hallet.
Mientras trabajaba en un libro sobre vinculacion después del nacimiento, se encontro
con que algunos padres en sus relatos hacian hincapié en que su relacion con el bebé
habia empezado incluso antes de la concepcién. O como Elizabeth Carmona y Neil
Carman, que recogieron durante 10 afios mas de 200 historias de bebés antes de la
concepcioén y en el Utero materno, en 165 culturas y religiones y que recogieron en su
libro la “Cuna Cosmica”.

Esta comunicacién del bebé con sus padres antes de la concepcion se da de formas
variadas, mediante suefios, visiones, acontecimientos sincronicos, intuiciones...
También esta la historia que cuenta el alpinista Aron Ralston, en su libro, “Entre la
espada y la pared” y del cual se hizo, incluso una version cinematografica. Este
alpinista tuvo que amputar su brazo para poder liberarse de la piedra, en la que habia
quedado atrapado tras una caida en la montafia. Cuenta como en el momento que
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habia aceptado su muerte ya alli, tiene una vision en la que ve a un nifio de tres afios
en una sala de estar, siente de alguna manera que es su casa futura y que el nifio es
suyo. Lo coge con su brazo izquierdo, usando su brazo sin mano derecha para
equilibrar y se rien juntos de como se mueve para equilibrar su hombro. Aron todavia
no se habia dado cuenta de que podia amputar su brazo para librarse de la piedra.
Tras esta vision Aron se queda con una tranquilidad subconsciente de que va a
sobrevivir a esta situacion. Esa creencia y el chico, cuenta, lo cambia todo para mi.
En agosto del 2009 se casé y su primer hijo nacio en febrero del 2010.

Y existen otros testimonios de personas que han tenido también una conexion antes
de la concepcion.

En la tradicion de los Aborigenes de Australia, el padre tiene que verlo en suefios
antes de su concepcion, o en el caso de una tribu del este de Africa, en la que la fecha
de nacimiento de un ser se produce cuando la idea de tener un bebé aflora en la mente
de la madre, entonces se retira en soledad y estad atenta, hasta que escucha una
melodia, que sera la cancidn del ser que quiere concebir.

Un dia, hablando con una madre, me dijo: “Que cuando tenia 23 afios se le vino de
pronto a la cabeza, el nombre de Ariana, sintio como una llamada, que entonces no
entendia, paso el tiempo y a los 33 afnos quedd embarazada... fue una nifia, y le puso
el nombre de Ariana, en aquel momento recordd el acontecimiento que le habia
ocurrido a los 23 afios y supo que se habia conectado con ella 10 afios antes”.

O, el testimonio que me dio otra madre, hablando con ella de estos temas:

“Cuando tenia 20 afios sabia, claramente, que queria, y que seria madre un dia, seria
una hija y se llamaria Lucia. Ya, desde ese momento, empecé a pensar en ella y a
proyectar como queria que fuese, qué cualidades tendria. Afios después, al quedar
embarazada, todos me decian que era un nifio, tardé bastante en saber el género del
bebé, pero yo les decia siempre, que no, que era una nifia y, asi fue..., una nifia a la
que puse el nombre de Lucia”.

En este caso no fue un deseo o una proyeccion personal de la madre, fue una
intuicion, una fuerte conviccion, un llamado..., que aparecid en su mente y corazon,
mucho tiempo antes.

Otra historia de preconcepcion fue, la que me conté un padre al finalizar una
conferencia sobre Educacion Prenatal:

“Mucho antes de pensar siquiera en tener hijos, mi mujer y yo sentimos que
tendriamos, un dia, un hijo y que se llamaria Gerard. Afios después tuvimos un hijo y
le pusimos Gerard”.

Es posible que después de leer estas lineas, algunos padres y madres sientan y
recuerden que experimentaron en su vida algo asi, o similar.
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Por lo tanto, volviendo al tema de la importancia de la preparacion, seria conveniente,
en el caso de una pareja que haya tomado la decisién de traer un nuevo ser al mundo,
tomarse un afio 0 al menos seis meses, antes de concebir, para preparar su organismo.
Hoy en dia nos encontramos con que la esperanza de vida se ha incrementado, gracias
a los avances de la ciencia y la medicina, pero ¢podemos decir lo mismo de la calidad
de vida?

Con los afios el cuerpo va acumulando gran cantidad de toxinas, como consecuencia
de la contaminacién medioambiental, y de los malos habitos de vida: tabaco,
alcohol... grasas saturadas e hidrogenadas, metales pesados, pesticidas y abonos
quimicos, exceso de sal, azucar, proteinas, medicamentos, vida sedentaria, estrés ...
todo esto intoxica nuestro cuerpo y tiene sus consecuencias en nuestro organismo,
consecuencias que no se van a manifestar inmediatamente sino con el transcurso de
los afos. Los érganos como el higado, los rifiones, los intestinos y los pulmones, que
se encargan de neutralizar y eliminar las toxinas acumuladas se resienten, por eso es
importante prestar atencion a lo que comemos, bebemos y consumimos. La
acumulacion de estas toxinas perjudica nuestra calidad de vida y deteriora tejidos
muy sensibles y vitales como nuestra flora intestinal, que es donde se encuentra una
parte de nuestro sistema inmunologico, lo que puede considerarse en muchos casos
como el comienzo de enfermedades, entre las cuales se cuentan, las cada vez mas
frecuentes alergias. Por lo tanto, es muy importante ayudar al organismo a
desintoxicarse, para mantener el trabajo que estos 6rganos realizan en buen estado y
poder contribuir de esta manera a tener un cuerpo sano y en buena salud para
beneficio nuestro y de nuestros futuros hijos.

Para limpiar el organismo de sustancias nocivas y toxinas podemos llevar a cabo
diversas acciones y es necesario persistir en ellas si queremos mantener la salud en
general a lo largo de nuestra vida. Por eso es conveniente que estas informaciones las
tengan no solo las personas gque se plantean tener hijos, sino también los adolescentes
y jovenes con el fin de que tomen conciencia, lo mas pronto posible, de la necesidad
de tener habitos de vida saludable, para su propio bienestar y salud y para cuando
Ilegue el momento de ser padres para poder legarle un buen capital genético a su
descendencia.

Reglas basicas que podemos seguir son:
Una alimentacion sana y equilibrada, con alimentos variados.

Si es posible ecologicos, o o méas naturales que podamos consumir, es decir, que no
contengan muchas sustancias quimicas (plaguicidas, pesticidas, abonos quimicos...)
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Hoy, afortunadamente, se estd tomando conciencia, cada vez mas, de la importancia
de los alimentos sanos y limpios y el mercado de los productos ecoldgicos se esta
ampliando. Van creciendo, poco a poco, también, las personas que convierten una
parte del jardin de su casa en un pequefio huerto, e incluso algunos “cultivan” en las
terrazas. Beber mucha agua, consumir frutas y verduras lo mas frescas posibles. Es
conveniente eliminar las bebidas que contienen azlcares, los alimentos muy grasos,
la tan extendida comida basura, asi como la bolleria industrial, las chucherias, y en
general todos los alimentos refinados (harinas, arroz, pasta...)

Hasta ahora, la toma de conciencia era algo individual, pero empezamos a observar,
afortunadamente, como empieza a introducirse en organismos e instituciones
mundiales la idea de la necesidad de volver a la agricultura y ganaderia tradicional
para salvar el Planeta y nuestra salud.

De la importancia de la alimentacion en la fase de preparacion de los padres antes de
concebir, tenemos también referencias en las tradiciones antiguas.

Estudios realizados en los afios 30 por el médico nutricionista Dr. Wenston Price, nos
muestran como los nativos americanos, polinesios,andinos y pigmeos, a pesar de sus
condiciones de vida muy diferentes, en las culturas de estos pueblos hay un
denominador comudn: se aconsejaba a los futuros padres de consumir ciertos
alimentos “sagrados”, los huevos de pescado, el pescado salvaje, el aceite de bacalao
del atlantico, las conchas y la mantequilla. Eran recomendados para aumentar su
fertilidad, pero también para que el futuro ser sea sano, fuerte y resistente a las
condiciones de vida rudas.

Los nativos de los Andes, por ejemplo, recorrian grandes distancias hasta el oceano,
para traer a sus pueblos, situados en las cimas de las montafias, huevos de pescado
que ponian a secar. Este alimento precioso estaba reservado a los jovenes que se
acercaban a la edad de concebir. La ciencia de nuestros dias revela la importancia de
los elementos nutricionales contenidos en los huevos de pescado: vitamina A, D, K,
zinc, yodo, DHA (acido graso omega 3), esencial para el desarrollo del cerebro y de
la retina.

En el Tibet, la pareja se prepara desde el punto de vista fisico, mental y espiritual, v,
a continuacion, invitan al nifio/a a descender en el Gtero y en la familia. Los futuros
padres purifican sus cuerpos de toxinas y se nutren con alimentos sanos. Dra. Lavinia
Nanu.

Pero no todo se resuelve cuidando la alimentacion.

“La manera en la que comemos también es importante”

Desde el punto de vista de la mente y el cuerpo, la nutricion no esta solamente en los
alimentos que consumimos. El ambiente en el que comemos, nuestro estado
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emocional y las conversaciones durante la comida son también parte esencial de la
nutricion. “La manera e€n que comemos es tan importante como los alimentos que
consumimos’. Cuando coma con conciencia, notara como cada bocado nutre su
cuerpo, su mente y su alma.

Chopra (2006), pp. 88-90.

Cuando comemos, ¢qué hacemos?..., masticar los alimentos antes de que lleguen al
estomago.

Es aconsejable pues, masticarlos bien hasta que lleguen a estar casi liquidos, si los
tragamos sin haberlos masticado suficientemente, es mas dificil de digerir y el
organismo tiene mas dificultades para asimilarlos, y, entonces, se ve obligado a gastar
mucha energia para transformarlos, lo que tiene como consecuencia el que podamos
sentirnos fatigados.

Pero podemos afiadir aln otra cosa que va a ayudar a la masticacion, que es “comer
en silencio”, esto también reporta beneficios a nuestra salud.

Si comemos hablando, agitados, discutiendo o estresados, normalmente tragamos la
comida sin masticarla bien, tragando al mismo tiempo aire, y esto, desde el punto de
vista fisico nos puede crear problemas de gases y mala digestion, ademas de que
impregnamos, de alguna manera, los alimentos de esas energias negativas y la
digestion no se hace correctamente.

Sin embargo, cuando comemos, tranquilamente, en silencio, masticando bien los
alimentos, concentrados en lo que estamos realizando e incluso agradeciendo por la
fortuna de poder comer; al levantarnos de la mesa, normalmente, nos sentimos
calmados y con buena disposicion, incluso si al principio estabamos nerviosos y
agitados. jCuantas veces he podido constatarlo en mi vida!

Esta actitud es lo que podemos llamar una nutricién consciente.

Os recomiendo ponerla en practica e intentarlo durante un tiempo.

Si no obtenéis resultados inmediatamente, perseverad sin desanimaros y podréis
comprobar los beneficios para vuestra salud.

Ahora bien, comer en silencio, “no es solamente no hablar”, es necesario también,
para obtener los resultados deseados, estar concentrados en lo que hacemos, porque
podemos estar callados y nuestra mente, sin embargo, puede estar dando vueltas
alrededor de diferentes cosas: de los problemas personales, de las montafias de
trabajo, de lo que tengo que hacer después... Para experimentar sus beneficios es
bueno centrar la mente en el momento presente.

Os propongo realizar un ejercicio sencillo, que puede ser de gran ayuda, sobre todo
al principio:
Antes de comenzar a comer, realizad algunas respiraciones profundas.
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A continuacion, elegid un pensamiento o una emocién positiva, por ejemplo,
supongamos que estamos agitados, nerviosos, pues, podemos centrarnos repitiendo
mentalmente, todo el tiempo que necesitemos, serenidad, paz..., al mismo tiempo que
masticamos los alimentos, hasta que haya introducido en mi un estado de calma.

Si estamos cansados y hemos tenido una mafiana o un dia de mucho trabajo, pues, por
ejemplo, fuerza, vitalidad... si estamos tristes, alegria..., podemos elegir en cada
momento lo que necesitemos, y pensar e imaginar que lo recibo a través de los
alimentos. También, como deciamos mas arriba, puedo dar las gracias, agradecer a la
madre naturaleza por estos alimentos que nos ofrece con tanto amor y generosidad.

Si lo practicamos con fe y conviccion, y perseveramos, podremos ver los resultados.
No perdemos nada intentandolo, y puede ser que abramos la puerta a nuevas
experiencias que enriquezcan el acto de comer y le den un nuevo sentido a nuestra
vida.

Cuanto mas conscientes somos de la importancia de estar centrados en cada acto que
realizamos en nuestra vida cotidiana, por pequefio o insignificante que parezca, mas
dominio de nosotros mismos vamos adquiriendo, poco a poco, y el momento de la
comida puede ser un buen ejercicio para practicar.

Como dice Kazuo Murakami, este bioquimico japonés: “La exposicion a cosas,
informacién y entornos nuevos es una oportunidad perfecta para estimular los genes
Inactivos e incrementar nuestro potencial”.

Ejercicio fisico. Ya sabemos todos los beneficios que tiene el ejercicio fisico para
nuestra salud. Conocemos el dicho de “mente sana in corpore sano”, asi que es otro
factor importante a tener en cuenta. El ejercicio fisico regular, elimina toxinas,
estimula los organos, mantiene la flexibilidad y la ligereza del cuerpo, permite
eliminar las tensiones, cuando estamos sobrecargados, relaja e incluso nos dice
Kazuo Murakami que puede activar nuestros genes beneficos y desactivar los
dafinos. Asi que aqui tenemos algunas buenas razones para animarnos a practicarlo y
contrarrestar los habitos tan sedentarios que hoy nos impone el ritmo de vida. Cada
persona puede practicar el tipo de ejercicio que mejor se adapte a sus gustos y
preferencias.

Eliminar todo tipo de sustancias toxicas. El alcohol, el tabaco y el resto de drogas,
duras y blandas. Ellas no solo enferman y destruyen el cuerpo fisico, sino d también
la mente y el corazon. Afectan a nuestro comportamiento, a nuestras relaciones, a
nuestra concentracién, a nuestra capacidad de escucha y de pensar en los demas...
alteran y dafian el sistema nervioso, el cerebro, las neuronas, afectan al higado... Y
aunque no siempre podamos ver, inmediatamente, los resultados de su accion sobre la
salud, lo cierto es que la van minando de manera silenciosa pero segura. Podriamos
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compararlo con el trabajo que hacen las termitas cuando, poco a poco, van
carcomiendo un mueble; aparentemente no se ve, hasta que, un dia, se viene de
pronto abajo. Esto en el caso de las drogas que no son duras o estan alteradas, porque
algunas si que no hay que esperar mucho para ver sus resultados en la salud.

No obstante, hoy en dia, hay mucha informacion sobre los efectos negativos de las
drogas sobre nuestra salud y esta al alcance de todos acceder a ella.

Ademas de evitar su consumo, también es conveniente no frecuentar aquellos lugares
que estén muy cargados de humo o muy polucionados, porgue, aunque no
consumamos las sustancias tdxicas, pasivamente si lo hacemos. Esto no quiere decir
que nos apartemos del mundo y de la sociedad, sino de cambiar nuestros habitos
durante un tiempo y encontrar la medida, como en todo, sin obsesionarnos. En la vida
siempre vamos a tener que hacer, muchas veces, elecciones y si hemos elegido ser
padres, es conveniente intentar prepararnos durante un afio o al menos durante seis
meses antes de la concepcion, todo dependera del grado de desintoxicacion de
nuestro organismo y de lo que hayamos consumido hasta ese momento. Después
tendremos tiempo de volver a nuestra vida y habitos, si asi lo deseamos. Este
sacrificio es de poco tiempo si lo comparamos con toda una vida, la de nuestro futuro
hijo/a y con los beneficios que le reportara a lo largo de ella.

Respirar aire puro. El lugar idéneo para ello es “la Naturaleza”, pasar tiempo en
ella es muy recomendable. Sobre todo, hoy en dia que llevamos una vida muy agitada
y estresada, muy sedentaria. Pasear por parques Yy jardines, si vivimos en una ciudad,
salir al campo de tanto en tanto, ir a la montafia, hacer senderismo, practicar deportes
en ella, son préacticas muy beneficiosas en general.

Escuchar el sonido de las hojas de los arboles, movidas por el viento, el rumor del
agua de un riachuelo, de una cascada, el canto de los pajaros, el silencio que reina en
estos ambientes, la pureza del aire que respiramos, sobre todo, cuando vamos a la
montafia. Todos ellos son elementos que nos aportan un gran bienestar, no solo a
nuestro cuerpo, sino también a la mente y al corazon, a todo nuestro ser y son una
fuente de salud importante, porque nos equilibran y armonizan, nos calman y serenan.

Aprender a respirar correctamente. La practica de la respiracion consciente y
diafragmatica, es muy buena para la salud. Es magnifica para la oxigenacion de las
celulas. EI movimiento que realizamos al respirar lenta y profundamente, tranquiliza
el sistema vegetativo parasimpatico, y produce sefiales en el cuerpo que nos dicen,
“todo esta bien”, Por lo tanto, ayuda a calmar y a equilibrar nuestro sistema nervioso
y contribuye al buen funcionamiento de los organos porque los ayuda a trabajar
mejor.
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El diafragma juega un papel importante en la respiracion. Durante el movimiento de
inspiracion, cuando los pulmones se dilatan, el diafragma desciende, y durante el
movimiento de expiracion, cuando se contrae, el diafragma asciende. Ciertas
enfermedades digestivas 0 pulmonares son debidas a una mala posicién o a una
contracciéon del diafragma. El diafragma es un musculo poderoso que tiene que
permanecer flexible, y con la respiracion profunda y diafragmatica contribuimos a
mantenerlo en buen estado. Respirar lenta y profundamente, incluso de vez en
cuando, retener el aire algunos segundos en los pulmones antes de sacarlo, permite al
aire descender profundamente por ellos para llenarlos, hincharlos y dilatarlos. No es
bueno respirar deprisa, porque el aire no tiene tiempo de descender profundamente
por los pulmones. Al respirar unicamente con la parte alta de los mismos, el aire
viciado no puede ser expulsado y reemplazado por aire puro. Cuando respiramos de
una manera agitada, activamos el sistema vegetativo simpatico, que es el que se pone
en funcionamiento cuando estamos en una situacion de alerta o de huida ante un
peligro, con lo cual nos cuesta mas aprender, estar lGcidos o ser creativos. ES
importante también que, al respirar, la columna vertebral esté lo mas recta posible. La
columna vertebral juega un papel importante en nuestra salud y hay que cuidarla. Por
lo tanto, la respiracion profunda es un ejercicio magnifico que podemos practicar
porque, ademas, de lo que acabamos de decir, tiene también una influencia sobre el
funcionamiento del cerebro. Evidentemente los pulmones no tienen una accién
directa sobre el cerebro, pero son un factor muy importante en la purificacion de la
sangre, y cuando la sangre que llega es pura y limpia, irriga el cerebro bien y permite
a la mente estar despejada, pensar bien, trabajar bien y estar lucidos. Practicar
regularmente ejercicios de respiracion mejoran la salud.

Durante afios en el sistema educativo con los adolescentes, les ensefiaba y
practicabamos, algunos minutos antes de empezar las clases y las explicaciones, la
respiracion profunda y diafragmatica. Al principio les parecia extrafio y, a veces, a
algunos les costaba entrar, pero con el tiempo se acostumbraban y empezaban a ver
sus beneficios; me comentaban que se habian relajado y que su mente se habia
despejado de la clase anterior, lo cual les permitia concentrarse mejor y afiadian que
tendria que practicarse en todas las asignaturas entre clase y clase. Sus energias se
renovaban con esta practica sencilla pero muy eficaz.

Yo misma la llevo practicando desde hace 24 afios y me ha ayudado, en momentos
delicados de mi vida, a superar determinadas situaciones de estrés, que cursaban con
ansiedad, y a curarme. Podemos considerar que la respiracion profunda y consciente
es preventiva y curativa. Aporta, pues, beneficios incalculables para la vida
intelectual, para la vida emocional y para la vida fisica.
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Dormir lo necesario y bien. Es muy importante. Hoy en dia, tenemos malos habitos
de vida y el trasnochar se ha convertido en una costumbre natural, por la practica de
actividades diversas, no siempre saludables, y, sobre todo, entre los mas jovenes. El
no dormir lo suficiente, puede ser un obstaculo que nos impida tener una buena
concentracion en nuestro trabajo, y en el caso de los adolescentes y jovenes, esta es
una de las causas que provoca cansancio y, por consiguiente, que dificulta en gran
medida el aprendizaje.

El dia y la noche existen por alguna razon, y es bueno y aconsejable ir con los ritmos
de la naturaleza. Dormir por la mafiana, con la luz del dia, no nos descansa y renueva
como dormir con la oscuridad de la noche.

El no dormir bien y lo necesario, tambien nos puede volver mas irritables y nerviosos
He podido comprobarlo en mi misma y en los jovenes, a lo largo de muchos afios de
docencia, pero sobre todo en estos ultimos tiempos. Durante el suefio le damos a
nuestro organismo, la posibilidad de limpiarse y regenerarse. Por eso después de una
buena noche de suefio, al levantarnos nos sentimos descansados y llenos de energia
para afrontar el nuevo dia con alegria y buen humor, claves para mantener una buena
salud.

Ahora bien, con estas medidas, que ya son importantes en si mismas, no esta
finalizada toda la preparacién. Tenemos que abordar y revisar también nuestro
mundo mental y emocional, porque junto con la genética, puramente fisica, van
estrechamente ligadas las formas de pensar y de sentir. ES conveniente, intentar
liberar todos los bloqueos, traumas, miedos, la rabia, el odio..., todos aquellos
elementos negativos que arrastramos, a veces, desde la etapa prenatal, o de la
infancia, de la adolescencia, de la familia... que nos suponen un problema y que nos
impiden tener, verdaderamente, una vida mas plena, feliz y libre. Esto nos beneficia a
nosotros, en primer lugar, y en el futuro a nuestros hijos.
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Preparar el plano emocional:

El Psiquiatra Thomas Verny, (1988) nos dice: “Las mujeres y los hombres deben
resolver sus problemas emocionales antes del embarazo para no transmitirlos a sus
hijos”. P. 21.

Aguellos elementos que no se han solucionado antes de la concepcion, son a menudo
transmitidos de una generacion a otra, convirtiéndose asi en un gran fardo invisible
presente en la familia. Heredamos de nuestros padres, abuelos, bisabuelos, tios...,
muchos factores que estan conectados con nuestra parte bioldgica y psicologica al
nacer (detalles fisicos, comportamientos, actitudes...).

Seguramente todos conocemos muchos ejemplos: Elena tiene la misma cara de su tia
Luisa, y también la misma bondad que ella o se parece mucho a su abuelo Juan, tiene
los mismos andares, y también su genio..., y estos son ejemplos sencillos de la parte
mas evidente, pero también, en algunos casos, heredamos problematicas mas sutiles
que son mas dificiles de identificar. Segun la sensibilidad y las caracteristicas
particulares de cada uno, podemos heredar, por tanto, de nuestros antepasados, toda
una serie de problemas no resueltos, de tabus, de cosas no dichas y guardadas, a
veces, como secretos inconfesables, que se transmiten de generacion en generacion.
Todo esto es conveniente sacarlo a la luz y sanarlo antes de concebir.

Sobre las huellas genealdgicas la doctora Claude Imbert, (2004) que lleva muchos
afios tratando y ayudando a sus pacientes a sanarlas, nos deja esta reflexion, hablando
a través de un bebé:
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“Nosotros los bebés estamos aqui con el objetivo de ser nosotros mismos, pero solo
lo conseguiremos si nuestros padres se liberan de las huellas emocionales del pasado
de esta familia que vive dentro de ellos siempre”. Libres de las cadenas genealdgicas
que se habian formado, os permitiran transformar vuestra propia vida al tiempo que
nos ayuddais a nosotros”. PP. 271-272.

Y llegados a este punto cabe preguntarnos: ¢Coémo capta el embridn las huellas
genealdgicas familiares?

La doctora Claude Imbert nos da la respuesta: primero, a través de las vibraciones de

su primera célula que contiene la totalidad de la informacidn transmitida por el évulo
y el espermatozoide de sus padres. De esta forma le transfiere no solo los
cromosomas que definen el color de la piel, de los ojos, la talla..., sino también las
huellas de todo lo que son tanto el uno como el otro. En sus primeras celulas, los
padres también les transfieren su historia que ya contiene las de sus generaciones
anteriores. Su primera célula, que contiene la cadena genealogica desde hace décadas
se va a multiplicar de manera idéntica, por lo que la herencia quedara inscrita en
todos los tejidos y 6rganos.

Por todo ello es importante, intentar pues, liberarlas antes de la concepcion, si no se
las queremos transmitir a nuestros hijos y, ahora sabemos, gracias a los
descubrimientos cientificos, que esto es posible.

En este sentido, Kazuo Murakami, (2007) explica que, “aunque la herencia se
transmite genéticamente, nuestros genes vienen equipados con una especie de
interruptor que puede cambiar su funcionamiento”. P.10.

Nos dice también, el bidlogo Bruce Lipton, (2007) que ha revolucionado el campo de
la biologia y de la idea que teniamos de ella, que “los padres pueden reprogramar
cuidadosamente sus creencias restrictivas sobre la vida antes de traer a sus hijos al
mundo. Y que no son nuestros genes los que controlan nuestras vidas, sino nuestras
creencias”. PP.195-241.

Por otra parte, a veces, tenemos también, resentimientos con nuestros padres 0 con
nuestra pareja o hermanos..., en otros casos, puede ser mucha ira y rabia contenida o
emociones negativas como los celos, la envidia, la posesividad, el odio... que nos
hacen sufrir y que nos intoxican, porque no solo los alimentos pueden ser dafiinos, las
emociones negativas son también muy dafiinas y toxicas para nuestra salud.

El doctor Deepa Chopra, (2006) de una manera muy poética nos habla de esto,
cuando dice: “Busque la manera de sanar los disgustos con su pareja antes de la
Ilegada de su hijo. Abran sus corazones y desechen las emociones toxicas que puedan
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estar atrapadas. Haga de su hogar un jardin de paz, para que su bebé se sienta seguro
y amado, antes y después de nacer”. P.150.

Asi pues, podemos buscar y utilizar diferentes métodos, para intentar liberar todo lo
negativo de nuestro mundo emocional.

Hay una férmula sencilla, asequible, rapida, eficaz y gratuita con la que todos
tenemos la posibilidad de comenzar a transformar lo negativo del plano emocional
que es:

“Perdonarse y perdonar a los demas” este puede ser un buen método para
empezar. Todos cometemos errores, faltas, nos equivocamos “no somos perfectos”,
pero permanecer, eternamente, atormentados por ellos, no es la mejor solucion.
Muchas veces tendemos a verlos como fracasos, pero no lo son en realidad, son
lecciones que la vida nos pone delante para ayudarnos a aprender y a adquirir la
experiencia necesaria, con la finalidad de reforzarnos y avanzar, en determinados
momentos de nuestra vida, si extraigo de ellos la ensefianza o la leccion que esta
detrés. Perdonarnos y perdonar, ejercen un poder magico sobre nuestro ser porque
disuelve los nudos que atenazan nuestra mente y, sobre todo, nuestro corazon.

El perdon abre nuestro corazon al enorme potencial de amor incondicional que todos
portamos dentro de nosotros, es como un balsamo para él. Nos aporta la paz y nos
libera de ese malestar y peso que nos acompafia cuando estamos en la atmosfera del
odio o del deseo de venganza, del enfado, del rencor, de la envidia, de los celos...

Otro método que podemos practicar es:

Transformar los sentimientos negativos por aquellos positivos que nos aportan
calor y alegria al corazon.

El filosofo francés Rousseau decia que el hombre es bueno por naturaleza, y
seguramente en alguna ocasion nosotros también lo hemos oido. (Esta
verdaderamente en nuestra naturaleza ese bien del que hablaba?, quizas, podamos
dudar de ello cuando vemos el mundo en el que vivimos.

Por si puede ser de utilidad para poder acercarnos a entender esto, voy a plantear una
pregunta a modo de pequefia reflexion: ;Cémo esta construido, estructurado, nuestro
propio cuerpo fisico?

Tenemos organos, sistemas..., cada uno tiene una forma determinada, cumple una
funcion y un objetivo diferente, pero que es lo que los caracteriza y los une en el
fondo: que todos trabajan en armonia, en equilibrio, de forma cooperativa, para el
bien del conjunto. Por consiguiente, manifiestan en este funcionamiento, ¢el amor, la
generosidad, la bondad...? Y es gracias a ello: ;qué podemos andar, hablar, digerir,
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reir..., estar sanos y mantener la vida?, porque en el momento que dejan de trabajar
unidos y, solidariamente, aparecen los desequilibrios y las enfermedades. Significaria
esto que: ¢todos los valores que estamos buscando desarrollar, o que es urgente
desarrollar, estan ya en nuestra propia naturaleza interna? Quizas nos hemos olvidado
de lo que autéenticamente somos, reconocerlo y recuperarlo, siguiendo el ejemplo de
nuestro propio organismo, tomar conciencia de ello, podria ser un camino para
devolvernos a nuestra naturaleza esencial como seres humanos. Y asi, posiblemente,
solucionar los conflictos de nuestra vida y de la sociedad. Cultivar las emociones
positivas como el amor la bondad, la generosidad, la paciencia, el sentido de la
justicia... y desterrar las negativas, se convierte en un imperativo, y casi diria en un
deber, en nuestra vida y para la salud de la sociedad en general. Cualidades como la
empatia, la compasion y la comprension son actitudes fundamentales a desarrollar
para los que quieran ser padres.

Desarrollar la empatia, la compasion y la comprension, son actitudes paternas y
maternas fundamentales.

Todos, mas o menos, sabemos cudl es “nuestra piedra” en la que siempre tropezamos,
es decir, aquel sentimiento que nos crea problemas con nosotros mismos o con los
demés. Un método que podemos intentar llevar a cabo para liberarlo, es trabajar la
cualidad opuesta.

Por ejemplo, supongamos que “nuestra piedra” es el odio, entonces podemos cultivar
y desarrollar el amor, que es la cualidad opuesta, y comenzar a practicarlo en
pequefias cosas de nuestra vida cotidiana. El odio crea lazos tan fuertes como el
amor. Cuando ese sentimiento negativo nos domina cuesta mucho liberarse de él, no
podemos alejarlo de nuestra mente, envenena nuestro corazon, nos impide estar en
paz..., pero la realidad es que el amor es més fuerte que el odio y, donde él aparece
todo se arregla rapidamente. Podemos utilizar el mismo método con la envidia y los
celos, por ejemplo, alegrdndonos de todo lo bueno que le ocurre a los demas,
sabiendo que, igual que ellos triunfan o son felices, nosotros también tenemos esa
posibilidad y, asi mismo, es bueno e importante aprender a valorar aquello que
poseemos, en lugar de mirar y centrarnos en lo que nos falta. jTenemos tantas
riquezas que no vemos y de las que no somos conscientes!

Ver, aceptar e intentar cambiar los patrones emocionales negativos es una actitud
fundamental, y un buen trabajo a realizar, para todas aquellas personas que se estén
preparando para ser padres y madres, con el objetivo de poder transmitir los mejores
valores a su descendencia.

Hoy sabemos que del 100% de nuestros genes, solo estan activos entre un 5% y un
10%. ¢Queé pasa con el otro 90% o 95%7?, hasta ahora era lo que se llamaba ADN
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basura, pero actualmente cientificos como Kazuo Murakami nos dicen que, en
realidad, lo que estan es inactivos y que el hecho de que nuestro estado psicoldgico
pueda cambiar su funcionamiento, se debe a que muchos de ellos, permanecen
latentes.

El bioquimico Kazuo Murakami (2007) declara: “Los sentimientos positivos puedan
activar nuestros genes y cambiar el rumbo de nuestras vidas.

En un experimento que condujo, mostrd que la risa reducia de manera significativa
los niveles de azucar en la sangre en diabéticos tras las comidas. Después
identificaron genes especificos que se activaban con la risa, con lo cual demostraron,
por primera vez, que las emociones positivas pueden accionar el interruptor
genético”, p.11. Pero, no solo la risa puede accionar el interruptor genético,
seguramente también las emociones positivas como el amor, la bondad, la
generosidad, la solidaridad, la alegria pueden accionar el interruptor genético y
activar nuestros genes. Creo que todos sabemos, naturalmente, y es algo que podemos
constatar facilmente, cuando nos sentimos mejor, ¢cuando estamos invadidos por el
odio, la rabia, el rencor... o cuando estamos en un estado de alegria, de amor, de paz,
de confianza...?, por lo tanto, cultivar emociones positivas es muy saludable y
beneficioso para todas las personas, y, especialmente, para los que quieran ser padres.

La respiracion profunda puede servir, en determinados momentos, para conseguir
superar situaciones emocionales negativas ocasionales, como, por ejemplo, el miedo,
la ira, la tristeza... Hay unos ejercicios muy sencillos que se pueden practicar y que
pueden ser de gran ayuda. A continuacion, 0s propongo uno.

Ejercicio de liberacion emocional con la respiracion:

1.- Buscéis un lugar tranquilo. Sentados comodamente, dejais las manos reposar
sobre los muslos, procurando tener la espalda bien recta. A continuacion, cerrais los
0jOos y 0s concentrais en la respiracion. Durante cuatro o cinco minutos, inspirad y
expirad profundamente, hasta que, poco a poco, sintais que recobrais la calma. Si
necesitais mas tiempo, seguid haciendo el ejercicio hasta que os hayais calmado
completamente.

2.- Buscad un lugar tranquilo. Sentados comodamente, dejais las manos reposar sobre
los muslos, procurando tener la espalda bien recta. A continuacion, cerrad los o0jos y
comenzad a respirar lenta y ritmicamente, llevando toda vuestra atencion a este aire
que entra y sale en vosotros. Al principio, para dejar de pensar y no distraeros, podéis
contar, mentalmente, en cuanto tiempo tomais el aire y en cuanto lo soltéis, asi evitais
que vuestra mente pueda divagar de aqui para alla.
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Cuando os sintais tranquilos y relajados pasamos a centrarnos en lo que queremos
liberar.

Supongamos, por ejemplo, que el problema es el miedo: cuando inspiro el aire, me
digo mentalmente, la emocidn contraria, tomo valor, coraje..., reteniendo el aire unos
segundos..., cuando expiro, me digo, suelto el miedo..., incluso, podéis imaginar
cdémo sale por los pies y se hunde en la tierra. Lo repetis hasta que sintais que esa
emocion se neutraliza o desaparece.

Si el problema es la tristeza, cuando inspiro me digo tomo alegria y cuando lo suelto,
me digo suelto tristeza. Y asi sucesivamente con el resto de emociones.

Son ejercicios, como podéis observar, muy sencillos, pero que, si los trabajamos con
continuidad y confianza, pueden ser de gran utilidad, sobre todo, para situaciones
concretas, como deciamos mas arriba, de la vida cotidiana en las que nos asalten estas
emociones. Si el problema emocional es profundo, deberemos recurrir a algun tipo de
terapia, lo cual no impide practicarlos. Pero de ellas, hablaremos més adelante.

Preparar el plano mental:

La vida avanza bien cuando mantenemos una actitud positiva y estamos llenos de
entusiasmo y vitalidad. Yo llamo a esto: vivir con los “genes activados o
“pensamiento genético”. Este estado mental activa los genes buenos y desactiva los
malos.

El pensamiento negativo es muy nocivo para los genes. Si queremos influir en ellos lo
mas importante es mantener una actitud positiva en todo momento.

Nada puede ocurrir en nuestro cuerpo a menos que ya se encuentre escrito en los
genes. Por fortuna nuestros genes tienen innumerables opciones para elegir. Lo que
nuestros genes expresan actualmente no es algo definitivo: es posible encender los
genes buenos y apagar los malos.

Kazuo Murakami. Bioquimico (2007), pp. 27-69-98.

Sabiendo, segun estas informaciones, lo importante que es nuestra manera de pensar,
no solo para sentirnos mas felices, y para nuestra salud y bienestar personal, sino que,
ademas, nos puede servir para activar los genes latentes buenos, mejorar nuestra vida,
Yy, por consiguiente, la posibilidad de desarrollar nuestros talentos aun dormidos, lo
que puede suponer ya un beneficio para nosotros ahora y para nuestra futura
descendencia:

Seria necesario, pues, intentar liberarnos de todos los habitos mentales negativos que
tenemos con respecto a nosotros mismos y a los demas. El pesimismo, la critica, la
desvalorizacion, el control, las obsesiones...
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Por otra parte, si nos paramos un momento a pensar y nos preguntamos,
sinceramente, cuantas veces a lo largo del dia pienso en positivo y me digo Si, y
cuantas en negativo y me digo No; estoy casi completamente convencida que ganaria
de manera clara y rotunda el “No”.

Asi que un buen ejercicio mental seria empezar a cambiar “Todos los no puedo, no
sirvo, no soy capaz, no tiene solucidon este problema...”, por formas de pensar
positivas “si puedo, si sirvo, si soy valioso/a, los problemas tienen solucion, la vida es
un lugar seguro...”, de esta manera, vamos dejando atrds viejas formas de
pensamiento, y con ellas creencias que nos limitaban, para permitir que se instalen la
claridad, la lucidez y la creatividad.

El biologo celular Bruce Lipton (2007) afirma: “La energia (mente-pensamiento), es
un medio mas eficaz para alterar la materia que las sustancias quimicas. Cuando la
mente cambia afecta a tu biologia”. PP.168-191.

“Todo es posible en este mundo cuando te convences de ello. Sé que la mente puede
obrar milagros”. P.189

Por consiguiente, el proverbio de “Mente sana in Corpore sano” es veridico. Los
cientificos ya lo reconocen como tal.

“Ahora sabemos que podemos activar nuestros genes latentes. Cuando se dice que el
medio ambiente y factores externos pueden cambiar la manera en que funcionan
nuestros genes, la gente tiende a pensar en términos materiales, pero yo incluyo,
ademas el nivel psicoldgico, es decir la conexion entre los genes y la mente.
Numerosos fendmenos en el mundo que nos rodea sefialan la existencia de esta
conexion. Por ejemplo, un sobresalto muy severo puede hacer que una persona
encanezca en un dia, o un enamoramiento puede transformar a un mal estudiante en
un alumno aplicado y con excelentes calificaciones. La naturaleza de un cancer
puede ser distinta si el paciente piensa “Voy a mejorar”, y concentra toda su energia
que si piensa “Voy a morir” 'y se da totalmente por vencido.

Kazuo Murakami. (2007), pp.18-19-20.

¢Sera, por tanto, bueno y aconsejable desarrollar pensamientos y sentimientos
positivos para poder tener una vida plena, feliz y sana, y poder transmitirsela a
nuestros hijos?

Todos los esfuerzos y sacrificios que hagamos para prepararnos y sanarnos de cara al
futuro son, desde mi punto de vista, una muestra de amor y de respeto hacia nosotros
mismos Yy hacia ellos, e incluso si no conseguimos liberar todo, por las razones que
sea, el hecho de hacerlo consciente y de querer mejorarnos, es ya importante, y va
haciendo su trabajo en nosotros.
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Podemos decir también, que este trabajo, que estas sugerencias que se estan dando en
este capitulo de preparacion son, al mismo tiempo, un entrenamiento para el periodo
de la gestacion. Pero, si ahora ya las incorporamos en nuestra vida cotidiana, Si
decidimos convertirlas en habitos positivos, mas tarde continuaremos haciéndolo de
manera natural en nuestra vida.

Como hemos dicho anteriormente, si no podemos resolver el o los problemas por
nosotros mismos, también podemos recurrir a la terapia, si fuera necesario, para
liberar las huellas geneal6gicas. Entre ellas estan la terapia psicoldgica tradicional y
otras terapias que han ido apareciendo con el tiempo, dado que la vida es perpetuo
cambio y evolucion, lo que lleva a continuas nuevas investigaciones y
descubrimientos que amplian el campo de ellas, y abren el camino a métodos cada
vez mas completos y eficaces. A cada cual corresponde buscar y elegir, libremente,
cual es la que se adapta mejor a sus caracteristicas personales, a sus necesidades, a su
nivel de comprension, a aquella que sienta que esta mas en sintonia con su nivel de
creencias, con su situacion..., el abanico es amplio. Y también, es importante, elegir
un buen profesional y no ponerse en manos de cualquiera.

Voy a citar algunas de ellas, de manera rapida:

La terapia de la vida intrauterina: es un método propio, creado por Claude Imbert,
doctora en medicina, antigua interna medalla de oro de los hospitales de Marsella y
antigua asistente de los hospitales de Lyon en hemato-oconcologia. Ejerce como
formadora de terapeutas en el Instituto Europeo de Sofroanalisis, que elle misma
fundd e interviene en el ambito social, la salud, la educacién y las empresas.
Comparte sus investigaciones y su método en conferencias en Francia y en el
extranjero.

La Psicogenealogia: creada en Francia en la Universidad de Niza, por Anne Ancelin
Shutzemberger, en los afios 80 del siglo pasado, quién desarroll6 este concepto en su
libro. jAy mis ancestros! Trabajo que ha sido continuado con aportes y progresos
magnificos en el tema por autores como Alejandro Jodorosky, Mariane Costa y otros
que contindan impulsando de manera creativa y responsable esta disciplina.

La psicogenealogia, es la combinacion del estudio del arbol genealdgico familiar
desde un analisis psicolégico, que permite la comprension de los patrones de
conducta que se van repitiendo a lo largo de generaciones. Las alianzas entre
integrantes de la familia, los secretos guardados, las repeticiones o tendencias a las
enfermedades. A través de ella podemos sacar a la luz el inconsciente familiar que
vive en nosotros, las dinamicas que impulsaron nuestros antepasados, para sanar las
heridas antiguas que, quizas, siguen presentes en nuestras vidas.
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La psicogenealogia, estara en la base de otras terapias que han surgido
posteriormente, como la Biodescodificacion o la Descodificacion Bioldgica
Reparadora del escritor, periodista y consultor terapeuta Jesis Casla. Las
Constelaciones Familiares.

La Etioterapia: es el fruto de diferentes técnicas e investigaciones, como la
Auriculomedicina del profesor y médico Noguier, la Etiomedicina del Dr. Brinette.
La Energologia del matematico y kinesidlogo G. Gueguen. Sera el médico-cirujano,
Patrick Latour, quién realizara la sintesis de estos diferentes métodos para lograr esta
terapia para el cuerpo y el espiritu. Es una técnica psicocorporal que trabaja sobre las
memorias celulares y permite acercarnos a los origenes de una patologia, dificultad o
problema, gracias a una comprension psiquica, bioldgica y fisica. Esto nos lleva a
transformar bloqueos, sufrimientos y sintomas fisicos en comprension y aceptacion,
liberandonos de ellos para poder avanzar.

La Biologia Total: es un sistema que interpreta el mensaje simbélico de las
enfermedades. Elaborado por Marc Flechet, psicdlogo clinico francés. En ella tiene
importancia lo que se conoce como el “proyecto sentido”, es la huella que los deseos
y las expectativas de los padres dejan en el nifio/a, es decir, el proyecto que los padres
tuvieron nueve meses antes de la concepcion y durante los nueve meses de gestacion.

Desde la concepcidn los padres traspasan los deseos, suefios, proyectos, conflictos a
sus hijos de manera consciente e inconsciente. La biologia absorbe el ingrediente
emocional y lo graba en el nifio/a en formacion, lo que sigue actuando durante toda
su vida. Eso pone en evidencia la importancia de los pensamientos antes de la
concepcion. El por qué deseamos tener un hijo consciente o inconscientemente.

Y estas no son las unicas, podéis buscar e investigar otras, el abanico es grande.

Para terminar este apartado de la preparacion, quiero hablar de otros dos aspectos
Interesantes y positivos para cultivar que son:

El poder del agradecimiento

Agradecer es una practica que puede sernos de gran utilidad, de la que rara vez somos
conscientes y, sobre todo, en los momentos que estamos viviendo, donde las buenas
practicas y formas se estan olvidando; donde la amabilidad y la bondad como forma
de actuar y pensar en los demas, no esta de moda y es sustituida algunas veces, por no
decir muchas, por las malas formas y practicas en la relacion y en la comunicacién. Y
no me refiero, exclusivamente a esto, que es meramente el aspecto externo, sino
también al agradecimiento como un requisito basico en la vida para conseguir ganar
parcelas de felicidad y alegria.
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Podemos empezar, por ejemplo, agradeciendo, cada dia, por lo que tenemos en lugar
de quejarnos por lo que nos falta. Es una reflexion interesante que podemos
plantearnos ejercitar, si lo creemos oportuno.

Cada dia no faltan oportunidades para quejarnos: de nuestra pareja, de los vecinos, de
los amigos, del jefe/a en el trabajo, de lo mal que me va en la vida, de la casa que es
pequefia, del tiempo ..., la lista seguro que es grande.

En general, estamos méas habituados a quejarnos que a dar las gracias y a reconocer lo
afortunados que somos. Creemos que todo nos pertenece por derecho, de una manera
que denota, en ocasiones, prepotencia y desconsideracion, hacia la madre Naturaleza
y hacia las personas. Incluso en la vida cotidiana, hemos olvidado también, el dar las
gracias como forma de amabilidad en las relaciones de cada dia: a la persona del
supermercado que nos atiende, al conductor del autobus, a alguien que nos pasa algo
o nos facilita algo, a alguien que nos ensena..., por no hablar del por favor, al pedir o
preguntar. ..

Recuerdo una anécdota que me sucedié en Latinoamérica, hace ya muchos afios y
gue 0s voy a contar, en relacidn con esto altimo:

Durante afios en el sistema educativo y fuera de él dando cursos, en Espafia y en
Europa, raramente me han dado las gracias, para mi, era tan normal esto, que nunca
reparé en ello. Asi que, cuando di por primera vez un curso en Colombia, me
sorprendio escuchar a los alumnos/as, al despedirse, el primer dia, el hecho de darme
las gracias; lo que continuaron haciendo, el resto de los dias al despedirse, y entonces,
tomé conciencia de lo grato que es sentir que estas haciendo algo util, que ayuda a los
demas, y que la forma de manifestarlo y hacernoslo ver es con un sencillo gracias. Y
no es porque lo esperara, porque mi trabajo me encantaba, y me ha encantado
siempre, y no estaba pensando en que me lo agradecieran, pero resulta muy
gratificante y hasta casi diria que musical, el sonido de un jgracias!, dicho de
corazon.

Lo cierto es que, cada dia, tenemos muchas oportunidades para dar las gracias,
empezando cada mafana por agradecer lo afortunados que somos por estar de nuevo
Vivos, porque tengo un cuerpo en el que no me falta nada, por poder hablar, caminar,
ver, estudiar, amar, porque tengo una familia, amigos, trabajo, salud..., porque hoy la
vida me presenta nuevas oportunidades para aprender, para mejorar lo que no
funcione, para encontrar la mejor solucién a los problemas que debo resolver... Dar
las gracias, incluso a veces, sin tener una razon aparente. Decir gracias en silencio de
manera repetida, por todo lo que nos ocurre, es un buen ejercicio que podemos, si
gueremos, intentar poner en practica y observar que sucede con el tiempo.
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Tomar conciencia de estas pequefias cosas nos pueden dar una visién mas positiva de
la vida, incrementar nuestra alegria, y quizas, ayudarnos a avanzar de manera mas
confiada y segura en ella.

“Ten buenas intenciones. Vive con un sentimiento de gratitud, piensa siempre en
positivo. No importa cuan mala parezca una situacion, es importante verla bajo una
luz positiva, nunca negativa”

Kazuo Murakami. (2007), p.198.
El poder del dar

En las relaciones personales y de trabajo lo mas normal es dar y recibir y, en general,
creemos que esta es la actitud correcta y, es legitimo pensar asi, pero también esta
actitud esta en la base de muchas decepciones y malentendidos, porque, la mayoria de
las veces, esperamos recibir siempre algo a cambio de lo que damos, y no siempre
funciona asi. Por ello, puede ser interesante abrirnos a otra posibilidad, que quizas, si
la reflexionamos y nos decidimos a llevarla a la practica, pueda evitarnos algunos
sufrimientos, decepciones o desengarios, que es, “jprobar a dar por el simple hecho
de dar, sin esperar nada a cambio!”: dar lo mejor de nosotros mismos, dar una
sonrisa, una palabra de afecto, escuchar a alguien que lo necesita, decirle a alguien lo
valioso/a que es... Pensar con compasién, amor y comprension en alguien que no ha
actuado correctamente con nosotros, en lugar de pensar todo tipo de cosas negativas,
porque puede ser que: ¢quizas tenia un dia dificil, quizas es una persona que esta
pasando por un momento desgraciado o se siente desgraciada? ..., hay tantas cosas
que desconocemos de los deméas. En muchas ocasiones, las personas que actian de
mala manera, en realidad, estdn dando rienda suelta a un malestar interior, aunque
parezca que lo dirijan a nosotros. No tomarnos las cosas en personal, en determinadas
circunstancias, puede ser de gran ayuda, lo cual no implica aceptar todo lo que nos
hagan, hay que aprender a poner limites, pero, también podemos verlo bajo otro
prisma. De esta manera vamos de paso, poco a poco, desarrollando la empatia, esa
capacidad que nos permite ponernos en la piel del otro, la compasion y la
comprension, cualidades que son muy valiosas para todos y, especialmente, para
preparar a la paternidad - maternidad.

Por otra parte, a veces sucede, que provocamos con nuestra actitud, de manera
inconsciente, situaciones que un dia hacen reaccionar a los deméas de una manera que
no esperabamos. Por eso analizar una situacion y verla con calma puede ser de gran
utilidad, porque nos va a llevar a sentirnos mas en paz con nosotros mismos, y a
encontrar la solucion mas idonea para resolver el problema, en vez de estar dando
vueltas a como vengarnos; y lo mismo cuando mantenemos un enfado o una rabia
interna que nos amarga y estropea el dia o la vida.
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Y otra forma posible de dar, es ayudar, y no solo a las personas cercanas, Sino
también, a personas desconocidas, como, por ejemplo, cuando hay una catastrofe en
un pais y las personas se movilizan para ayudar fisica y econdmicamente, a aquellos
que lo necesitan. Pues, de la misma manera, esto lo podemos también transponer a
nuestra vida cotidiana y llevarlo a cabo, cuando se presente la oportunidad: vecinos,
compaiieros/as de trabajo, desconocidos..., ¥ no me refiero econémicamente, que a
veces, puede ser necesario, sino, a gestos sencillos, como, por ejemplo: dar un abrazo,
una palabra amable, escuchar a alguien que lo necesita. ..

Seguro que las ocasiones para ayudar y ser Utiles no faltan. Estas pequefias cosas en
si mismas, aungue parezcan insignificantes y sin importancia, pueden reportarnos
felicidad, paz y la satisfaccion de sentirnos y ser utiles.

En la sociedad actual en la que esta tan extendido, no solo el dar y recibir, sino sobre
todo, la filosofia del tomar, de aprovecharme, de sacar el mayor beneficio de todo lo
que realizo, con el menor esfuerzo y costo posible, soy consciente, de que puede no
ser facil intentar cambiar esta filosofia de vida por la del dar de una manera
desinteresada. Sé que puede llevar su tiempo asimilarla, pero, creo, desde mi propia
experiencia, que es a través de ella que podremos abrirnos a una nueva comprension
de la vida, y si decidimos comenzar a integrarlo, poco a poco, en nuestro dia a dia, y
lo cultivamos, naturalmente lo vamos a transmitir en el futuro a nuestros hijos, y asi
quizés, llegaremos a conseguir construir una sociedad mas solidaria y, realmente,
humana.

Y el dar por el hecho de dar, en realidad, ya existe, aunque quizas no nos hayamos
dado cuenta de ello. Podemos decir que el ejemplo maés claro de dar y dar, sin esperar
nada a cambio... es el de una madre. Ella da constantemente, y sin cansarse a su
hijo/a, pero, en este acto de dar desinteresadamente, experimenta y obtiene una gran
felicidad. Por eso las madres son el ejemplo mas claro a traves de las cuales podemos
comprender y hacernos una idea de lo que es el amor incondicional.

“La actitud de dar y dar es muy benéfica para activar tus genes”, nos dice Kazuo
Murakami. (2007), p.104.

Qué mejor tarea podemos acometer que la de desarrollar las mejores cualidades como
seres humanos y como futuros padres para ponerlas después, al servicio de nuestra
descendencia, para que ellos puedan a su vez, transmitirla a la suya, y asi
sucesivamente. Todo el trabajo de preparacion que hagamos es una prueba de amor y
de respeto hacia el nuevo ser que estd por venir, no solo desde el momento en que
estd ya aqui, sino desde el mismo instante en que sentimos que queremos engendrar
una nueva vida.
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Poco a poco, si esto se transmite de generacion en generacion, ¢quizas, podriamos
hacer de este mundo un lugar mejor para todos/as?

Todas las sugerencias que se dan en este capitulo de preparacion, es una herencia,
desde mi punto de vista, mas valiosa que todas las posesiones materiales que
podamos legarles a nuestros hijos. Por eso es tan importante prepararse para la
paternidad - maternidad de una manera consciente y responsable. Nosotros seremos
los primeros beneficiados porque podremos después, disfrutar de hijos sanos y felices
en todos los planos.

No obstante, cada persona es libre de seguirlas 0 no y de realizar sus propias
experiencias y aprendizajes en la vida.

Y, sobre todo, no 0s preocupéis ni inquietéis, 0s aconsejo comenzar este trabajo, si lo
creéis conveniente, poco a poco, haced lo que esté en vuestras manos, cada vez saldra
mejor, pero es importante empezar.

Aqguellas personas que estéis leyendo estas paginas, ahora teneis nuevas
informaciones, se 0s ofrecen nuevos conocimientos, sabeis nuevas cosas que pueden
daros el poder de mejoraros, de transformar vuestras vidas y las de las generaciones
venideras.

A todos los jovenes, a todos los futuros padres-madres inminentes, a los que ya lo
sois, pero que aun tenéis la posibilidad de tener otros hijos, 0s invito y 0s animo a
prepararos para traer a este Planeta Tierra seres mas amorosos, mas pacificos y
solidarios, méas equilibrados y armoniosos, mas respetuosos y con sentido de la
justicia. Es una gran responsabilidad la que depositamos en vuestras manos, lo
admito. Sé, asi mismo, que va a demandar de vuestra parte un poco de esfuerzo, algo
de sacrificio... pero también Sé que tenéis en vuestras manos una empresa
maravillosa, grandiosa e inigualable, que continuara despues en las otras etapas de la
educacion prenatal, y es la de participar en la construccién de un nuevo mundo
para las generaciones que estan por venir. jQué mayor prueba de Amor y qué
mejor legado que éste!

b

“Todo lo bueno que hacemos en la vida no queda nunca sin recompensa .

Asi pues, janimo y adelante!, con conviccion y fe, sin importar lo que los demas
puedan pensar o decir. VVosotros conocéis bien, el valor de vuestro trabajo.

ﬁg moﬁ
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2. La concepcion

“En todas las artes el comienzo es extremadamente importante para toda la obra,
cuando construimos edificios, los cimientos, en la construccion naval, la importancia
esta en el casco... Asi en una sociedad, la forma como comienza la union de la
pareja y el comienzo de la vida son muy importantes para su prosperidad”

Ocelle de Lephkade. Pitagorico

Toda esta aventura maravillosa y unica que ha comenzado con la preparacion de los
padres, se continda ahora en el momento de la concepcidn. En este acto vamos “a
sembrar la semilla” que un dia se convertira en un arbol magnifico, fuerte y sano que
dard flores y frutos perfumados y sabrosos, es decir que poseera las mejores
cualidades, gracias al trabajo que hemos realizado sobre él.
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“Y todo comienza con una pequefa célula que se crea a partir de la fusion de un
ovulo y un espermatozoide”.

También podemos decir que es, en este momento, donde comenzamos a disefar el
boceto de lo que sera la obra de arte mas maravillosa que podamos realizar en nuestra
vida, nuestro futuro hijo/a. Y este boceto, segun nos demuestra un reciente estudio
publicado en Scientific Reports de la Universidad de Northwestern, Chicago, en el
gue han podido captar, por primera vez, el destello de luz que se produce cuando un
espermatozoide humano entra en contacto con un évulo para dar comienzo a la vida,
se empieza a dibujar con un pincel de luz.

En la concepcion tenemos la oportunidad de ver, de nuevo, como la vida sigue
basandose en la cooperacion. El 6vulo y el espermatozoide, al igual que el hombre y
la mujer que los contienen, cooperan para crear una nueva vida.

Hoy sabemos, gracias a los avances de la ciencia y de la técnica, que el 6vulo de
todas las sefiales que recibe de todos los espermatozoides que llegan a él se abre ante
uno de ellos. Aun no se ha descubierto, cual es la razon, que le conduce a abrirse ante
uno en concreto y a dejarlo entrar. “Podemos suponer que es como si considerara o
supiera que es el candidato adecuado”, con 1o cual es interesante constatar como esto
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nos habla de eleccidn, de colaboracion, de amor, si queremos llamarlo asi, desde el
instante mismo de la fusidn que va a dar lugar al inicio de la vida, por lo tanto, no hay
ningln acto que denote imposicién del espermatozoide al margen de la voluntad del
6vulo de acogerlo.

Para acercarnos a comprender esta actuacion, podemos utilizar el simil de como
cuando se produce un enamoramiento. De entre todas las posibilidades que hay de
elegir a una pareja, de entre todos los chicos y chicas que hay en el mundo, de entre
todos los hombres y mujeres, elegimos concretamente a uno /a. Una madre me conto
una vez que su hijo conocio a su mujer a los 15 afios. Estaban estudiando en el
instituto, y cuando ella entro en su clase, se sento, se volvio hacia atrés, lo vio, y en
ese instante, debio sentir lo que el dvulo con el espermatozoide, lo eligio de entre
todos los otros chicos que habia en su clase y en el instituto, y él sintio lo mismo.
Pero, ademas, es interesante constatar también, que no solo cooperan el 6vulo y el
espermatozoide, sino que, como nos cuenta el doctor Deepa Chopra, (2006) “los
espermatozoides que no han sido - el elegido - con sus cabezas dentro de la capa
externa del évulo contindan agitando la cola. Este movimiento produce el efecto de
rotar el dvulo recién fertilizado, liberandolo para que pueda avanzar hacia el Utero. El
ovulo y el espermatozoide, cada uno con su propia energia e inteligencia se fusionan
para embarcarse en la travesia de la vida como una entidad nueva: la semilla de un
ser humano unico”. P. 30.

Por lo tanto, podemos comprobar, una vez mas, como los espermatozoides no
compiten entre si, sino que cooperan para que la creacion de vida pueda seguir su
curso. Esto nos puede servir para plantearnos la reflexion, de como en nuestra
naturaleza profunda, como seres humanos, lo que crea la vida y la hace avanzar y
progresar bien, no es la competitividad, sino la cooperacion.

Continuando con esta aventura fascinante del comienzo de una vida, sigue diciendo el
doctor Deepa Chopra, “que el ovulo fertilizado cuando llega al dtero, se ha
convertido en una coleccién de cerca de 400 celulas y toma el nombre de blastocisto,
pero lo curioso e interesante, es que mientras se produce esta multiplicacion, nos
sigue diciendo, el revestimiento interno del Utero se prepara para la implantacion. El
ovario produce unas hormonas encargadas de estimular las glandulas y los vasos
sanguineos del utero para que este se torne blando y carnoso. Cuando llega el
blastocisto, sus capas externas se acomodan dentro del suave revestimiento interno
del utero”. Pag. 30.

Todo el organismo de la madre se pone en funcionamiento y colabora para acoger y
hacer que esa nueva vida, que acaba de surgir, pueda seguir su camino de formacion
hasta convertirse en un ser humano completo. Yo no dejo de maravillarme y
sorprenderme ante tanta belleza, a medida que los descubrimientos cientificos siguen
revelando mas y mas sobre el comienzo de la vida.
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iQué magnificamente estd todo orquestado en la Naturaleza, qué plan mas perfecto
trazado en la creacion de un nuevo ser! jCon qué amor y sabiduria esta todo
organizado!

Y continuando con ese plan, Kazuo Murakami (2007) nos cuenta que “a pesar de que
los genes tienen principios operativos en comun, las infinitas combinaciones posibles
entre ellos garantizan que nunca habra dos entidades idénticas”. Para cada ser existen
70 billones de combinaciones de genes posibles.

iExistes porque, casualmente, fuiste elegido entre 70 billones de posibilidades!
“Asi de especial eres tu”. P. 21.

Por lo tanto, cada ser es Unico y maravilloso, digno de respeto y reconocimiento. ..
valioso. Desde esta perspectiva no caben pues, las comparaciones entre unos y otros.
Todos somos genuinamente Unicos, poseemos talentos diferentes, y los vamos a
manifestar de manera diferente en funcién de esos 70 billones de posibilidades de
combinaciones de los genes. Esto es basico saberlo, en tanto que futuros padres.
Personalmente, me maravillo, cada vez mas, a medida que los descubrimientos
cientificos arrojan una nueva luz sobre la magia de la creacion de la vida. Me
conmueve y me llena de admiracion sentir la belleza y la enorme sabiduria e
inteligencia que hay detras de todo ello.

Y ahora, quizas ha llegado el momento de plantearnos, jante esta perfeccion con la
que todo esta hecho!

¢ Qué es lo que deberia presidir el momento de la concepcion? ¢ Cuales serian las
condiciones adecuadas e ideales?

Pues, para que haya un buen comienzo, parece lo mas acertado, recomendable y
aconsejable que sea:

A.- Un acto de amor consciente, guiado por el amor entre la pareja y hacia el ser
gue van a concebir. ;Y por quée es importante esto? Primero, porque parece légico y
natural que la concepcidn de un hijo/a, sea el resultado del amor entre dos seres, lo
que, normalmente, suele suceder y, en segundo lugar, porque ese comienzo y la
forma en la que se realice, va a imprimir las primeras huellas, en la primera célula
que se cree, huellas que permaneceran y que influenciaran la vida del futuro ser.

La biologia nos da una explicacion que puede acercarnos a comprenderlo con mas
claridad. Es de todos conocido que estamos habitados por millones de células, como
dice, el bidlogo, Bruce Lipton, cada ser humano es una comunidad cooperativa de
unos 50 billones de ciudadanos celulares. Las células, aparentemente simples en su
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composicion, desde el punto de vista estrictamente material y cientifico, en realidad
son inteligentes y mas complejas de lo que podamos suponer. Un ejemplo de su
inteligencia es que tienen la capacidad de grabar informacién y al multiplicarse de
transmitirla a las otras. Por consiguiente, si la concepcion es el resultado de un acto
de amor consciente, esta primera célula que va a crearse, ¢inscribira... “amor”? y
donde hay amor, hay armonia, asi pues, la armonia reinante en ese momento en la
pareja..., (inscribira “armonia” también, en esa primera célula que esta dando inicio
a la nueva vida?

Con lo cual podriamos sacar la conclusion de que el estado de espiritu de los padres,
en el momento de la concepcion, es un factor importante a tener en cuenta.

El pedagogo Omraam Mikhaél Aivanhov, (1993) nos hace una reflexion interesante
al respecto. “¢;Por qué nifios de una misma familia pueden ser tan diferentes? Su
padre y su madre son los mismos, puede que haya entre ellos uno o dos afos de
diferencia durante los cuales los padres no han cambiado. En cuédntas familias se han
dado casos de este tipo: nifios que no se parecen entre si ni tampoco a sus padres.
¢Qué ha pasado? Si el nacimiento de los nifios solo tuviera una explicacion
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materialista, los nifios nacidos de un mismo padre y de una misma madre no
presentarian tantas diferencias fisicas, morales e intelectuales. Ello prueba que hay
otras explicaciones: la naturaleza del nifio depende de los elementos que los padres
han atraido mediante sus pensamientos y sus sentimientos en el momento de la
concepcién”. PP.145-146.

Y la ciencia parece corroborarlo. La doctora Claude Imbert (2008) nos dice:

“Se inscriben en el embrion los pensamientos, las emociones y los comportamientos
que tuvieron lugar en el momento en el que fue concebido y en los instantes que lo
preceden inmediatamente, asi como durante toda su vida desde el instante mismo de
su concepcion”. P. 272.

Y en la misma linea se expresa la bidloga M. Jesus Blazquez, cuando dice que el
sentimiento que los padres tienen y lo que hablan el uno con el otro al concebir son
Importantes condiciones de programacion del codigo genético.

En el Atharva — Veda (India) se narra:

“El ambiente mas propicio para la fecundacion se compone de:
Belleza, Amor, Armonia’.

Y, ¢qué es la creacion de un hijo/a?, podemos afirmar que juna obra de arte!, la méas
sublime, la mas bella que podamos realizar, y en la medida en la que el amor y la
armonia estén presentes, ella podra impregnarse de ellos desde el minuto cero. Por lo
tanto, podriamos decir que estariamos poniendo, desde el inicio, unas bases solidas
desde las que comenzar a edificar su educacion, para que pueda convertirse,
posteriormente, en un ser que sabra aportar el amor y la armonia a la sociedad.

Hasta este momento, hemos hablado de la concepcion como un acto de amor
consciente y de la importancia también de la armonia en el seno de la pareja, pero
siguiendo al Atharva — Veda, nos quedaria el aspecto de la belleza. EI amor y la
armonia, en si mismos, son ya, podriamos decir, expresiones de la belleza de la vida,
que brotan y sentimos desde nuestro corazon, pero podemos ir incluso, en este caso,
hasta el plano fisico, es decir, el espacio en el que se realiza la concepcion. ¢Puede
ser en cualquier sitio y de cualquier manera? ;0 podemos prepararlo y embellecerlo
con carifio, con esmero y cuidado, para acoger a este nuevo ser que va a venir a
nuestra casa? Y al decir esto no me refiero a una casa en el sentido puramente
material, puede ser en cualquier espacio bello, previamente escogido y pensado. Eso
dependera de cada pareja y de sus preferencias.

De esta manera, esa primera célula, ¢quizas, pueda impregnarse del ambiente en el
que se realice y podra grabar también.. ., belleza y cuidado?

51



Con respecto a todo lo que acabo de exponer, tenemos diversas referencias, recogidas
en textos y en tradiciones, de diferentes culturas y épocas, y de las cuales daré
algunas pinceladas, que nos muestran la importancia dada, en ellas, al momento de la
concepcion.

Por ejemplo, en la Grecia antigua, nos dice el doctor en filosofia del derecho Nikos
Angelis (1994) que Platon, filésofo griego del siglo V a. de C, conociendo bien los
secretos de la armonia social, proponia en “Las Leyes” al Estado, cuidar de las almas
de los ciudadanos desde la concepcion. “Es solamente asi que naceran individuos
capaces de formar un medio social armonioso. Igualmente decia que la tranquilidad
del alma en el momento de la concepcion era una condicion fundamental para la
creacion de un ser sano. Y que seria igualmente nefasto bajo los efectos de la
embriaguez ”. P. 34.

La educacion prenatal de la Grecia antigua al siglo XXI. Actas 2° Congreso Mundial
de Educacion Prenatal, Atenas.

En la China milenaria, nos encontramos la misma recomendacion para el momento

de la concepcion. Se aconsejaba, igualmente, a los padres no concebir bajo los
efectos del alcohol o si estaban enfermos, pero también decian que no era aconsejable
en condiciones meteoroldgicas extremas: calor o frio excesivo, lluvia torrencial,
relampagos y truenos, niebla densa, pues estas energias afectarian a los Grganos
internos del nifio. Asi mismo, decian que si una pareja que vive en la armonia concibe
al hijo/a en un momento sublime de paz y de lucidez, su salud y su destino se
beneficiarian de numerosos aspectos positivos.

En la tradicion de los Aborigenes de Australia: el padre tenia que ver al hijo en
suefios antes de la concepcion.

O como en el caso de la historia que comenzamos a contar, en el apartado de
preparacion, de una tribu del este de Africa, que se contintia ahora en la concepcion:
“una vez que la mujer, que se habia retirado en soledad, ha escuchado ya la cancion
que sera la del nifio que va a concebir, vuelve al pueblo y la ensefia al futuro padre
para que la puedan cantar juntos haciendo el amor, e invitando con ella al nifio a venir
a encontrarlos”.

En India: en la antigiedad, buscaban incluso el horario mas propicio para la
concepcién y tenian muy en cuenta también el estado de espiritu en el que se
encontraban los padres.

En el Tibet: se aconsejaba a los futuros padres que manifestaran el amor, la
compasion y la dulzura, evitando la cdlera, los celos...

Otro elemento que podemos tener en cuenta en este momento es:
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B.- Introducir un pensamiento positivo, que ya podriamos haberlo empezado a
acariciar desde el instante en que surge la idea de traer un nuevo ser a la vida, y
acometemos la preparacion. Pensar en ese hijo/a, por ejemplo: que sera un ser
magnifico que vendra adornado con las mejores cualidades, que serad un ser benéfico
para la familia y para la sociedad. De esta manera, si este pensamiento esta presente
en el momento de la concepcion, lo inscribimos también en esa primera célula, asi
continuariamos con su educacion.

Empédocles, filésofo de la antigua Grecia, (495-444 a. de. C) nos ha dejado esta cita
sobre el momento de la concepcion.

“El hijo se parece a la imagen que la madre encinta lleva en su imaginacion en el
momento de la concepcion. Mujeres enamoradas de estatuas de dioses y héroes
trajeron al mundo a hijos que se le parecian”.

Una explicacion posible, de la veracidad de esta cita, nos la da la ciencia del siglo
XX, a través del estudio realizado por el doctor Alfred Tomatis, (1990) el cual,
“midiendo la estructura de los rostros de las estatuas antiguas, constaté que ellas
expresan la perfecta simetria y la armonia del cuerpo, del alma y del espiritu”.

La educacion prenatal de la Grecia Antigua al s.XXI. Actas 2° Congreso Mundial de
Educacion Prenatal de la OMAEP, Atenas, (1994), p. 42.

Con lo cual nos puede resultar mas facil comprender las palabras de Empédocles y
entender la inspiracion profunda y sublime que provocaba en las mujeres griegas, la
contemplacion de estas estatuas, y la impronta que dejaba grabada en su imaginacion,
con las consiguientes consecuencias positivas en sus hijos/as.

Asi mismo en la tradicién judia, nos encontramos con la misma idea de Grecia,
decian que las bellas iméagenes que la mujer admira antes de la concepcion dejan su
huella sobre la fisionomia de su hijo/a.

El doctor Alfred Tomatis, tras sus muchos afios de investigacion, llegd a la
conclusion de que la ciencia moderna con su técnica esta demostrando lo que los
antiguos descubrieron a fuerza de reflexion e intuicion. Pero también, a la vista de
estas citas, podemos afiadir que a fuerza de comprobacion.

Recuperar la belleza, la fuerza y la grandeza del momento de la concepcion como
acto creador de vida, unido al amor y a la armonia en el seno de la pareja, ¢es algo
que nos toca hacer ya?, maxime en este momento por el que atraviesa la sociedad, en
el que la busqueda del placer por el placer, independientemente, del amor que une a
los seres, estd muy extendido. Una sociedad donde la sexualidad se ha banalizado, lo
que podemos constatar facilmente si echamos un vistazo a los programas televisivos,
a la literatura, al arte, en el cine... con las consiguientes consecuencias que conlleva:
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Promiscuidad, aumento de las enfermedades de transmision sexual, aparicién de
nuevas enfermedades, cada vez mas virulentas y resistentes a tratamientos y
antibidticos, experiencias sexuales, cada vez mas agresivas y destructivas que se
extienden entre los jovenes y, lamentablemente, a una edad mas temprana.
Embarazos no deseados, abuso de la pildora del dia después, etc. Y estas son las
sefiales externas, pero las internas son: tremendo vacio, problemas de ansiedad,
depresiones, pérdida de identidad y del sentido auténtico de la vida.

Ante este panorama. ¢Quizas ha llegado el momento de pararse y reflexionar
urgentemente? porque esto no solo pone en peligro a los jovenes, puede poner en
peligro también la salud mental, emocional y fisica de las futuras generaciones y, por
lo tanto, de la sociedad en general.

iHa llegado el momento de rescatar el amor, como parte esencial en las relaciones de
pareja! de dar a conocer la importancia del momento de la concepcion para la vida
futura del nuevo ser, y de que la frase “jhacer el amor!” recupere su auténtica
dimension.
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3. Gestacion

“Una de las misiones naturales de la mujer es traer hijos al mundo. El deber de una
sociedad civilizada consiste en permitir que lleve a cabo dicha mision en las mejores
condiciones posibles, sin que esta ponga en peligro sus posibilidades de desarrollo
en otros campos”.

Doctor Jean Pierre Relier.

Durante la gestacion contindia la magica y extraordinaria aventura comenzada con la
preparacion y la concepcion.

E igual que en las etapas anteriores la cooperacion y la colaboracion seran el
elemento clave que nos conducira al mejor de los resultados.

Cooperacién exterior. Entre el padre y la madre, entre ellos y el entorno: familia,
amigos, compafieros de trabajo...

Cooperacion en el interior. Todo el organismo de la madre, todos sus érganos, todos
sus sistemas, van a cooperar desencadenando una serie de procesos con el fin de
acoger al dvulo fertilizado y ayudarle a prosperar. Pero, también las células que se
creen a partir de la primera, van a cooperar para ir dando forma y haciendo crecer la
nueva vida.
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iQué mayor belleza puede existir que una mujer embarazada!

Una mujer que durante nueve meses va a formar, a partir de su propia carne y su
propia sangre, su amor y su entrega, un nuevo ser que tendra ojos, boca, piernas...,
un ser que pensard, sentira, reira, aprendera..., que hara cosas magnificas, gracias al
amor que su madre, su padre y todo su entorno le habran suministrado. “Qué empresa
tan magnifica y gigantesca la que se va a realizar a partir de una primera pequefia
célula”.

iQué maravilla y qué magia misteriosa preside el comienzo de cada vida humana!
iCuanto trabajo para crearla y qué plan tan bien organizado para formarla y
desarrollarla!

“A menudo durante mis investigaciones siento que me domina un sentimiento de
asombro y maravilla. Y me pregunto: ¢Quién pudo trazar tan exquisito esquema para
la vida y como lo hizo? Una informacion con significados tan extensos y complejos
como los de los genes no puede haber surgido por casualidad. Esto me ha llevado a
la conclusion de que debe existir algun ser superior. Yo le llamo Algo Grandioso.

Kazuo Murakami, bioguimico (2007), p.180.

El doctor Alfred Tomatis (1990) nos deja también la siguiente reflexion: “;Como
explicar que las células nunca se equivocan al formar los érganos, fabricando aqui un
0jo, alli un intestino? Es un misterio de la creacion que nos invita a ser mas modestos
en nuestra pretension de querer controlar y explicarlo todo”. P.193.

Una primera pequefia celula que se crea desencadena todo el proceso. Va a comenzar
a dividirse, a multiplicarse y a diferenciarse. En una semana se va a transformar en
mil millones de células. Esta primera célula es como si contuviera en su interior todo
el plan del proyecto, como si fuera una gran central de ordenadores. Pero, lo cierto es
que, a partir de ella, siguiendo un plan que esta muy bien organizado, comienzan a
ordenarse y a diferenciarse para formar las distintas estructuras anatomicas. El orden
es perfecto, cada generacion de células engendra la siguiente y le transmite todo su
poder de reproduccion.

Todavia no se sabe que es lo que lleva a las células a diferenciarse para convertirse
unas en las células pulmonares, otras en las de los rifiones, otras en las del sistema
6seo... pero asi funcionan, todas cooperan y colaboran.

Y no es el cerebro el que dirige este proceso, porque €l se forma y construye al
mismo tiempo.
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El bidlogo celular, Bruce Lipton (2007) nos dice: “La cooperacion es basica para la
evolucion. Las células tienen una capacidad de cooperacion gracias a la cual pueden
formar organismos mas complejos y prosperos, y afiade que dentro de estas células en
apariencia tan simples existe un mundo complejo, estas células inteligentes utilizan
ciertas tecnologias que los cientificos ni siquiera han acertado a imaginar todavia”. P.
47,

El bioquimico Kazuo Murakami, (2007) cuenta: “mis investigaciones genéticas me
han llevado a descubrir la forma ideal de trabajar colectivamente. Me ha mostrado la
Belleza en el funcionamiento de cada organo y, sobre todo, en la exquisita
integracion de todos los érganos y tejidos para formar un organismo vivo, a pesar de
la independencia de cada célula. Nosotros podemos aprender mucho en nuestra vida
de este ejemplo para aplicarlo a nuestra manera de interactuar en la vida”. P.106.

La obra de arte, chispa primera, esbozada en la concepcién, ahora va a ir tomando
forma a lo largo de nueve meses.

La naturaleza, que es inteligente, ha dado al hombre y a la mujer poderes y cometidos
diferentes, pero complementarios, y es gracias a esto que puede surgir y crearse la
vida de forma natural. Si bien es el hombre, a través del espermatozoide, el que
desencadena el proceso durante la concepcidn, sin la mujer, a través del 6vulo, no
seria posible la fecundacion. De igual manera, durante la gestacion sera la mujer la
que lleve a cabo el proceso de la formacion, y aunque ella tendra un papel mas
relevante en este periodo, no por ello el papel del padre perderd importancia o
significado. El apoyo, el carifio y la comprension que le dé a la madre seran
fundamentales para que ese embarazo llegue a buen término. Es importante que los
hombres ocupen el lugar que les corresponde, al lado de la mujer, y que tomen
conciencia de su papel precioso, indispensable, e imprescindible durante todo el
proceso. Ya en la antigua Grecia Platén proponia reglas especificas durante el
periodo de la gestacion que concernian no solo a la madre, también al padre cuando
decia:

“Los jovenes casados pondran cuidado para traer al mundo a nifios/as bellos y en
buena salud, por consiguiente, es necesario que el marido concentre su atencién
sobre su mujer y sobre los hijos que vendran . Nikos Angelis, (1994) p. 33.

Pitagoras afirmaba que “no hay nada mas venerable que la cualidad de padre”

Y un proverbio chino dice: “Si bien es la madre la que lleva a su hijo, le corresponde
al padre llevar a la madre y al hijo”.
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Veamos que nos dicen los cientificos actuales sobre este asunto.

“Su papel como pilar de apoyo es proporcionar a su mujer el grado mdximo de
seguridad, tranquilidad y estabilidad, sabiendo que es o mas importante que puede

hacer por el hijo que va a nacer”.
D. Chopra, D. Simon, V. Abrams (2006), p. 259.

“La paternidad en esa etapa de la vida la gestacion, consiste en que el hombre tome
en consideracion a la pareja madre-Aijo ”. Alfred Tomatis (1990) p.15.

“Lo que hace el padre afecta profundamente a la madre, lo que a su vez afecta al
hijo en desarrollo”. Bruce Lipton (2007) p. 236.

El embarazo sigue siendo “una empresa de dos”, y ser conscientes de ésto va a
permitir sequir ahondando y reforzando el vinculo de amor y de armonia en la pareja
y, asi mismo, continuar creando un lazo afectivo muy importante con el hijo/a. Los
tres protagonistas principales, durante este periodo, son el padre, la madre y el hijo/a.
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Todos los vinculos que establezcamos, en esta etapa, permaneceran durante toda la
vida y serd, gracias al amor, al reconocimiento y a la seguridad que le demos al nuevo
ser, desde los primeros momentos, que estos vinculos seran fuertes y solidos, y es
ésto, precisamente, o que nos permitird conducirlo, acompafarlo y ayudarlo en los
momentos cruciales y dificiles por los que pasard a lo largo de la vida. Tendra
confianza en nosotros y con nosotros, y no necesitard ir a buscar a otros sitios, no
siempre recomendables, ni hacer experiencias que pueden arruinar 0 ensombrecer su
vida.

Nos dice la doctora Claude Imbert (2008), entre otros: “Es durante los 9 meses donde
el futuro se decide”. P. 19.

Y aflade que algunos rechazaran esta hipotesis simplemente porque el cambio genera
miedo, pero ¢a qué? ¢a amar mas? ¢a comunicarse mejor con los bebés desde sus
primeros instantes porque implica modificar las costumbres de cada uno...?,
¢ayudarles a vivir mejor y a desarrollarse?

¢ Es esto posible? ¢No se trata mas bien de la angustia que genera el pasado de uno
mismo? La realidad sigue estando ahi, aunque sea ignorada. Ser capaz de verla ya
significa cambiar. P. 21.

El doctor Relier (1993) nos lleva tambien a hacer una reflexion, que considero
interesante, cuando dice que ‘“algunas mujeres una vez embarazadas, reclaman el
derecho, so pretexto de que el embarazo no es una enfermedad, de seguir llevando
una vida agitada que creen normal. Pero esta vida no es normal, y la naturaleza
también reclama sus derechos para el nifio/a que ha de nacer, una cierta tranquilidad,
dulzura, disponibilidad y amor”. P. 15.

Estoy segura que estas mujeres desean y aman al ser que esperan, pero su
desconocimiento del impacto que esto puede tener en el bebé, es lo que las lleva a
actuar asi.

Y continda diciendo que “si las mujeres de nuestra civilizacion necesitan informacion
es porgue han perdido estas raices y esta relacion carnal, intuitiva y profunda consigo
mismas y con su propio cuerpo, que la cultura y la educacion tradicionales, sabian
desarrollar”. P. 35.

El bebé no lleva una vida independiente de la madre, por eso la forma de vivir de ella
ejerce una gran influencia sobre él. Los dos comparten el mismo universo. Los nueve
meses de gestacion que el bebé pasa en el seno de la madre, es el tiempo que necesita
para la formacion de todo su cuerpo, asi como para el desarrollo de su mente y
corazon, y sus estados interiores influyen sobre esta formacion.

Por eso, considero que es importante y urgente que las mujeres tengan estas
informaciones relativas a este periodo crucial en la vida de sus hijos/as; asi podran
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tener, en sus manos, diversos recursos que podran serles utiles para favorecer su
embarazo y a su bebé, y, al mismo tiempo, puede llevarles como mujeres y futuras
madres a reflexionar y, quizas, a replantearse las cosas de otra manera.

Ademas, siempre esta la libertad de sentir si es positivo y adecuado para nosotras y
de aceptarlas o no.

Si queremos, pues, futuras generaciones que cambien el Planeta, se necesitan padres
y madres conscientes y responsables que eduquen a sus hijos ya desde el vientre
materno. Y estoy segura que si estais leyendo este libro, es porque sois estos padres y
madres sensibles y abiertos que estan dispuestos a llevarlo a cabo. “No perdemos
nada intentandolo y quizas, ganemos mucho, si confiamos y lo ponemos en practica”.
Como decia Hipdcrates, médico griego del siglo V a. d. C. considerado como el padre
de la medicina occidental actual.

“Mejor la prevencion que la terapia”.

Por eso es tan importante que los futuros padres tengan estas informaciones, porque
con ellas, “estariamos actuando en el campo de la Prevencion”.

Es durante estos nueve meses de la gestacion en los que se van a sentar las bases,
como deciamos en la introduccion, de lo que serd nuestra salud fisica y psiquica
futuras. A lo largo de ellos “el embrion y el feto van a grabar e inscribir en lo mas
profundo de si mismos, el bienestar o los sufrimientos, antes de su nacimiento”. Los
Impactos emocionales de los nueve meses son, en realidad, los responsables de que
ciertas problematicas persistan en la edad adulta.

Por lo tanto, para evitar las huellas prenatales que puedan afectar a nuestra vida en el
futuro, “la principal ayuda es ayudar al nifio a vivir su vida intrauterina en la maxima
armonia”, nos dice la doctora Claude Imbert, p. 36.

Y en la misma linea el doctor J. Pierre Relier manifiesta que “un embarazo vivido
armoniosamente determina en parte la salud y el equilibrio futuro de ese ser”. P.18.

A continuacién, expondré una serie de recomendaciones, a modo de sugerencias, que
creo que es interesante que la madre conozca para transitar por este delicado y
maravilloso periodo de la gestacion, y que también es conveniente que conozca su
pareja y su entorno para poder comprenderla, sostenerla y ayudarla mejor. Con ellas,
no pretendo cargar a las mujeres de mas responsabilidad, sino de poner a su alcance y
depositar en sus manos un saber que les dara “el Poder” de hacer las cosas, de una
manera mas provechosa y beneficiosa para ellas y el bebé.

Importancia de los pensamientos y sentimientos durante la gestacion
La naturaleza le ha dado un poder formidable a la mujer durante el periodo de la
gestacion, y es importante que sea consciente de ello, para que asi pueda favorecer la
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formacién y el desarrollo de su hijo/a arménicamente. Hoy se utiliza mucho el
término “empoderarse” y, precisamente, en el transcurso del embarazo es un
momento en el que la mujer-madre tiene la oportunidad de experimentarlo
plenamente. Si estd abierta y receptiva, si conecta con su sabiduria interior, con su
esencia profunda y se deja guiar por ella, con total confianza, podra sentir la gran
fuerza de la Naturaleza, la Gran Madre, actuando con ella para hacer crecer y florecer
ese germen de vida que lleva en su interior. Su amor hacia él le hard sentirse
invencible en los momentos de dificultad, dudas o incertidumbre, que puedan
aparecer, y que son totalmente naturales, en esta travesia de nueve meses, por la que
van a navegar, unidos estrecha e intimamente madre y bebé, y bafiados en un océano
de amor sin fin.

iMujeres, madres..., despertad!, tenéis en vuestras manos una empresa de una
grandeza y de una importancia extraordinarias..., gestar esos hijos e hijas que
aportaran la Paz, la Armonia y traeran la nueva Luz a este mundo tan desgastado y
envejecido. Empoderaros verdaderamente de esta Fuerza que os ha dado la
Naturaleza.

El texto del pedagogo, Omraam Mikhaél Aivanhov, (1993) uno de los pioneros que
ya en el 1938 habldé de la importancia de la Educacién Prenatal, y que cito, a
continuacion, me parece muy bello y en sintonia con lo que acabo de exponer.

Una mujer que espera un hijo debe decirse: “Durante nueve meses tengo todas las
posibilidades de hacer de mi hijo un ser sano, hermoso, inteligente, noble, lleno de
amor... que sera una bendicion para el mundo entero. Debo estar atenta para poder
aportarle mediante mis pensamientos, sentimientos, deseos y por mis actos, los
elementos méas puros que contribuyan a su formacion. La vida psiquica de la madre
influye enormemente en el bebé, incluso en el plano fisico”. PP.157-158.

Hay una relacion directa entre los pensamientos y emociones de la madre y el bebé.
Por eso podemos decir:

“Todo lo que la madre vive, el bebé lo vive”.

Por consiguiente, serd importante que esté atenta a Sus pensamientos, a Ssus
sentimientos, a sus actos, durante la gestacion, porque serd a través de ellos que el
bebé seguird impregnandose y educandose. Asi pues, mantener pensamientos y
sentimientos positivos y dejar ir los negativos, favorecera la salud de su hijo/a,
ayudandole a activar los genes que le permitiran desarrollar todo su potencial.
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“Los pensamientos positivos son un imperativo biologico para una vida feliz y
saludable”, afirma el bidlogo Bruce Lipton.

No obstante, “el embarazo es una etapa donde se producen cambios muy grandes y
profundos en la fisiologia de la mujer, a medida que el bebé se desarrolla. Capotear
esta tormenta de cambios puede ser dificil en ocasiones, y es natural tener altibajos
emocionales y fisicos durante el embarazo”, nos dice el doctor Deepa Chopra. Pag.
125.

“Ten buenas intenciones, vive con un sentimiento de gratitud, piensa siempre en
positivo. No importa lo mala que sea una situacion, es importante verla bajo una luz
positiva. El pensamiento negativo es muy nocivo para los genes. Si queremos influir
en ellos lo mas importante es mantener una actitud positiva ”.

Kazuo Murakami, bioguimico. (2007) pag.198.

Asi pues, podemos imaginar la importancia que tiene para la madre que, durante los
nueve meses de gestacion, se sienta envuelta por un buen ambiente del que forma
parte, no solo el padre, como hemos dicho, sino también la familia, los vecinos, los
compafieros/as de trabajo...a fin de que pueda mantener una actitud mental y
emocional positivas. Que sean el amor, la comprension, la tranquilidad, la seguridad,
los que sostengan a la madre en este periodo, para que estos estados emocionales que
ella vive, se transmitan al bebé y sea a través de ellos que se vaya educando y
formando, como hemos dicho anteriormente.

Pero también es importante que “tanto para beneficio del bebé como de la familia, es
crucial que la madre cultive la capacidad de mantener el equilibrio frente a las
tensiones inevitables de la vida cotidiana”, explica Deepa Chopra. Pag. 97.

Y ese equilibrio lo podra encontrar, mas facilmente, si tiene el apoyo y la ayuda de
todos. Ayudando a la madre, ayudamos al bebé y ayudamos a las futuras
generaciones para que puedan tener una vida mas sana, mas plena, mas feliz,
contribuyendo asi, entre todos, a preparar a esas nuevas generaciones que traeran
nuevos aires a este hermoso Planeta Tierra para armonizarlo y sanarlo.

A lo largo de este capitulo iré contando algunas experiencias y testimonios que, en
estos afios de difusién de las informaciones sobre la etapa prenatal, me han ido
contando las madres, después de escucharlas.

Con respecto, a la importancia de mantener pensamientos y sentimientos positivos,
un dia, hablando informalmente con una madre, me dijo: “Cuando estaba embarazada
de mi hija, me dijeron que existia un factor de riesgo alto de que no llegara a término
bien, pero recuerdo que, durante toda la gestacion, pensaba y le decia, jno te
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preocupes que todo va a salir bien, las dos podemos hacerlo!. Y asi fue, mi hija llegd
al final y nacio perfecta. Actualmente tiene doce afios y es inteligente, despierta y
muy madura para su edad”.

Hoy el mundo en el que vivimos, que es muy agitado, en el que la mayor parte del
tiempo estamos corriendo y donde muchas veces la mujer embarazada tiene que
compaginar su nuevo estado, la vida familiar y el trabajo, no siempre es facil
mantenerse en este estado de pensamientos y sentimientos positivos, pero, si tiene a
su alcance herramientas que puedan ayudarla a navegar, en esas situaciones que son
dificiles, y a saber cdmo poder reconducir su estado interior para ayudarse y poder
ayudar a su bebé... este es uno de los objetivos de este libro, asi como la necesidad
de que estas informaciones lleguen a toda la sociedad, para que entre todos podamos
ayudarlas mejor durante este periodo crucial y delicado en la vida de un nuevo ser vy,
juntos, cooperar conscientemente en la regeneracion de la sociedad actual.

Comprendo que, a veces, las nuevas ideas pueden ser un poco desconcertantes y
suscitar algo de inquietud. No os preocupéis, es natural, os recomiendo abrir el
corazon, entregaros con confianza y amor a esta nueva situacion y dejaros guiar por
la intuicidon que esta dentro de cada mujer embarazada. Recordad lo que hemos dicho
antes del poder que la Naturaleza ha depositado en vuestras manos; solo tenéis que
abriros y estar a la escucha de vosotras mismas y del bebé. Los miedos, las dudas, las
preocupaciones son naturales, pero podemos dejarlos pasar de igual manera como
cuando vemos desplazarse las nubes en el cielo, sabiendo que es algo pasajero.

Me acuerdo, hace afios, de una amiga que quedd embarazada y trabajaba fuera de
casa, cuando le pregunté como lo llevaba, me respondio: “muy bien, porque en este
estado me siento tranquila y me tomo todo con mas calma, las cosas me afectan
menos, siento que tengo otro ritmo”. De manera natural, hay muchas cosas que se
despiertan y es interesante estar atentas a ellas.

La gestacion es un momento, precioso y unico, en la que, durante nueve meses,
tenemos la oportunidad de vivir experiencias nuevas y desconocidas. Es una etapa en
la que la mujer, si se concede el tiempo para sentir, y se abre a su naturaleza femenina
completamente, quizas podra descubrir una conexién profunda con la Madre Tierra y
experimentar y vivir situaciones y sensaciones que podran enriquecer su vida, darle
un nuevo sentido y reconectar con toda su sabiduria interior. Por eso estoy
convencida de que las madres, seguramente, a lo largo del tiempo y también,
actualmente, de forma intuitiva, han hecho, o han vivido y sentido muchas de las
cosas, de las que aqui leeran.

Y también es cierto, como me han dicho algunas madres, que nunca antes le habian
contado a nadie sus experiencias, en este terreno, porque temian que las tomaran por
locas o que les dijeran que eran imaginaciones suyas.
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Asi que al escuchar este discurso sobre la etapa prenatal les hace comprender muchas
cosas de ellas, de sus hijos y les reafirma en la idea de que lo que sintieron en su dia
era veridico.

A lo largo de los siglos de historia, de las distintas épocas y culturas que nos han
precedido, tenemos referencias, reflejadas en textos, que nos hablan de cémo se
conocia la influencia que las emociones y los pensamientos de la madre ejercian en la
vida del ser en gestacion.

En China, por ejemplo, Confucio, pensador del siglo VI a de C. decia que: dado que
las experiencias vividas por la madre durante el periodo de la gestacion podian
influenciar al no nacido, consecuentemente, por el bien de la colectividad, el Estado
debia tutelar a las mujeres embarazadas.

En la India, en la tradicién ayurvédica, en el Garbbini Charyas (Reglas para la mujer
embarazada) ya en el siglo VI a. de C., se sugieren una amplia serie de
comportamientos alimenticios, emotivos y mentales a la mujer en gestacion, a fin de
asegurarle al no nacido las mejores condiciones para su desarrollo.

Profesor Simén Carlo Belli, (2017) p. 8.

En Italia en el Siglo XVI, el artista y hombre de ciencia, Leonardo da Vinci, escribia
en sus cuadernos: “Una misma alma gobierna dos cuerpos, todo querer, un supremo
deseo, un temor o un dolor del espiritu de la madre tiene mas poder sobre el nifio que
sobre ella”. Psiquiatra, T. Verny, (1988), p.31.

Y, ¢Como le llegan al bebé prenatal los pensamientos y sentimientos de la
madre?

Pues, a traves de varias vias: la sangre, los liquidos, la via hormonal, la neuronal, la
sensorial y la intuitiva. A traves de todas ellas podremos observar como la
cooperacion sequira siendo el hilo conductor.

La mas explorada, hasta ahora era la sensorial, pero también estdn avanzando las
otras, a medida que aparecen nuevos descubrimientos.

Con respecto a la intuitiva, la neurociencia ha probado que la intuicion es una fuente
de conocimiento tan valida como la racional.

El bioquimico Kazuo Murakami, afirma que la intuicion es muy importante en
oposicion al pensamiento racional, logico.

Las madres pueden conectar con su bebé de manera intuitiva y activar esa sabiduria
Interior que la naturaleza ha depositado en las mujeres durante el periodo de la
gestacion, como ya hemos dicho anteriormente.
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A.- Via de comunicacion hormonal:
“El pensamiento positivo puede activar nuestros genes y, de este modo, estimular
nuestro cerebro y cuerpo para producir hormonas benéficas.

Mi propia experiencia me da la seguridad de que esto es verdad”.
Kazuo Murakami, bioguimico, (2007), pag. 199.

El cerebro es un lugar donde se producen numerosas reacciones quimicas. Estas se
producen bajo la influencia de nuestros actos, asi como por nuestro entorno
(alimentacién, actividades fisicas, etc.), las cuales modifican a su vez nuestras
emociones, comportamientos, capacidades cognitivas e incluso lo que pensamos.
Neurotransmisores,  neuromoduladores y  hormonas influencian,  pues,
considerablemente nuestra vida.

Las hormonas son moléculas segregadas por una glandula. Son transportadas por la
sangre o la linfa para actuar sobre un tejido, un érgano o una glandula. Las hormonas
segregadas por las neuronas se llaman neurohormonas o neurotransmisores.

Desde el comienzo de la gestacidon van a comenzar a ponerse en funcionamiento toda
una serie de hormonas, en el organismo de la madre, con el objetivo de ir preparando
el terreno y de colaborar para acompanar y ayudar en todo el proceso de formacion
del bebé. Entre otras, tenemos la progesterona que se va a segregar al inicio para
evitar que el sistema inmunitario, al considerar al nuevo ser un cuerpo extrario, quiera
expulsarlo. Aumenta también la produccién de relaxina, hormona que da elasticidad a
los ligamentos de todo el cuerpo.

Estan también, las hormonas que el cuerpo segrega en situaciones especificas y que
estan ligadas a la activacion de emociones positivas. ES interesante conocer como se
comportan, y las situaciones y actitudes favorables para su secrecion, que podemos
desarrollar en nuestra vida cotidiana. Cuando estamos en un estado de bienestar, y
recordemos que, los pensamientos positivos, asi como las emociones positivas son
uno de los factores que contribuyen a ello, segregamos las endorfinas: las llamadas
“hormonas de la felicidad”, estas hormonas son un opiaceo natural, producido por la
glandula pituitaria, que actian como una especie de analgesico natural contra el
dolor; provocan en nosotros un sentimiento de calma, reduciendo el estrés y la
ansiedad. Loretta Breuning, profesora de la Universidad de Estado de California, en
su libro “Nuestras Hormonas de la Felicidad a la Luz”, expone que las hormonas
humanas de la felicidad tienen por objetivo aumentar nuestras oportunidades de
supervivencia. Estas hormonas se dicen de “la felicidad” porque van acompafadas de
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sensaciones y de emociones agradables, y son: las endorfinas, la dopamina, la
oxitocina y la serotonina.

Para producir endorfinas, sigue diciendo, actividades recomendables son la risa, el
Ilanto y los estiramientos suaves. Aconseja encontrar cada dia algo que nos haga reir,
sin burlarse de nadie, esto podemos considerarlo como un ejercicio de higiene
mental. Recordemos, que el bioguimico, Kazuo Murakami, también recomienda la
risa, para activar nuestros genes benéficos. Asi pues, con ella, conseguimos dos
objetivos a la vez...

En cuanto al llanto, permite relajar la tension y abrir las compuertas a las endorfinas.
También podemos estimular la produccion de endorfinas a través del tacto, como con
las caricias.

Nos dice M.Andrée Bertin (2005), maestra de primaria y pionera en este campo de la
educacion prenatal “en una mujer embarazada van a comunicar al bebé alegria y
distension, y daran un “golpe de acelerador” a su desarrollo.

Si estos estados se viven con frecuencia en el Gtero, el bebé los memoriza y tendra
muchas posibilidades en el futuro como adulto, de sentir gusto por la felicidad, una
capacidad innata para la felicidad y crearan naturalmente en su vida, las condiciones
para realizarla”. Pag.88.

En el periodo de la gestacién aumenta también, la produccion de oxitocina, que es un
neurotransmisor (molécula quimica que transmite informacion de una neurona a otra
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mediante la sinapsis). Es la hormona del vinculo, de la confianza y del amor y se la
conoce cientificamente como la hormona del amor maternal.

Se segrega cuando estamos en un ambiente agradable, con las caricias, con las
palabras de afecto, con la manifestacion de la ternura, por ejemplo, cuando
abrazamos, con los masajes..., disminuye el estrés y crea en nosotros un sentimiento
de intimidad y confianza que facilita las interacciones sociales y los comportamientos
altruistas o cooperativos.

Cada secrecion de oxitocina, nos dice Loretta Breuning, conecta todas las neuronas
que se activan en este momento. Asociamos esta sensacidn de bienestar hacia los que
nos rodean; y es asi que se crea el vinculo. Se segrega también en grandes cantidades,
en momentos claves de la vida como lo son durante el nacimiento y en la lactancia,
facilitando su trabajo y desarrollo.

La dopamina: se segrega con las situaciones que nuestro cerebro considera
agradables, lo que genera un sentimiento de placer y, por consiguiente, de bienestar.
Es Ilamado el neurotransmisor del éxito, nos da la motivacion para realizar las
acciones necesarias con el fin de alcanzar nuestros objetivos y realizar nuestros
suefios, produciéndonos una sensacion de placer, de bienestar, cuando los hemos
conseguido. Loretta Breuning, aconseja para producirla, el decirse, lo mas a menudo
posible, “lo he conseguido” y para ello encontrar cada dia una cosa, por pequefia que
sea, que nos permita sentirlo y mantenernos en contacto con la emocion positiva
creada. Otra accion es dividir una tarea que nos parece muy dificil de realizar, en
pequefas tareas, que nos permitan llevarla a cabo y asi poder decirnos de nuevo “lo
he conseguido”.

Serotonina: Neurotransmisor. Es un regulador de nuestro humor, es bien conocida
por estar implicada en los estados de depresion. Se segrega cuando nos sentimos
reconocidos en nuestro justo valor, cuando nuestra autoestima es buena, cuando nos
sentimos en seguridad, con el contacto fisico, con las relaciones sociales, con los
pensamientos positivos, el deporte, la exposicion al sol, la alimentacién (legumbres
crudas, hidratos de carbono, banana, ciruelas). Nos hace sentir serenos y optimistas,
mientras que una falta de ella favorece la irritabilidad y la impulsividad.

Los niveles de serotonina disminuyen: con la separacion, la pérdida, la ausencia de
relaciones sociales, la ausencia de contactos fisicos y los pensamientos negativos.
Loretta Breunig aconseja aprender a apreciar cada dia lo que hemos hecho bien, no es
necesario grandes logros, sino simplemente valorar esas pequefias cosas que
conseguimos llevar a buen término.

Todas estas hormonas de la felicidad juegan un papel importante en nuestra vida vy,
especialmente, durante la gestacion, por lo tanto, es necesario ayudar a la madre para
que pueda vivir y experimentar esos estados de bienestar y alegria que la llevaran a
segregar estas hormonas benéficas, y asi, a favorecer su salud fisica y psiquica y con
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ello el desarrollo armonico del bebé. Y para conseguirlo todos podemos contribuir,
¢,como?... pues, sencillamente, haciendo que se sienta amada, segura, tranquila,
rodeada de carifio y comprension.

De la misma manera que se segregan estas hormonas de la felicidad, cuando se dan
las condiciones adecuadas, también se pueden segregar otras, de signo contrario, por
ejemplo: si la mujer en gestacion, esta estresada, angustiada, asustada... segrega las
catecolaminas, que se introducen en el torrente sanguineo, atraviesan la barrera
placentaria y perturban al bebe.
Si esta situacion es breve y ocasional, aunque sea intensa, no tiene por qué afectar al
bebe, el riesgo es cuando esta tension es prolongada y constante y la mujer lo siente y
lo vive como algo que puede estallar en cualquier momento, como en el caso de
tensiones en el seno de la familia cercana, en el trabajo, con la pareja...

No obstante, si la mujer es consciente de lo que esto puede suponer para su bebé en
gestacidn, puede ayudarla a desarrollar su capacidad para transformar las situaciones,
sabiendo el bien que supone para su hijo, lo que unido al amor que siente hacia él,
contribuira para que se puedan subsanar los posibles dafios que, serian mas fuertes, en
el caso de no ser consciente de esto. Lo que confirma el psiquiatra, Thomas Verny
con estas palabras, al decir:

“No obstante, la mujer tiene un poderoso escudo protector para el bebé, “su amor”,
gue puede disminuir o, en algunos casos neutralizar el impacto de las tensiones del
exterior. M.Andrée Bertin (2005), pag. 87.

B.- Via de comunicacion a traves de sangre y liquidos:

Para poder acercarnos a comprender, de una manera clara y sencilla, como le llegan
al bebé los pensamientos y sentimientos de su madre por la via sangre y liquidos,
vamos a hablar de los experimentos realizados por el investigador japonés, Masaru
Emoto, y que estan reflejados en su libro “La memoria del agua”.

En él expone que el agua registra todas las influencias del entorno. Estas
investigaciones fueron corroboradas, posteriormente, por el premio Nobel de
medicina 2008, Luc Montagnier.

Para llegar a esta conclusion, sometio diversas muestras de agua a influencias
diversas, y probé que ciertos pensamientos o palabras cambian la manera en la que se
organizan las moléculas de agua. Sobre recipientes diversos, que contenian agua
destilada, colocaba etiquetas en las que estaban escritas palabras positivas como:
amor, gracias, paz..., y en otras algunas palabras negativas como: idiota, estorbas,
odio... Otras veces, colocaba a personas al borde de un lago, por ejemplo, y les pedia
gue pensaran en amor 0 en armonia 0 en paz 0 que dijeran una oracion. A
continuacion, extraia una muestra de agua que congelaba y después la observaba a
través de un microscopio electrénico. El agua formaba cristales diferentes en todos
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los casos. Los mensajes positivos creaban cristales con una estructura muy bella y
armonica, mientras que los negativos daban unas formas desestructuradas, informes.
Esto ha probado que la influencia a la cual habia estado sometida el agua habia
producido, sobre ella, un efecto. Y estos mismos experimentos los realizo también
con la masica y los sonidos, sometiendo el agua a diferentes musicas (clasica, rock,
heavy 0 mausicas de grupos modernos, pero con un contenido positivo, como el
Imagine de Jhon Lennon...), observando, posteriormente, en el microscopio
electronico, los cristales resultantes de la influencia ejercida, por las diferentes
musicas, sobre el agua.

Sinfonia de Mozant Imagine John Lenon  Estorbas, das asco

-
-

!

Heavy Metal

Por lo tanto, si nuestro cuerpo tiene aproximadamente un 71% de agua y el 6vulo
fertilizado un 90%, podemos imaginar facilmente cémo le llegan al bebé los
pensamientos y sentimientos de la madre, a través de la sangre y del liquido
amniotico, el medio en el que vive el bebé durante nueve meses.

Cuanto mas positivos son los pensamientos y los sentimientos de la madre, mas
favorece el desarrollo fisico y psiquico de su hijo/a.

La otra via a través de la cual la madre y su bebé se comunican es:

C.- Via de comunicacion neuronal:

Gracias a los descubrimientos de la ciencia, hoy podemos saber también, que existen
dos tipos de células en el cerebro, interesantes, en general, y en particular, para el
tema de la educacion prenatal, de la que estamos hablando, las neuronas huso y las
neuronas espejo:
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Con respecto a las neuronas huso: el investigador californiano Jhon Allman, (2001),
nos dice que las neuronas huso aparecen en el 8° mes de gestacion y que su niumero
sigue aumentando hasta el 8° mes después del nacimiento. Nuestra capacidad de ser
sociables se debera al numero de células huso que poseamos. ElI emplazamiento de
estas células y la riqueza de sus conexiones va a depender del ambiente, y el
ambiente de un bebé prenatal es, fundamentalmente, su madre, su padre y el ambiente
en el que ellos estan viviendo. Si el ambiente es amoroso y de armonia o es de estrés
continuo, rechazo o abandono, esto, ¢podréa tener repercusiones en la proliferacion de
las células huso?

Veamos qué nos cuenta el biologo celular Bruce Lipton (2007) como resultado de sus
investigaciones con respecto a la importancia del ambiente para las células.

“Cuando les proporcionaba a las células un ambiente saludable proliferaban,
cuando el ambiente no era optimo las células enfermaban. Si equilibraba de nuevo el
ambiente esas células enfermas se revitalizaban y afiade, incluso Darwin al final de
su vida llego a admitir que habia infravalorado el papel del medio ambiente”. P. 68.

El otro tipo de células son las neuronas espejo: fueron descubiertas por el neurélogo
italiano Giacomo Rizzolatti (1992) y su equipo de la Universidad de Parma.

Ellas constituyen una especie de sexto sentido que crea con el otro una empatia
inmediata. Parece ser que ejercen un papel en la memoria y en el aprendizaje. El
sistema de espejo permite hacer propias las acciones, sensaciones y emociones de los
demas. Segun nos cuenta la neurociencia, las neuronas espejo desempefian un papel
importante dentro de las capacidades cognitivas ligadas a la vida social, tales como la
empatia, la capacidad de ponerse en el lugar del otro y la imitacion.

Cuando sentimos que estamos muy bien con alguien, en sincronia con una persona,
existe una traduccion biologica: nuestras neuronas espejo se activan. Este vinculo de
persona a persona, de cerebro a cerebro, que forma un circuito a dos, se denomina
resonancia empatica.

Por lo tanto, podemos decir que con nuestras emociones e intenciones, que se reflejan
en el cerebro de los otros, provocamos el mismo estado, las mismas emociones, las
mismas intenciones e ideas, los influenciamos directamente.

Teniendo en cuenta el vinculo tan fuerte y estrecho que existe entre la madre y el
bebé, podemos comprender como la madre con sus emociones e intenciones las
refleja en el cerebro de su bebé, provocando el mismo estado, las mismas emociones,
las mismas intenciones e ideas. Le influye directamente. Son los dos cerebros, los de
la madre y el bebé, los que se comunican constantemente mediante las neuronas
espejo.
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Si el sentimiento de amor de la madre hacia él esta presente, es este sentimiento el
que se reflejara en el bebé, gracias a las neuronas espejo, y es del que se impregnara y
el que grabara en su organismo.

La doctora Claude Imbert (2008) nos dice: “Desde el interior del vientre materno, el
bebé siempre queda impregnado de los acontecimientos, de lo que se dice y de las
emociones que le rodean y que toma para si tanto positiva como negativamente.
Toman al pie de la letra lo que viene de las personas importantes en el sentido
afectivo y emocional, es decir, los padres y la familia cercana. Creen en todo lo que
ellos piensan y dicen”. P.159-163.

Al terminar una conferencia de educacion prenatal, en el turno de palabra, al final de
la misma, una madre nos cont6 que ahora entendia por qué su bebé cuando nacid
suspiraba mucho. Cuando estaba embarazada de él, se muri6 su padre, el abuelo del
bebé. Ese acontecimiento le dejo una gran tristeza que vivid durante todo el tiempo
de la gestacion. Comprendid y sintio que su hijo se habia impregnado de ella.

No obstante, ahora sabemos, gracias a los avances de la ciencia, que hay situaciones
que podemos arreglar o subsanar. No obstante, somos conscientes que mantener 24
horas, cada dia, pensamientos y sentimientos positivos, y durante nueve meses, no va
a resultar siempre facil, pero si poseemos estas informaciones, podremos tomar
conciencia e intentar cambiar nuestros estados mental o emocional negativos, cuando
aparezcan, por otro positivo. Para ello, podemos buscar, evocar y recrear en nuestro
interior, aquellas situaciones, aquellos momentos, en los que hemos vivido cosas
bellas, alegres, positivas, en los que nos hemos sentido felices.

También, en estas situaciones, podemos utilizar otra herramienta, que consiste en
hablar al bebe, explicarle lo que estamos viviendo y sintiendo para que no lo haga
suyo. Pero, no vamos a extendernos en esto, porque ya lo desarrollaremos mas
adelante.

D.- Via de comunicacion sensorial. Desarrollo de los sentidos en el bebé prenatal.

De nuevo tenemos que agradecer a la ciencia y a la técnica los conocimientos que
tenemos sobre esto. La aparicion de las ecografias y de las camaras en miniatura han
permitido arrojar luz para saber como se desarrollan los diferentes sentidos a lo largo
de la gestacién y como se comunican madre-hijo/a, y se educa a través de ellos. La
alimentacion no se reduce solo al acto fisico de ingerir alimentos sélidos, los sentidos
son otras formas de nutrirnos en unos planos menos densos y mas sutiles.

Pero de ello iremos hablando en los otros apartados de gestacion.
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El bebé en formacidn es mucho mas de lo que podemos imaginar. Es un ser sensible,
tiene memoria, y posee capacidades asombrosas de aprendizaje, segin nos lo indican
todos los estudios e investigaciones sobre sensibilidad fetal.

Los sentidos se desarrollaran progresivamente. EIl primero en aparecer es el tacto, le
siguen el gusto, el olfato, el oido y, por ultimo, la vista.

En cuanto al tacto: el primer 6rgano sensorial que aparece, lo hace al mismo tiempo
que el sistema nervioso primitivo. A las tres semanas de la concepcion, se establecen
las bases del sistema nervioso central y se desarrollan el cerebro y la médula espinal.
El papel de la piel durante toda la gestacion sera esencial. Siempre en contacto con su
madre, va a estar constantemente masajeado por el muasculo uterino y la pared
abdominal. Estas estimulaciones se transmiten a otros oOrganos sensoriales y al
sistema nervioso que tiene el mismo origen que la piel. En la 32 semana de gestacion,
podemos decir que la sensibilidad de la piel esta desarrollada en toda la superficie del
cuerpo del bebé, lo que va a suponer que él es sensible al tacto, a la presion, al calor y
al dolor. Esto nos prueba que los bebés sienten dolor, porque antes se creia que no.

El sistema vestibular, llamado también oreja interna, es el encargado de controlar el
equilibrio y se desarrolla en el 8° mes de gestacion.

La oreja tiene un conjunto de estructuras cuyo papel es ajustar la posicion corporal
durante el movimiento, asi como asegurar su equilibrio, lo que es esencial para que el
bebé pueda moverse con seguridad en el Utero y después del nacimiento, en el
mundo. Cuando la madre camina estimula este sistema vestibular. Las embarazadas
notan que cuando estan quietas el bebé se mueve y cuando estan en movimiento el
bebé esta quieto, por eso es importante tanto la actividad como el reposo para que el
bebé pueda ejercitar el equilibrio.
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El gusto: los receptores gustativos se desarrollan al mismo tiempo que los del olfato,
comienzan a formarse en la 142 semana de gestacion. Con la ecografia se ha podido
ver que, si se inyecta una sustancia azucarada en el liquido amnidtico, el bebé toma
mas liquido, pero si por el contrario se inyecta una sustancia amarga, toma menos. Lo
gue la madre come va a determinar, en parte, las preferencias alimenticias posteriores
de su hijo. Los sabores que va a percibir a través del liquido amnidtico se grabaran en
el bebé y lo iran sensibilizando a los alimentos propios de su zona cultural. Estos
sabores los va a reconocer posteriormente en la leche de la madre, durante la
lactancia. Las madres tienen que estar atentas también, a lo que comen, durante este
periodo, para no crear en su hijo/a habitos perniciosos. Segun los especialistas, nos
dice la Doctora Lavinia Nanu, (2017) “si la madre toma muchos alimentos con
azlcar, grasas y salados, durante la gestacion y el amamantamiento, influencia los
centros de recompensa de su cerebro, llevando a sus hijos a comer mas alimentos
salados, azucarados y grasos, en detrimento de los otros, corriendo el riesgo de
convertirse en obesos”. P. 125.

El olfato: los receptores olfativos se desarrollan entre la 11% y 152 semana de
gestacion. Estos receptores estan situados en la mucosa nasal, y los detecta en el
liquido amnidtico a través de un organo especifico, llamado vomeronasal, que va a
desaparecer después del nacimiento. Los olores del liquido amniético los guardara en
su memoria, lo que le va a permitir reconocer a su madre a través del olor de su leche.
“Los experimentos llevados a cabo por Peter Hepper, nos sigue diciendo la Doctora
Lavinia Nanu, psicélogo de la Queens University de Belfast y director de un centro
de estudios de comportamiento fetal, con veinte madres, de las cuales diez amaban el
ajo y lo utilizaban en su alimentacion mientras que otras diez no lo soportaban y, por
lo tanto, no lo utilizaban. Veintiocho horas después de su nacimiento, a los bebeés se
les pas6 una banda de papel impregnada de ajo. Los bebés cuyas madres no lo habian
utilizado, hacian un gesto de rechazo y volvian la cabeza rapidamente, mientras los
otros se sentian atraidos por el olor del ajo, porque habian hecho la experiencia de él
durante su vida intrauterina”. P.126. Hay otros investigadores que han hecho
experimentos similares en este campo y han podido comprobar como el bebé guarda
en su memoria los olores percibidos en el Gtero.

El olfato podemos nutrirlo también con olores que despierten sensaciones agradables:
inciensos suaves que no contengan carbdn, aceites esenciales, los olores de la
naturaleza, como el olor del mar, del campo bafado por la lluvia, de las flores...

El oido: uno de los primeros en demostrar que el bebé oye, ya en los afios 50, del
siglo pasado, fue el doctor Alfred Tomatis. Hoy en dia son innumerables los estudios
que corroboran esto y se sabe que el bebé reacciona a la voz de la madre.
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El oido es el Unico sentido completamente desarrollado antes de nacer. La formacién
del 6rgano de Corti se produce, aproximadamente, en la semana 20.

El bebé prenatal estd inmerso en un mundo sonoro lleno de sonidos producidos por el
cuerpo de la madre: los latidos del corazon, los movimientos intestinales, el
desplazamiento de liquidos; las voces de la madre y del padre, y también los del
ambiente exterior. El cuerpo de la madre actia como una gran caja de resonancia y el
bebé escucha su voz que se transmite a traves de su sistema 0seo, el créneo, la
columnay llega hasta la pelvis.

La reaccion del bebé prenatal a los sonidos comienza a la semana 16, dos meses antes
de que la oreja esté completamente formada. Su reaccion ante los sonidos, podemos
saberlo a traves de la modificacion rapida que se produce en su ritmo cardiaco. Por
eso es muy importante rodearle de sonidos que le produzcan bienestar y le hagan
sentirse seguro Yy tranquilo. Evitar exponerle a estimulos sonoros de manera
intencionada, como colocar dispositivos sonoros sobre el vientre, pues esto puede
perturbar su desarrollo.

La vista: aunque los parpados del bebée estan cerrados hasta la semana 26, su vista
esta perfectamente desarrollada en el nacimiento.

Hoy se sabe, gracias a las investigaciones, que a los seis meses el bebé puede ver,
porque si se le enfoca una luz al vientre de su madre, se produce una aceleracién del
ritmo cardiaco.

A partir del 4° mes el bebé abre y cierra los parpados. Si se le proyecta un haz
luminoso hacia su cara, parpadea y se pone la mano delante de los ojos para
protegerse de la luz.

Sabemos tambien que, en el momento del nacimiento, puede ver los movimientos de
sombra y luz, y formas aln imprecisas, pero que va a reconocer enseguida.

El bebé prenatal va a comenzar a conocer el mundo exterior a través de sus sentidos
en desarrollo, y serd a través de ellos que empezard también a grabar sus primeras
impresiones que le dejaran sus huellas. En el 1994, M.Andrée Bertin, maestra,
investigadora y pionera de la Educacion Prenatal, afirmaba.

“En efecto, si actualmente, conocemos mucho mejor las capacidades sensoriales del
feto, el impacto y las consecuencias de las huellas afectivas que recibe, nada nos
autoriza a estimular al ser en formacién segun nuestra logica y nuestros deseos de
adultos del siglo XX. Nuestros conocimientos son aun muy superficiales. Hasta que
sepamos mas, es mds razonable y mas respetuoso hacia el bebé... y hacia su madre,
no perturbar los procesos naturales”. Dra. Lavinia Nanu, (2017) p.126.

El papel de la imaginacion durante la gestacion.

74



Otro elemento que la madre puede utilizar durante la gestacion es:

El poder de la imaginacion. Aquellas imagenes en las que se concentre, cree y
mantenga trabajaran en su futuro hijo/a. Puede imaginarselo: amoroso, sano,
bondadoso, inteligente, hermoso, un ser de paz..., poco a poco, las fuerzas del
subconsciente, que son las que estan formando al bebé, lo llevaran a cabo y el bebé se
ird impregnando de ellas.

Todo sucede, durante este tiempo de la gestacion, sin que la madre sea consciente de
lo que estd aconteciendo, es decir, no es ella la que dirige el proceso, sino el
subconsciente y como €l se manifiesta a través de imagenes, el poder de la
Imaginacion en este periodo es un factor importante que podemos trabajar.

Paracelso, médico suizo del siglo XVI, decia: “La mujer es la artista de la
imaginacion y el hijo en su vientre el lienzo en la que ella pinta sus cuadros ”.
Carlo Simon Belli (2017) p.8.

Pero, ademas, cuando una madre imagina a su hijo/a adornado con las mejores
cualidades, seguramente experimentara un estado de felicidad, de alegria y de
bienestar, y como ya hemos dicho que todo lo que la madre vive, el bebé prenatal lo
vive; pues estas sensaciones se comunicaran al bebé y lo envolveran en estos mismos
estados.
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Una imaginacion positiva puesta al servicio de las fuerzas de vida en formacion, no
solo no van a hacer ningan dafio, sino que podemos pensar, sin riesgo a equivocarnos,
que seran benéficas para ambos.

Posiblemente, todos habremos podido comprobar en alguin momento de nuestra vida
en el que hemos deseado algo o acariciado un suefio que, a fuerza de imaginarlo y
sostenerlo con fe y conviccion, un dia acaba haciendose realidad.

Una vez hablando con una madre, de este tema, me dijo:

¢Sabes que yo proyecté a mi hija? Le pregunté: ¢explicame que es eso de que
proyectaste a tu hija?, y me contestd muy segura, pues que antes y durante el tiempo
del embarazo me imagine como queria que fuese, me la imaginaba: inteligente, sana,
bondadosa, generosa, tranquila, sensata, bella.

A su hija la conocia bien, porque habia sido alumna mia, y puedo afirmar que era asi.
Ademas, era emocionalmente muy equilibrada. Recuerdo que cuando se le planteaba
una situacion conflictiva y debia tomar una decision o adoptar una determinada
actitud, no se dejaba influenciar ni impresionar por los demas comparieros y amigos.
Tenia desarrollada la capacidad de resiliencia, de la que se habla tanto ahora. Sus
habitos de vida eran y, siguen siendo, sanos también: no fumaba, no bebia, no era
amiga de trasnochar..., ¥ no es el Unico caso que he conocido, he podido seguir la
trayectoria de otros nifos/as, a lo largo de mi vida, personal y profesional y he podido
comprobar resultados similares, fruto del trabajo consciente realizado por los padres,
en la etapa prenatal y el efecto provocado en ellos.

Cuando nos referimos al poder de la imaginacion, evidentemente, nos referimos a
imaginar las mejores cualidades, no a proyectar sobre el bebé, nuestras metas, quizas
no conseguidas, y nuestros suefios personales. Debemos respetar, en todo momento,
la libertad de ese nuevo ser de decidir su vida en el futuro y lo que desarrollara en
ella.

Si un ser viene ya adornado con buenas cualidades, serd un ser que los demas amaran,
que se sentirdn bien en su compaiiia, que sera feliz y, podemos afiadir que, un ser con
estas caracteristicas, tendrd una mente y un corazén equilibrados y Idcidos, en los que
no entrara ni la violencia ni el abuso, que sabra resolver los problemas, que la vida le
va a plantear, con el dialogo y una buena comunicacion, sin imponerse ni avasallar a
los demas. Y podemos afiadir que cuando una persona no tiene traumas, miedos o
bloqueos profundos, que su mente estd despejada y su corazén en paz y lleno de
amor, no tendra dificultades para aprender y conseguir sus metas en la vida.

Si ponemos las cualidades por encima de las adquisiciones puramente materiales y
educamos a nuestros hijos, ya en ellas, desde la etapa prenatal, desde mi punto de
vista, ¢sera uno de los mejores legados que podremos dejarles en este mundo y para
la sociedad que ellos construiran y en la que van a vivir?
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La belleza: alimento para la madre y el bebe

Pero, ¢es posible alimentarse de belleza? Cuando hablamos de alimento,
seguramente, se nos viene a la cabeza asociarlo con los alimentos que comemos cada
dia; pero lo cierto es que la nutricion no se reduce solo al acto fisico de comer, hay
otras formas, que podemos denominar mas sutiles, que nutren y alimentan, a través
de nuestros sentidos, la mente, el corazon y el alma. Estos alimentos, también son
necesarios en nuestra vida cotidiana para nuestra salud y equilibrio.

Entre ellos, nos vamos a ocupar ahora del papel que juega la belleza y de la necesidad
de alimentarnos y de alimentar al bebé con ella.

Platon decia que “El objetivo de la educacion es enseriarnos a amar lo bello”.
Durante la gestacion la sensibilidad de la madre estd exacerbada y su creatividad
puede ser desarrollada, amplificada, estimulada para su propio bien y el del bebé.
Rodearse de belleza, nutrirse de belleza es muy conveniente porque la
contemplacion de la belleza inspira, eleva el espiritu y produce un profundo bienestar
y felicidad; de esta manera el bebé se va nutriendo e impregnando de belleza y de
amor hacia ella. Es recomendable que todo lo que la madre gestante vea, escuche, lea,
sea bello, armonioso, noble, inspirante, alegre...

“El espectaculo de lo bello, en cualquier forma que se presente, levanta la mente a
nobles aspiraciones”. G. Adolfo Bécquer.

Para la contemplacion de la belleza, la vista es el sentido por excelencia, por esto va a
desempefiar un papel muy importante y serd un sentido muy interesante a utilizar
durante la gestacion para nutrir tanto a la madre como al bebé.

“La madre es la ventana del mundo para el bebé”.

Aungue sabemos que la madre no va a poder estar en una burbuja aislada del mundo
exterior, ni tampoco lo pretendemos, si que es conveniente y aconsejable evitar, en la
medida de lo posible, las conversaciones, los espectaculos, las lecturas deprimentes,
todo aquello que pueda causar un impacto desagradable y negativo en la madre: las
peliculas violentas, las de terror, programas televisivos que puedan alterarla... Hay
que buscar experiencias visuales durante este periodo que produzcan bienestar a la
madre y, por consiguiente, al bebé. Todos hemos podido comprobar, en alguna
ocasion, que cuando algo que hemos visto nos impacta fuertemente, no podemos
quitarnoslo de la mente y las imagenes que nos han impresionado, vuelven una y otra
vez y nos generan inquietud y malestar. Todo lo que nos impacte a nosotras impacta
doblemente al bebé.

“Los estudios han demostrado que las experiencias visuales evocan en todo el cuerpo
unas respuestas quimicas que pueden elevar el animo o deprimirlo. Cuando se les
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mostro a unos estudiantes de medicina unos videos con escenas violentas, se observo
una depresién del sistema inmune, mientras que, al ver actos de compasion, mejord
su funcion inmunitaria”. Dr. Deepa Chopra (2006), p.62.

Actividades interesantes que la madre gestante puede realizar para disfrutar de la
contemplacion de la belleza pueden ser:

* La visita a Museos de Arte: Es aconsejable, en particular, aquellos que ofrecen
una coleccion de obras de pintura, escultura, arquitectura... que inspiren y
maravillen, que reflejen la belleza, como medida, proporcién, equilibrio, simetria,
armonia, porque como todo trabaja en la edificacion del nuevo ser en formacion, lo
que la madre contempla y las sensaciones que experimenta, se inscriben en su bebé.
Volviendo a recordar a Masaru Emoto y sus experimentos con el agua, y como esta
capta las influencias del entorno. Si una madre embarazada, contempla obras de arte
basadas en la perfecta armonia, en la simetria, en la medida y en la proporcion, estas
Imagenes actuaran, a traves de la vista, sobre su psiquismo transmitiéndole orden y
claridad, actuando benéficamente sobre su mente, generandole calma y serenidad, y
produciéndole un sentimiento de bienestar. Esto va a influenciar, posiblemente, la
manera en la que van a cristalizar sus aguas internas, ayudando a generar formas
estructuradas, bellas, armonicas, y, de la misma manera actuaran sobre las aguas del
bebé.

En este sentido, recomiendo la contemplacion de obras de arte de la época clasica
griega, ya sea arquitectura o escultura, siempre y cuando las esculturas no estén
mutiladas, y las obras escultdricas, pictoricas y arquitectonicas del Renacimiento
italiano del siglo XV y XVI, que estan basadas en estas leyes que acabamos de
describir,

En el articulo: “La situacion de la mujer y de la madre en la antigua Grecia”, Yorgos
Pappas, (1994) dice:

“La educacion prenatal era conocida y ensefiada por los pedagogos y los filosofos.
Los sacerdotes y las sacerdotisas guiaban a las futuras madres y las incitaban a
contemplar las estatuas de dioses, asi impregnarian a su hijo/a de belleza y virtud ”.
P. 42.

Y nos sigue contando como la ciencia del siglo XX confirma estas intuiciones, a
través de las investigaciones del doctor Alfred Tomatis, fundador de la
audiopsicologia, del cual ya hemos hablado en el apartado de la concepcion, y que
vuelvo a citar para recordar sus investigaciones con respecto a la importancia para la
madre gestante de contemplar formas bellas y armoénicas, porque la estructura de los
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rostros de las estatuas antiguas, asi como la perfecta simetria y la armonia que emana
de ellas, es un alimento para el cuerpo, el alma y el espiritu.

Quizas esto nos pueda acercar a comprender por qué Grecia dio en la antigiiedad, tal
cantidad de filosofos, pedagogos, artistas, arquitectos... que abarcaron la totalidad de
las ciencias y las artes.

Igual que la belleza actla favorablemente sobre madre y bebé, si por el contrario
contempla formas desestructuradas, cadticas, informes o deformadas, espantosas,
feas... ¢podemos suponer que ellas van a actuar también sobre sus aguas internas y
sobre las de su hijo/a, provocando otros efectos?

Ademas de los museos de arte tradicionales, también los hay al aire libre. En los
paseos, y jardines de las grandes ciudades, generalmente, hay espacios donde hay
bellas esculturas, que podemos contemplar o hay edificios magnificos que podemos
ver. Cualquier ciudad, por pequefia que sea, tiene siempre paseos 0 jardines con
fuentes donde podemos contemplar alguna obra de arte. jY son gratuitos!

iQuizas, un dia los museos ofrezcan para las madres en gestacion la posibilidad de
abrir sus puertas para que puedan visitarlos gratuitamente o hacer visitas guiadas para
ellas! No todas las madres tienen los medios para poder acceder a los museos de

pago.

*Contemplar obras de arte de los grandes maestros de la pintura, de la escultura, de la
arquitectura de todos los tiempos, en un libro o ver museos virtuales.

Os propongo un sencillo ejercicio con bellas imagenes, que podéis realizar:

Nos sentamos comodamente, cerramos los ojos. Hacemos algunas respiraciones
profundas con el fin de relajarnos y centrarnos. Cuando sentimos que estamos en
calma y dispuestas, abrimos los 0jos y contemplamos durante unos segundos 0 un
minuto la obra de Arte que tenemos delante, después cerramos de nuevo los 0jos y
nos dejamos impregnar por ella, recreandola en nuestra mente, a continuacion,
abrimos los 0jos y observamos en qué estado nos encontramos, qué nos ha aportado.

*Contemplar imagenes bellas e inspirantes de la naturaleza: montafas, lagos,
flores, paisajes... a través de libros o virtuales. Ver documentales de naturaleza, de
viajes a diferentes rincones del planeta. La Tierra estd poblada de lugares méagicos y
maravillosos llenos de encanto y belleza.

“La naturaleza es el Museo mas grande de obras de arte que existe”.
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Podéis practicar igualmente, si queréis, el ejercicio anterior, pero ahora con las
imagenes de la naturaleza.

Hemos hablado antes de la importancia de la imaginacion, asi pues, cuando imaginais
a vuestro hijo/a adornado con las méas bellas cualidades, cuando contemplais bellas e
inspirantes obras de arte, realizadas por humanos o de la naturaleza, estais bafiando al
bebé en el océano de la armonia, de la serenidad, de la inspiracion que provoca la
contemplacion de las mismas, y lo seguis nutriendo y educando con ella.

*Asistir a espectaculos de Teatro, Danza, inspirantes, bellos, que nos produzcan
bienestar, felicidad y alegria. A conciertos de mausica: clasica, de mdsica suave y
armonica..., folcloricas, siempre que no haya un volumen excesivo, porque eso
perturba al bebé y lo agita...

*Practicar alguna actividad artistica, en la medida de lo posible: pintura, ceramica,
modelado, canto, si tocais un instrumento, utilizadlo en este periodo, dibujo,
costura..., ahora esté volviendo la practica de realizar el ajuar del bebé, que nuestras
madres y abuelas hacian, para preparar la llegada del hijo/a. Las posibilidades son
variadas y cada madre puede elegir aquella con la que se sienta en afinidad y que
sienta que es acorde con sus gustos y sus capacidades, aunque siempre podemos
desarrollar talentos dormidos, o que desconociamos.

Como dice Kazuo Murakami, “nunca es tarde para desarrollar nuestros talentos, lo
que nos lo impide es creer que no podemos hacerlo”, p. 84-86.

“Si los chinos concibieron hace mas de 1000 afios unas clinicas prenatales para que
las madres pudieran vivir la espera de su hijo, rodeadas de serenidad y belleza”, ¢no
es acaso porque pensaban que el bebé al sentir el bienestar de su madre, saldria
beneficiado y que, por el contrario, no podria sacar provecho alguno de una vida
agitada que no dejara a la madre tiempo para dedicarse a él?

Dr. J. Pierre Relier (1993) p.68.

Es aconsejable, asi mismo, leer libros que inspiren los més altos ideales. Por ejemplo:
libros de personajes de la historia antiguos o actuales que han realizado acciones
benéficas o magnificas para la humanidad o el pais..., aquellos que relatan historias
de amor desinteresado o de acciones heroicas o de seres que han entregado su vida al
servicio de la humanidad... Poesias, cuentos... Para las personas creyentes, pueden
ser también, biografias de santos, profetas, de grandes Maestros espirituales. Cada
persona puede elegir, segln sus gustos y preferencias o creencias, aquello que crea
mas conveniente y bueno para el desarrollo de las mejores cualidades en su hijo/a. El
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bebé absorbe todo lo que la madre piensa, siente, hace, ve, lee, escucha de manera
natural.

Deepa Chopra (2006) recomienda: “Recite poemas de amor, lea historias
encantadoras e inspiradoras en voz alta, involucre a su pareja en el proceso. Pidale
que les lea poemas o cuentos a los dos, a €l le encanta también oir la voz de su padre.
P.55.

Pero, la belleza no esta solo en la apariencia externa, es también una facultad interna,
que va mas alld de los patrones y normas sociales, o culturales basados en lo
meramente fisico.

Es, asi mismo, esa capacidad de maravillarse ante cada pequefia cosa de nuestra vida
cotidiana, de verlo todo como si fuera la primera vez. Es la capacidad de disfrutar de
cada cosa que la vida nos ofrece, de hacer el bien: un gesto de ternura, una palabra de
consuelo a alguien que lo necesita, un gesto de amor, de bondad, de solidaridad, de
compasion son también manifestaciones de la belleza.

Admirar la belleza de los seres que manifiestan las mejores cualidades, que son
positivos y benéficos para los demas.

La belleza en un gesto de comprension y compasion, hacia el sufrimiento de los
otros. Admirar la belleza de la vida cada mafana que abro de nuevo los ojos por el
hecho de estar vivo/a y tener nuevas oportunidades. La belleza se manifiesta también,
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cuando irradiamos y encarnamos las cualidades que ennoblecen, dignifican y dan
valor a la vida humana. La belleza en el respeto hacia todo lo que nos rodea...

Para una mujer embarazada es, pues, importante la contemplacion de la belleza
externa, y es también hermoso que cultive la interna mediante las cualidades, a través
de pensamientos, sentimientos y actos positivos, justos, amorosos y nobles. De esta
manera el bebé se ird impregnando de ellos, como ya dijimos anteriormente, y sera
bello, independientemente del aspecto externo, porque la belleza irradiard de todo su
ser y la manifestard mediante las mejores cualidades y valores, que habra aprendido
ya desde el vientre materno.

Las mujeres tienen en sus manos la posibilidad de traer al mundo seres bellos que, a
su vez, embelleceran la vida de todos los que les rodeen.

“El nacimiento de la belleza concierne al cuerpo y al alma”, decia Platon. Nikos
Angelis (1994), p.31.
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El contacto con la naturaleza: fuente de salud y bienestar

Si gqueremos sobrevivir como especie, es muy importante volver a encontrar el
equilibrio con la Naturaleza, nuestra “Gran Madre Comun”. Pocas veces somos
conscientes de que es, gracias a ella, que cada dia podemos obtener todo lo que
necesitamos para nuestra vida: los alimentos, los materiales para construir nuestras
casas y todo tipo de edificios, el oxigeno que respiramos, el agua... desde hace
tiempo se ha perdido el respeto hacia ella, y la explotamos continuamente. ; Como
recuperar el equilibrio y la armonia con ella?, la respuesta es muy sencilla: amor y
respeto.

Si los padres son amantes de la naturaleza o si se hacen conscientes de la necesidad
de respetarla, si aprenden a amarla, l6gicamente, de manera natural transmitiran ese
amor a sus hijos/as.

El reino vegetal es para mi muy especial. Necesito, vitalmente, estar rodeada de
plantas, flores y arboles, porque me proporcionan un gran bienestar, asi como
contemplar la belleza de sus formas y colores que inundan mis 0jos, mi corazon y mi
alma de una profunda alegria. Aprendi a amarlas desde el vientre materno a través de
mi madre que las amaba y experimentaba, delante de ellas, lo mismo que yo y, por
consiguiente, a amar y a respetar a la naturaleza.
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Por lo tanto, el contacto con la naturaleza es bueno, aconsejable y conveniente,
durante la gestacion, tanto desde el punto de vista de la salud como desde el de la
ecologia. Y es también un museo de obras de arte en vivo. Caminar, pasear
tranquilamente por el campo, jardines, parques, playas, montafa..., regularmente, es
muy recomendable y saludable. Es bueno para la circulacion, el corazon, para
mantener la ligereza, una buena oxigenacion..., ademas, calma y relaja.

*Visitar jardines botanicos. Normalmente en ellos estan concentradas especies
vegetales muy diferentes, y de gran rareza, en algunos casos, que nos permiten
sorprendernos y maravillarnos siempre de la diversidad, esplendor y belleza de la
naturaleza.

*Contemplar el cielo estrellado, es otra oportunidad para sentirla. Da sensacion de
inmensidad, de espacio infinito. Relaja, y produce una profunda paz y serenidad.

Por otra parte, los sonidos de la naturaleza como: el canto de los pajaros, la musica
dulce y suave de un riachuelo, el surtidor de una fuente, el sonido del viento
meciendo las ramas de los arboles... nos producen un estado de bienestar y
serenidad, muy apropiados para obtener un equilibrio mente-cuerpo, esenciales
durante la gestacion.

Desarrollar actitudes de respeto y amor hacia ella, en los padres y madres hara que
naturalmente el bebé se impregne de ello. ¢Estariamos educando asi, desde el inicio a
seres respetuosos y amantes de la naturaleza y, con ello, contribuyendo a mejorar el
medioambiente del planeta?

“La ecologia en el vientre materno garantiza la ecologia en el mundo”
Thomas Verny

“Los sonidos de la naturaleza también tienen el efecto de equilibrar la mente y el
cuerpo y pueden ayudarnos a conectarnos nuevamente con nuestro estado esencial
de serenidad”. Dr.Deepa Chopra (2006) p.54 .
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La naturaleza es, asi mismo, un lugar donde podemos aprender a reconectar con:

“El silencio y su poder regenerador”

Que después podremos seguir practicando en casa 0 en otros lugares.
El silencio y su utilidad en nuestra vida cotidiana:

Hoy en dia vivimos, casi constantemente, inmersos en un bafio sonoro de ruidos de
todo tipo. Rodeados de mudltiples estimulos, que nos mantienen en alerta casi
permanente, sobre todo, en las grandes ciudades. Por eso hoy en dia se ha afiadido la
contaminacion acustica a las otras formas de contaminacion.

El ruido se infiltra en todas partes: en casa (la radio, la TV, la musica...), en la calle
(el trafico, las obras...). Los moviles nos tienen capturados con los constantes
mensajes, 0 con las conversaciones. En las oficinas los sonidos de diversos aparatos.
La radio y la musica, a un volumen alto, en las gasolineras, en los servicios, en las
tiendas, cafeterias, restaurantes..., por no hablar de las continuas conversaciones, en
estos lugares, y del tono subido con el que, habitualmente, se habla. La lista es
interminable..., con lo cual cada vez es mas dificil encontrar un lugar exento de
ruidos. Y aunque lo tenemos integrado, lo cierto es que causa tension en nuestro
cuerpo, ya que éste reacciona poniéndose en un estado de alerta y agudizando la
atencion. Viviendo, constantemente, en medio de este ruido, no podemos extrafiarnos
si las personas tienen el sistema nervioso alterado e incluso enferman.
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En esta sociedad tan contaminada acusticamente, podemos decir que el silencio se ha
convertido en “un lujo” y, por eso, cada vez mas, las personas lo buscan en la
naturaleza, ya sea viviendo fuera de las ciudades o haciendo turismo en lugares
tranquilos, con el objetivo de descansar, relajarse y regenerarse en él.

Hasta hace poco se pensaba que las neuronas no podian regenerarse, y que con los
anos el cerebro se iba deteriorando progresivamente. Sin embargo, ahora todo
comienza a cambiar con los descubrimientos de la neurociencia, y se esta
investigando que es lo que puede promover la regeneracion neuronal.

Un grupo de investigadores alemanes del Research Center for Regenerative
Therapies Dresden. Han descubierto que el silencio tiene un impacto enorme en el
cerebro. Estar algunos minutos al dia en silencio, puede ser muy benéfico para
nuestro cerebro y puede ayudarnos a conservar la memoria.

El ruido provoca una activacion de la amigdala (cumulos de neuronas ubicadas en los
I6bulos temporales del cerebro asociados con la formacion de memoria y emociones),
la cual responde estimulando la producciéon de hormonas como la adrenalina y el
cortisol, que incrementan nuestro nivel de estrés y afectan a nuestro sistema
Inmunitario.

Mientras el ruido nos provoca estres y tension, nos perturba y enferma, el silencio
tiene un efecto sanador y relajante. Esto es el resultado del estudio de un grupo de
investigadores de la Universidad de Pavia (Italia), 2005; quienes descubrieron que tan
solo dos minutos de silencio absoluto son mas beneficiosos que escuchar musica
relajante y provocan una mayor disminucién de la presion sanguinea.

“El silencio es el mejor antidoto contra el estrés”.

Pero el silencio no consiste solo en no hablar. Podemos estar callados y nuestra mente
encontrarse en plena actividad con todo tipo de ruidos (preocupaciones, obsesiones,
problemas, maquinaciones, juicios...).

El silencio al que nos referimos, es ese silencio que nos permite centrarnos en el
ahora con el fin de que la mente descanse y deje de dar vueltas alrededor de lo que no
es esencial. Al principio, puede parecernos algo dificil, pero con la practica y la
paciencia podemos conseguirlo.

Os propongo un ejercicio sencillo, que podéis practicar:

Sentaros cdmodamente, en un lugar donde estéis tranquilas, si hay un poco de ruido,
podemos recurrir a los tapones. Nos centramos en la respiracion.

Respiramos lenta y pausadamente..., y sentimos, observamos, como el aire entra por
la nariz y sale por la boca. Como al principio puede ser un poco complicado dejar de
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pensar, una estrategia muy sencilla es contar mentalmente, en cuanto tiempo
tomamos el aire y en cuanto lo soltamos. De esta manera la mente se enfoca en algo
concreto y dejamos de pensar. Podemos entrenarnos con algunos minutos, al
principio 4 o 5, y, después, a medida que lo vayamos consiguiendo disminuir el
tiempo. Llegara un momento que no necesitaréis contar internamente, solo con
centraros en la respiracion, entrareis en el reino del silencio. Y si nos asalta algin
pensamiento, no 0s preocupeis no hay que luchar, solo dejarlo pasar, sin
desanimarnos, ni darnos por vencidos. Recordad siempre que la perseverancia es la
mejor de las herramientas para alcanzar nuestros objetivos.

Cuando desconectamos unos minutos: 1) Nos recargamos, y podemos seguir después
nuestras actividades cotidianas con nuevas energias. 2) Un cerebro descansado piensa
mejor y comprende mejor, con lo cual redunda en nuestras capacidades cognitivas y
favorece el aprendizaje, porque mejora nuestra atencion y nuestra motivacion.
Cuando estamos sobrecargados, por el contrario, el cerebro no puede absorber méas y
esto nos fatiga, altera nuestro sistema nervioso y dificulta el aprendizaje. jCuantas
veces he podido comprobarlo en el sistema educativo, conmigo misma y con los
alumnos! 3) Ademas, el silencio nos permite relajarnos y armonizarnos, con lo cual,
este estado de bienestar desencadena la produccion de endorfinas, hormonas ligadas a
la felicidad, que reducen el estrés y refuerzan nuestro sistema inmunitario.

Cuando acallamos y paramos nuestro ruido interior, en ese momento, hacemos lo que
podemos denominar el vacio y es en ese silencio donde podemos encontrar las
respuestas justas y mas adecuadas a nuestros problemas e interrogantes. Le damos un
respiro y un descanso a la mente.

Por eso, quizas, nos dicen los cientificos que el silencio permite que el cerebro le dé
un sentido a la informacion. Que nuestro cerebro tiene una red que se activa cuando
estamos descansando, y que es ella la que se encarga de ir atando cabos y buscar
soluciones a los problemas.

Seguramente, todos/as hemos oido o dicho, en alguna ocasion, esa frase tan conocida,
cuando debemos pensar y decidir algo tranquilamente, “lo consultaré con la
almohada”. Una vez mas, la ciencia descubre y confirma el saber que vya,
intuitivamente, de una manera mas 0 menos inconsciente, esta dentro de nosotros.
Recientemente investigadores de la Universidad de Harvard han descubierto que esta
red se activa de forma especial, cuando reflexionamos sobre nosotros mismos, pero
también cuando estamos en silencio y con los ojos cerrados, y que cualquier estimulo
del medio que nos distraiga, la apagaria.

¢Serd por ello también, que todas las grandes religiones, movimientos espirituales,
filosofos y Maestros de la antigiiedad, y de todos los tiempos, han promovido y
recomendado la practica del silencio, a través de la meditacion y otras practicas,
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como cualidad fundamental para reconectar con nuestra auténtica esencia interior y
encontrar la paz, el equilibrio y la serenidad?

Encontrar el equilibrio entre la actividad y el reposo, entre las estimulaciones
sonoras, de todo tipo, y el silencio, son algunas condiciones basicas para mantener un
buen estado de salud. Cuanto mayor sea la salud de la madre tanto fisica como
psiquica, mas beneficio obtendra el bebé de ello. Todo lo que hagamos para mejorar
nuestra vida, automaticamente mejora la de él.

Podemos imaginar, entonces, lo importante y conveniente que puede ser para una
mujer embarazada la préactica del silencio, a fin de poder encontrar esos momentos de
tranquilidad tan necesarios en su estado, sabiendo que todo lo que le favorece a ella,
favorece al bebé. De esta manera el bebé se sigue educando a través de ejercitar el
equilibrio entre los estimulos sonoros del exterior y el silencio. Pero también, el
silencio permite la relajacion de la madre y este estado estimula la produccion de
endorfinas las cuales van a sumergir al bebé en un bafio de serenidad y de felicidad.
Por otra parte, podra contribuir, asi mismo, para que la madre pueda estar mas
disponible y atenta para comunicarse con su bebé de una manera mas plena vy, al
mismo tiempo, estar a la escucha de él.

Y podemos practicarlo, como deciamos al principio, en casa, pero también en otros
lugares: en un parque, en un jardin, en paseos por el campo, en la playa, en la
montana...

Otro aspecto a tener en cuenta es el de tratar de evitar los sonidos desagradables,
aquellos que nos alteran, fatigan..., evitar permanecer en los lugares muy ruidosos.

“La madre debe hacer todo lo que esté a su alcance para evitar los sonidos
desagradables recurrentes puesto que la contaminacion sonora, tiene un efecto
negativo tanto en ella como en el bebé. Siempre que sea posible trate de exponerse a
sonidos agradables, en lugar de toxicos, a sabiendas de que todo lo que usted
experimente lo esta experimentando al mismo tiempo su bebé”.

Dr. Deepa Chopra. (2006) P.35.

La importancia de la alimentacion durante la gestacion
“Deja que tu comida sea tu medicina”
Hipdcrates.

La nutricion es un método de educacion también, y es importante para tener una
buena salud.

La alimentacion es otro elemento importante a tener en cuenta durante la gestacion.
El bebé toma su alimento del cuerpo de la madre y utiliza las sustancias que ella
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consume y produce. Llevar una alimentacion sana y equilibrada es un requisito
esencial en nuestra vida, si queremos disfrutar de buena salud, pero, en el embarazo
es especialmente necesario.

Afortunadamente hoy hay mucha informacion, aportada por los nutricionistas, para
ayudar a las futuras madres, en este periodo de la gestacion, sobre la manera de llevar
una alimentacion sana y equilibrada. Echemos un vistazo a lo que nos dicen los
especialistas.

“Algunas recomendaciones dadas por los especialistas dicen, que la alimentacion
cotidiana ideal de la mujer embarazada debe ser rica y equilibrada, y que debe
contener las sustancias nutritivas esenciales para el futuro nifio: glacidos (hidratos de
carbono), proteinas y lipidos, a los que se afiaden los minerales, las vitaminas y el
agua en abundancia (1,5 — 2 litros por dia).

Coger peso es normal, puede ser entre 9 y 12 kilos, esto varia en funcién de las
personas. Es preferible que las mujeres embarazadas que hacen un trabajo fisico
ligero o medio, no aumenten la cantidad de comida, sino Unicamente descansar mas.

La dieta cotidiana deberia estar compuesta de frutas, sobre todo, las de la estacion y
de la zona geografica donde se encuentra, y si es posible que contengan poca o
ninguna quimica, es lo ideal. Tienen vitamina C que ayudaran al nifio a tener encias
sanas, a la cicatrizacion y curacion rapidas de las heridas, y una tasa elevada de
hierro.
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Verduras: la mayoria de las verduras aportan pocas calorias y no contienen
colesterol. Son muy ricas en potasio, fibras, &cido fdlico, vitamina A, E, C.
Zanahorias, apio, remolacha, lechuga, pimientos, tomates, calabacines...

Cereales: fundamentalmente completos, los que conocemos como integrales, porque
contienen, hierro, vitaminas B, proteinas, fibras y minerales de los que la madre tiene
necesidad, asi mismo, estos cereales contienen también magnesio, importante para los
huesos y los musculos, selenio, que tiene un papel antioxidante para las células y
favorece la actividad del sistema inmunitario y algunos contienen &cido fdlico, que
pueden prevenir ciertas malformaciones fetales severas.

Las proteinas: sirven para formar los mdsculos, los tejidos, las enzimas, las
hormonas y los anticuerpos, asi como vitamina B e hierro, necesario para las células
sanguineas.

Si durante la gestacion se aconseja a las madres consumir, entre otras cosas, verduras,
frutas y cereales completos, es porque estos alimentos contienen mucha energia solar
condensada, necesaria para el desarrollo rapido de todas las estructuras del futuro
niflo. Cuanto mas vivos son los alimentos, su rendimiento energetico es mas grande,
lo que es un beneficio para la madre y el bebé.

Productos lacteos: (para las madres que no son veganas) bajos en grasas, son ricos
en calcio, vitaminas A, B, D, y proteinas. La vitamina A favorece el crecimiento,
mejora la vista y aumenta la resistencia a las infecciones. Para la mujer embarazada el
aporte diario de calcio es de 1000 miligramos por dia.

Para las madres que tienen una intolerancia a la lactosa o que han escogido no tomar
productos lacteos, hay otras fuentes de calcio de las que pueden nutrirse: las hojas
verdes, las judias y los guisantes secos, las nueces y los granos y el queso de soja
(tofu).

Las proteinas de las legumbres, los granos y los cereales favorecen la relajacion
mental, estimulando la sintesis en el cerebro de una sustancia que calma: la
serotonina, y al mismo tiempo son una fuente rica en lipidos.

Aceites: (preferiblemente de presion en frio). Aquellos que contengan acidos grasos
omega 3, importantes para el desarrollo del cerebro del bebé prenatal, para la
regeneracion de las venas y del tejido nervioso, que influyen en la capacidad de
aprendizaje.

En cuanto a los pescados es conveniente los pequeiios que tienen menos cantidad de
mercurio y las especies de agua dulce. Los beneficios nutricionales del pescado
durante el embarazo son reales y sobrepasan de lejos el riesgo de una eventual
intoxicacion al mercurio.
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Alimentos que hay que evitar son:

Los glucidos refinados, como el azucar refinado, perturban la secrecién de insulina,
aumentan la acidez de la sangre e impiden la accién de ciertos minerales y vitaminas
esenciales del cuerpo y con el tiempo llevan a una bajada del sistema inmunitario.
Los investigadores han descubierto que el azlcar refinado es toxico. Los productos
que contienen “calorias vacias” producen un sobrepeso nocivo para nosotros y para el
bebé, aumentando el riesgo de diabetes y enfermedades degenerativas.

Los productos a base de pescado crudo, la leche o los huevos crudos (mayonesa,
helados, diferentes cremas, etc.), aquellos pescados que contienen altas tasas de
mercurio. Cuanto mas evolucionada es la especie, la cantidad de mercurio aumenta.
Los pescados cuanto mas grandes, mas mercurio contienen normalmente. Es
importante evitar consumir tiburdn, pez espada y los pescados depredadores en
general. Los quesos fermentados o a base de leche no pasteurizada. Los aceites
refinados o rancios inhiben la formacion de acidos omega 3; hay que evitarlos
completamente durante el embarazo. Y lo mismo con la margarina, alimento artificial
que somete al organismo a grandes esfuerzos de metabolizacion y desintoxicacion”.

Dra. Lavinia Nanu. (2017), pp.140-146.

De hecho, el epidemidlogo y médico David Baker, en los afios 90, afirmé que las
dolencias crénicas comunes, como el cancer, la diabetes y las enfermedades
cardiacas, no siempre resultan de genes ruines y de un estilo de vida no saludable,
sino de la pobre salud intrauterina y en los primeros afios de vida. Y en esa pobre
salud intrauterina esta comprendida la alimentacion, ademas del mundo emocional y
mental.

Los alimentos, nos dice el Dr. Deepa Chopra (2006) “Son luz solar condensada en la
materia. Cuando consumimos el alimento derivado de la unién de la luz solar, la
tierra fertil, el agua pura y el aire limpio, nutrimos el cuerpo, el alma y las
emociones”. P. 74.

Si durante toda nuestra vida, como deciamos al principio, en el apartado de
preparacion de los padres, es importante tener una dieta sana y equilibrada, podemos
Imaginarnos la importancia que tendra, sobre todo durante la gestacion.

Importancia de como comemos:

Una buena alimentacion no es solamente el alimento que consumimos, esta también
en la forma en la que comemos. La actitud que mantenemos frente a la comida es tan
importante como lo que vamos a comer.
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Si comemos agitados, con preocupaciones o discutimos mientras comemos, o mas
seguro es que la comida no nos sentara bien. Cuando estamos agitados la respiracion
se altera, si hablamos o discutimos ocurre lo mismo, entonces, tragamos aire al
mismo

tiempo que los alimentos, y eso nos crea problemas de acumulacion de gases, lo que
impide que la comida no se digiera bien, con los consiguientes problemas que acarrea
a la larga. Por otra parte, cuando estamos en esos estados, a veces, literalmente los
tragamos sin haberlos masticado lo necesario para que lleguen bastante disueltos ya
al estbmago, y este se se ve obligado a hacer mucho mas trabajo y a gastar mucha
mas energia, con lo cual cuando nos levantamos de la mesa nos sentimos fatigados.

“Los dias en los que os sintdis nerviosos, nos dice el pedagogo Omraam Mikhaél
Aivanhov, (2005) considerad las comidas como una ocasion de aprender a
apaciguaros; masticad la comida lentamente, poniendo atencion en vuestros gestos y
algunos minutos despues habréis reencontrado vuestra calma. Cuando habéis comido
en silencio y paz, conservais este estado durante todo el dia, pues aungue tengais que
correr de aqui para alla, es suficiente que os paréis apenas un segundo para
cercioraros de que seguis en paz”. P.31.

El estado en el que comemos es tan importante como los alimentos que
consumimaos.

Cuando comemos en estados negativos no absorbemos bien los elementos de los
alimentos, no digerimos bien y esa es una razon que lleva a que con el tiempo
aparezcan las enfermedades porque no absorbemos las vitaminas, los minerales,
etc...

Podemos aplicar unas reglas basicas, antes y durante las comidas, que nos
beneficiaran a nosotras y al bebé como preparar las comidas con gusto y disfrutar con
ello. Comer con placer, disfrutar de cada bocado; que el acto de comer se convierta
en un momento de relajacion y de bienestar, el bebé aprendera a amar la comida, a
través de vuestras sensaciones.

Comer en silencio, masticando bien los alimentos, disfrutando de su sabor,
tranquilamente, nos permite obtener el médximo de beneficio de los nutrientes que hay
en su interior, y nos produce un estado de bienestar, que en la madre embarazada se
transmite al bebé. Es lo que el doctor Deepa Chopra llama comer con conciencia, y
que recomienda en el embarazo; comiendo asi dice: nutrimos el cuerpo, la mente y el
alma.
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Evitar, por lo tanto, ver la television, estar usando el movil, hablando, leyendo o
haciendo cualquier actividad que os distraiga de centrar vuestra atencion en lo que
estdis haciendo. Si estais conscientemente presentes, en el acto de comer,
desconectaréis de todo y, entonces, la nutricion se convertird en ese momento de
pausa dentro de la actividad que os relajara y os aportara calma y distension. Incluso
si antes os encontrabais tensas o cansadas, al levantaros de la mesa os sentiréis bien
dispuestas y con nuevas energias.

Podemos, asi mismo, comer con un sentimiento de agradecimiento hacia los
alimentos y hacia la Madre Naturaleza, porque, gracias a ellos, podemos nutrir
nuestro cuerpo, mantener la salud y nutrir al bebé a fin de que pueda formarse y
crecer con buena salud. Agradecer también por el hecho de poder comer. Es algo de
lo que normalmente no somos conscientes ni pensamos, porque lo consideramos
como un derecho natural, pero todos sabemos que hay muchas personas en el mundo
que no pueden acceder a los alimentos 0 a una buena alimentacién, como la que
nosotros, seguramente, tenemos. Incluso, yendo un poco mas lejos, podemos pensar y
desear que llegue el dia en el que todas las personas puedan tener derecho a acceder a
los alimentos como nosotros, y que todas las madres embarazadas puedan dar a sus
bebés una buena alimentacion, como nosotras a los nuestros. Todos estos
pensamientos y sentimientos positivos que seguimos desarrollando, incluso en el acto
de comer, todas estas pequefias cosas que realizamos con conciencia y amor, en
nuestra vida cotidiana, siguen educando al bebé, y quizés en el futuro sea un nifio/a
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solidario, porque habrad aprendido de su madre estos valores ya desde el vientre
materno.

Cerebro y gestacion
“El cerebro se construye en el utero y no en la escuela”.
David Chamberlain. Psic6logo

El cerebro humano cuesta mucho construirlo, y el ambiente materno, como nos
prueban los descubrimientos cientificos, influye en esta construccién a travées de la
alimentacion, el ritmo de vida, el estrés...

El cerebro primitivo se forma a los 17 dias de vida intrauterina. Entre la 6.2 y la 18.2
semana se producen las neuronas. Al final de la 8.2 semana todas las estructuras
cerebrales esenciales estan presentes. El cerebro se desarrolla a partir de los procesos
genéticos, pero tambien tendra una gran influencia el entorno en el que se esta
formando el bebe.

“In utero el psiquismo del nifio estd ya muy formado y es muy potente, ya que su
cerebro estd nuevecito. Por eso las improntas que recibe se integran con mas fuerza.
Esta en resonancia con el psiquismo de la madre y reacciona segun las actitudes y las
sensaciones de ésta, aunque entre ellos no existan conexiones neurolédgicas directas”,
afirma el Doctor Alfred Tomatis (1990) p.56.

Con respecto a esto que estamos desarrollando sobre el cerebro, en el apartado que
hemos visto ya: de como le llegan al bebé los pensamientos y sentimientos de la
madre, hablamos de la via neuronal y explicamos la funcion de las relativamente
recientes descubiertas, neuronas huso y de las neuronas espejo. Volver a leerlo, si no
lo recordamos bien, porque ello nos va a ayudar a entender lo que estamos
exponiendo ahora.

94



¢Habria que replantearse la vida, quizas, durante el periodo de la gestacion? ¢;Seria
conveniente revisar, quizas también, y poner en una balanza lo que gano y lo que
pierdo con el ritmo de vida que llevaba hasta ahora?

Si era calmado y natural sin estres, estupendo, pero si no lo era, dado que el ritmo de
vida tan agitado que llevamos hoy nos conduce muchas veces al estrés y las mujeres
embarazadas no estan exentas de él, entonces, ¢seria aconsejable durante estos nueve
meses, intentar rebajar el nivel de trabajo y tomarse todo con méas calma?, y si los
medios economicos y las circunstancias nos lo permiten, y lo sentimos, ¢por qué no
tomarnos un respiro y pedirnos una excedencia temporal?, después podremos seguir
con nuestra vida, pero es posible que los beneficios que hayamos conquistado para
nosotras y nuestro bebé compensen, con creces, el esfuerzo que hayamos hecho de
modificar nuestros habitos y ritmo de vida durante este breve periodo de tiempo, si lo
comparamos con toda una vida.

Estrés y cerebro:

Vamos a hablar, a continuacion, de los efectos perjudiciales que tiene sobre el bebé
en gestacion, un estrés continuado y cronico. Cémo influye en el desarrollo de su
cerebro y puede afectar, entre otras cosas, al coeficiente de inteligencia.

Echemos un vistazo a lo que nos dicen los cientificos sobre el tema:

“El nifio/a en desarrollo recibe mucho mas que nutrientes a través de la sangre de la
madre. En ambientes estresantes la sangre del nonato se dirige fundamentalmente a
los musculos y al cerebelo para aportar los requisitos nutricionales que necesitan las
extremidades y la region del cerebelo, responsable de los comportamientos reflejos
instintivos, que con mas eficacia controlan la respuesta de huida. Las hormonas del
estrés constrifien los vasos sanguineos del cerebro anterior, la zona del razonamiento
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I6gico, reduciendo su funcionamiento. Se produce asi una disminucion de la
consciencia y la reduccion de la inteligencia. El desarrollo de los tejidos y 6rganos
fetales es proporcional a la cantidad de sangre que reciben y a la funcién que
desarrollan. Cuando atraviesan la placenta, las hormonas de una madre que tiene
ansiedad cronica alteran profundamente la distribucion del aporte sanguineo del feto
y cambian las caracteristicas del desarrollo de su hijo/a. El exceso de cortisol
producido por una madre estresada lleva a que nazcan nifios mas pequefios, con poco
peso y esto se ha relacionado con enfermedades como la diabetes, las enfermedades
cardiacas y la obesidad (menos de dos kilos y medio)”. Bruce lipton, bidlogo celular
(2007) pp.237-238.

“El bebé es sensible a los cambios de humor de la madre. El estrés, las tensiones, las
dificultades de comunicacion con los demas, con el marido... provocan descargas
hormonales que afectan al nifio en gestacion. Por eso hay que tener una actitud
protectora hacia la madre. El estrés provoca tres tipos de reacciones en el cuerpo:
nerviosa, sanguinea y endocrina. El flujo sanguineo disuelve y acarrea productos
como la adrenalina, y las glandulas producen cortisona para contrarrestar el estrés”.
Alfred Tomatis, médico otorrinolaring6logo (1990) p.75.

“El estrés activa el sistema endocrino del bebé e influye en el desarrollo del cerebro
fetal. Los hijos de madres sometidas a niveles de estrés durante el embarazo tienen

una mayor probabilidad de sufrir de problemas de comportamiento mas adelante”.
Dr. Deepa Chopra (2006), p.99.

“La importancia que se le ha otorgado recientemente al ambiente prenatal se extiende
hasta el estudio del coeficiente de inteligencia, un rasgo que los racistas y los
deterministas creian independientes de los genes. Los cambios en el coeficiente de
inteligencia estan relacionados directamente con las alteraciones del flujo sanguineo
en el cerebro que padece estrés. Las personas que deseen ser padres deben saber que
se puede reducir de forma dréstica la inteligencia de su hijo/a por no llevar bien el
embarazo”. Bruce Lipton (2007), pp.239- 241.

“Resulta imposible hacer una clara distincion entre lo biologico y lo afectivo; pues las
emociones, el estrés vivido por la madre desencadenan en ella unos fendmenos
bioldgicos, principalmente secreciones hormonales, que van a modificar el medio
bioldgico que esta construyendo para su hijo en desarrollo”. Jean Pierre Relier (1993)
p.39.

Importancia de la alegria durante la gestacion:
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Madres, la influencia materna mas poderosa que tendréis sobre vuestro hijo/a tiene
lugar mientras, aun, esta en vuestro vientre. Entonces, esperemos que la mayor parte
de vuestros dias durante el embarazo sean “Dias de Madre Feliz”.

Marcy Axness

Es importante, pues, hacer que la madre sienta la vida como algo agradable, por el
efecto que va a tener en el desarrollo dptimo de su hijo/a. Y para lograrlo, la alegria
es un factor esencial.

Podemos decir, de forma general, que hay dos tipos de alegria: la externa, que se
produce cuando un acontecimiento concreto nos produce felicidad, (una buena
noticia, un regalo, una manifestacion de afecto, una musica que nos gusta
especialmente, bailar, estar con los amigos...), esta manifestacion de la alegria al
depender de algo que viene del exterior, y que esta ligada a situaciones o hechos que
no son durables, es en si misma inestable y no permanente, lo cual no quiere decir
que no sea bueno y conveniente experimentarla. Pero existe otro tipo, que es la que
podemos denominar como la alegria silenciosa o alegria interna. Esta alegria es la
que brota de nuestro interior y no depende de los demas. Normalmente, ella, es el
producto de la adquisicién de un equilibrio, entre nuestra forma de pensar de sentir y
de actuar, de una armonia, de una paz interior, atesorada con las experiencias de la
vida; cuando hemos sabido sacar las lecciones de cada experiencia vivida, tanto
positiva como negativa; del saber que estamos haciendo lo correcto, de mirar la vida
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con optimismo, confianza y esperanza. Es la capacidad también, de disfrutar de cada
pequefia cosa que realizamos, cuando esta al servicio de nuestro mayor bien, y
también del bien comun. Es disfrutar con cada cosa bella que contemplamos, y de
mirar el mundo y a las personas con 0jos y corazén limpios. Si esta alegria es
Importante cultivarla en nuestra vida cotidiana, podemos afirmar, que es
especialmente recomendable durante la gestacion. Por lo tanto, el papel que va a
jugar el entorno en el que la madre viva y se mueva, y, que se va a manifestar
mediante el afecto, la comprension, la seguridad y la proteccion que le dé, seran
claves para ayudarla a mantener ese estado de alegria, y, por consiguiente, para la
formacién y el desarrollo del bebé.

Este estado va a desencadenar la produccion de endorfinas y de oxitocina, entre otras
hormonas benéficas, a traves de la cuales el bebé se va a impregnar de bienestar y de
felicidad, y de esa capacidad de manifestarla posteriormente en la vida y de
compartirla con los demas.

El obstetra e investigador Michel Odent, (2012) expone lo siguiente, en relacion con
la importancia de la alegria durante la gestacion.

“Tenemos que superar un obstdculo mayor, a pesar de que numerosos estados
emocionales hayan sido estudiados cientificamente por fisiélogos, psicélogos,
epidemiologos y otros cientificos, el concepto de alegria no lo ha sido. Explorad las
bases de los datos cientificos y médicos, las palabras clave: “ansiedad”, “estrés”,
“depresion”, “angustia psicologica” o “miedo”, encontramos que, hay millares de
referencias, de ellos. Por otro lado, “Alegria”, queda como una palabra clave estéril.
P. 37.

“Si la alegria es lo contrario de la ansiedad, de la depresion, o de la angustia
psicologica, podemos de manera logica, suponer que esta asociada a débiles tasas de
cortisol, y sabemos que el cortisol es una potente neurotoxina que afecta al
crecimiento y al desarrollo cerebral del bebe, por lo tanto, la alegria cumpliria la
funcion de protegerlo contra las peligrosas hormonas del estrés. Y, puesto que los
efectos duraderos son aun perceptibles en al edad adulta, podriamos presumir que la
alegria en la gestacion es necesaria para transmitir de generacion en generacion la
capacidad de sentir la alegria”. P.44. “Las investigaciones que vienen de la
psiconeuroinmunologia, la biologia celular, la psicologia positiva y la epigenética,
revelan que la alegria permite un funcionamiento optimo de nuestros organos y de
nuestra psique; por simple extensién logica, podemos emitir la hipotesis de que la
alegria durante la gestacion permite el desarrollo 6éptimo de cada 6rgano fetal”.

Asi pues, como sabemos que el bebé lo registra todo en sus células, si la alegria se
convierte en un estado importante y necesario, para vivir y experimentar durante la
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gestacion, posiblemente, transmitiremos a las nuevas generaciones la capacidad de
ser felices de manera natural. Seguimos avanzando con estas, aparentemente,
pequefias cosas en la educacion del nuevo ser de una manera segura, dandole la
oportunidad de desarrollar las cualidades mas hermosas que le conduciran en el
futuro a que pueda vivir una vida mas plena.

Elementos que es aconsejable evitar durante la gestacion

Entre los elementos que pueden afectar al bebé, ademéas del ya expuesto estrés, se
encuentran las sustancias toxicas como: el alcohol, el tabaco y cualquier otro tipo de
drogas, duras o blandas. Una mala alimentacion (rica en grasas animales, en azUlcar,
en productos industriales con una gran cantidad de conservantes, colorantes,
aditivos...), de ellos ya hemos hablado en el apartado de alimentacion, el consumo de
medicamentos sin estar supervisados por un médico. Estas sustancias son factores
altamente perjudiciales para el bebé en formacién.

¢Y, como le llegan al bebé las sustancias tdxicas y como actian en su delicado
organismo en formacion?

Nos dice el médico y profesor J. P. Relier (1993) que “cualquier droga que absorba la
madre se transmite por mediacion del flujo sanguineo y de la placenta al bebé, y no
solo se transmite, produce unos efectos mucho mas considerables que en la madre”.
P. 126.

5
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El tabaco: Puede producir graves perturbaciones genéticas, morfologicas vy
psicoldgicas. Numerosos estudios cientificos llevados a cabo en el 2014, demuestran
que el consumo de tabaco de la madre afecta al cerebro del bebé. Las sustancias
toxicas tienen un bajo peso molecular y atraviesan facilmente la barrera placentaria.
Consecuencias posteriores son: malformaciones, desequilibrios emocionales, déficit
de atencion, con hiperactividad (TDAH), impulsividad, dificultades para
concentrarse, para leer, dependencia de la nicotina y otros problemas de salud que
podran presentarse a medida que crece. Ademas, son bebés que nacen con poco peso,
con las consiguientes consecuencias que eso provoca, entre ellas, la disminucién del
coeficiente de inteligencia. Los cientificos han probado recientemente, el vinculo
directo entre el volumen del cerebro fetal y el peso del bebé en el nacimiento, asi
como el grado de madurez cerebral y la estructura anatdbmica del cerebro en la
adolescencia. Dra. Lavinia Nanu (2017), pp.131-132.

Un dato interesante nos lo da el doctor Deepa Chopra (2006) cuando nos cuenta que,
“en estudios realizados con el tabaco y las madres gestantes, se ha podido observar
que los bebés se mostraban agitados a los pocos segundos de inhalar la madre el
humo del cigarrillo. Habia un aumento de la frecuencia cardiaca, del movimiento de
las piernas y la respiracion. Pero lo mas importante fue todavia, la observacion de que
cuando el simple pensamiento de fumarse un cigarrillo cruzaba por la mente de las
madres, los bebés respondian con el mismo tipo de agitacion”. P.100.

En cuanto al alcohol, atraviesa tambiéen la barrera placentaria y pasa a la sangre del
bebé, sobre todo, en las células del sistema nervioso, lo que produce deficiencias en
el desarrollo morfoldgico (fisico), asi como desequilibrios psicoldgicos. Altura
inferior a la normal, malformaciones de oOrganos internos, problemas de
comportamiento, y reduccion del coeficiente de inteligencia.

Y lo mismo que el tabaco y el alcohol le afectan, también lo hacen el resto de
sustancias toxicas, del tipo que sean, ya sea por inhalacion o manipulacion. Por eso es
recomendable, para la madre durante el periodo de la gestacion, evitar estar en
contacto con ellas. En algunas industrias, en las que se manejan sustancias tdxicas,
quizas, conscientes del peligro que entrafia para el bebé en formacion, se les suele dar
una baja maternal mas larga a las mujeres para evitar las consecuencias adversas que
podrian acarrear el estar en contacto con ellas.

Nos dice el bidlogo Bruce Lipton (2007) que estudios realizados en 1997 habian
descubierto que “fumar y beber durante el embarazo podian disminuir el coeficiente
de inteligencia”, al igual que la exposicion al plomo durante el desarrollo
intrauterino”. P. 240.
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Campos electromagnéticos y gestacion: este es otro elemento a tener en cuenta
durante el periodo de la gestacion, a fin de proteger a la madre y al bebé prenatal.
Moviles, monitores de bebés y las conexiones a internet inalambricas, (teléfonos
moviles y los datos mdviles). En relacidén con esto, es muy interesante la iniciativa
llevada a cabo por el Ministerio de Salud de la Republica de Chipre, el cual desde
2016 financia y promociona una campafia educativa integral, dirigida por el Comité
Nacional de Chipre sobre Medio Ambiente y Salud Infantil, siguiendo
recomendaciones de la Resolucion 1815 de la Asamblea Parlamentaria del Consejo
de Europa 2011 (1), sobre “Peligros potenciales de los campos electromagnéticos y
su efecto sobre el medio ambiente, con el objetivo de tomar medidas razonables para
reducir la exposicion a los campos electromagneticos, especialmente a las
radiofrecuencias.

Estas recomendaciones atienden a las alertas recogidas por la Agencia Europea de
Medioambiente (2) desde 2007. Proteger a nifios/as, adolescentes, fetos y gestantes.

Establece, en esta campafia, recomendaciones firmes para proteger a la poblacion
infantojuvenil y a las mujeres gestantes de los riesgos potenciales de la radiacién
emitida por dispositivos inalambricos, como los citados, lineas mas arriba. 1) Alerta
de los posibles efectos de la Radiacion Electromagnética No lonizante, mostrados en
miles de estudios revisados entre pares, por debajo de los niveles legalmente
aceptados como protectores, ‘“especialmente en condiciones de exposicion
prolongada, multiples y frecuentes”. 2) Destaca la mayor vulnerabilidad de nifios/as,
como del feto: sus cerebros, sus sistemas reproductivos e inmune, estan en desarrollo,
dichos cerebros absorben mayor radiacién electromagnética (mayor conductividad,
menor tamafo, huesos craneales mas delgados, menor distancia del transmisor), se
exponen mas tiempo a lo largo de su vida y tienen mayor riesgo de desarrollar
enfermedades a largo plazo.

Para reducir la exposicion se recomienda maximizar las distancias de la fuente de
radiacion, reducir la duracion total y la frecuencia del uso de las diferentes fuentes de
exposicion inalambricas.

Por todo ello, es conveniente estar atentas durante la gestacion a estas
recomendaciones y evitar tener el movil siempre cerca o colocarselo sobre la barriga
o llevarlo colgando del cuello..., y reducir asi mismo, en la medida de lo posible,
durante este periodo el uso, frecuencia y duracion del tiempo que pasamos en
contacto con todos los dispositivos inalambricos.

Cuando asumimos la responsabilidad de ser padres, asumimos también un deber
hacia ese futuro hijo/a, el de permitirle desarrollarse en las mejores condiciones, una
vez que ha nacido y antes.
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“Una vez tomada la decision de ser padres, le debéis al bebé todas las oportunidades
de armonia y salud a vuestro alcance para su vida futura”.

Dra. Claude Imbert (2008) p.58.

Como deciamos anteriormente, nueve meses son para toda una vida. Creo de corazén
que el amor que los padres sienten hacia ese nuevo ser, les va a ayudar a plantearse el
hacer el esfuerzo, durante esta etapa, de renunciar a ciertas formas o habitos de vida
gue no son muy recomendables, en general, para nuestra salud y, sobre todo, para la
del fragil organismo del bebé prenatal. Nosotros como adultos tenemos la posibilidad
y la libertad de elegir, pero el bebé no tiene esa capacidad.

Hablar al bebé

Aungue pueda parecernos raro, lo cierto es que podemos hablarle porque nos oye y
entiende. Estoy segura que muchas madres al leer estas paginas sentiran que es
verdad porque, seguramente, lo habran experimentado y practicado en su embarazo, a
pesar de que nunca lo hayan confesado o compartido con nadie. Ya hemos dicho que
el bebé prenatal es sensible, tiene memoria y unas asombrosas capacidades de
aprendizaje.

Veamos que nos dice al respecto el Doctor Alfred Tomatis, (1990) pionero en
audicion fetal y especialista en trastornos de la audicion y el lenguaje: “Son
innumerables los estudios sobre la familiarizacion prenatal con la palabra, sobre la
reactividad del recién nacido a la voz de la madre. Todas las investigaciones actuales,
confirman lo que yo trataba de explicar hace mas de 40 afios: el feto escucha, tiene su
propia capacidad cognoscitiva y su psicologia, a mediados de los afios 50, no se sabia
nada de esto, yo predicaba en un desierto de indiferencia y hostilidad”. P.10.

Entre los muchos testimonios que las madres me han dado a lo largo del tiempo, tras
oir estas informaciones, esta la anécdota que contd una madre al finalizar una
conferencia: Cuando estaba embarazada de su hijo, empezé a dar clases de latin en
una academia, aunque ella habia hecho una licenciatura en Historia del Arte. Cada dia
tenia que prepararse las clases y estudiar latin, nos dijo: “iMe pasaba el dia repasando
las declinaciones del latin y diciendolas en voz alta! Cuando nacié mi hijo, a todos
nos hacia mucha gracia y nos sorprendia que, con apenas dos afios, cuando Ilamaba a
su primo Carlos, le decia Carlus- Carli, que es el genitivo de una declinacion del
latin”. No lo asocid con esto hasta ese momento en que escuchd que el bebé oye v,
que ademas aprende y retiene todo, no solo lo que le llega a través de los
pensamientos y sentimientos, también a traves de la voz.
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Y cuando decimos que podemos hablarle, no nos referimos a que el bebé entienda a
nivel intelectual lo que se le esta diciendo, lo que capta fundamentalmente es el tono
emocional y, a traves de él, se siente amado, deseado, acogido, y esto, como nos dice
el profesor y médico J. P. Relier, (1993) “estimula su deseo de vivir o, por el
contrario, sentirse rechazado, ignorado, puede hacer que no se sienta con fuerza para
agarrarse a la vida”. P.37.

Y ahora, posiblemente, surgira la pregunta: ¢como oye el bebé prenatal la voz de su
madre? La respuesta nos la da el doctor Alfred Tomatis (1990): “La oye a través de la
conduccion 6sea y, en particular, la columna vertebral, puente vibrante entre la
laringe y la pelvis”. Y también nos dice que “el bebé prenatal a través de la voz de la
madre, solo busca amor, afecto y la emocion que necesita”. P.10.

“El tono suave de la voz materna, puede ejercer un efecto benéfico profundo en su
bebé”, segtin el Dr. Deepa Chopra. P.55.

Podemos explicarle lo que estamos viviendo: nuestras interrogantes, nuestras dudas,
si pasamos por momentos de tristeza o colera... porque al no disponer de un
razonamiento analitico desarrollado adn, que le permita comprender, él tiende a hacer
suyo el estado de la madre. Hay que tranquilizarle en todo momento, decirle que no
tiene nada que ver con él, que es algo por lo que estamos pasando ocasionalmente, y
manifestarle nuestro deseo y nuestro amor incondicional, siempre.

De la misma manera, cuando pasemos por dificultades, podemos explicarle que en la
vida también existen momentos dificiles, pero que todo puede superarse y
solucionarse, asi le vamos ayudando a fortalecer su caracter y a adquirir la capacidad
de resiliencia, que seran de gran ayuda, posteriormente, en su vida.

Y no solo podemos hablarle cuando tengamos o vivamos, situaciones dificiles,
también es muy importante y hermoso decirle cuanto le amamos, con cuénta alegria
lo sentimos y lo esperamos. Que es un ser magnifico, lleno de salud, inteligente, con
un corazon lleno de amor y de paz, con bondad..., asi seguimos reforzando su
educacion con las buenas cualidades.

Pero, ademés de hablarle, es necesario escucharle porque el bebé tiene su propia
forma de comunicarse y de hacernos sentir lo que necesita.

Al respecto Claude Imbert (2008) nos dice: “Es importante hablar, escuchar vy
tranquilizar al bebé cada dia, explicarle lo que él ve y oye sin comprender y sin poder
comunicarse. Durante nueve meses, el amor, la comunicacion y el dialogo protegeran
esta llama primera de las primeras células y le ayudaran a crecer y a alcanzar su pleno
desarrollo para toda la existencia”. PP. 42- 46.
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“Al bebé le gusta, también, oir la voz de su padre”. El tono suave de su voz puede
ejercer un efecto benéfico profundo en €l e ira creando, al mismo tiempo, un fuerte
vinculo afectivo; cuando nazca va a reconocer las voces de los dos. El doctor, Alfred
Tomatis nos dice que “la voz paterna desde el timpano de la mujer, sigue el sistema
6seo y el nifio la recibe como una modulacion, toda cadencia y ritmo”. P.14.

El padre juega un papel muy importante en todo el proceso del embarazo y es muy
necesario que tome conciencia de él. Es conveniente que sepa que cada accion que
beneficia a la madre, beneficia al bebé. El puede, asi mismo, comunicarse con su
hijo/ a 'y puede ir creando, igual que la madre, un hermoso y sélido vinculo afectivo
desde el inicio.

El periodo de la gestacion es, pues, una etapa muy interesante también para el padre.

Es otra oportunidad para seguir reforzando la relacion de la pareja, unidos en el
comun amor al hijo/a. jEI bebé necesita vuestro amor, el de los dos! Ofrecédselo con
todo vuestro corazén, de todas las formas posibles: a través de vuestro pensamiento,
con las palabras, con las caricias. Todo lo bueno y positivo que hagais para él/ella,
durante la etapa prenatal, serd para toda la vida. Crearéis un vinculo afectivo, estable
y profundo con vuestros hijos, que serd muy util después a lo largo de la vida y, sobre
todo, en la infancia y adolescencia a fin de poder orientarles y educarles. Confiaran
en vosotros y os escucharan, lo que sera de gran ayuda para vosotros y para ellos,
cuando se presenten los momentos delicados y dificiles que tengais que afrontar.

Las caricias y su efecto benéfico

Las caricias son un importante alimento nutritivo para el bebé. Tanto la madre como
el padre pueden realizarlas. A través de ellas, el padre tiene la oportunidad de seguir
comunicandose y creando con el bebé, desde el inicio, un vinculo afectivo, igual que
a traveés de la voz, como acabamos de decir en el apartado anterior.

Acariciarle, a traves de la pared abdominal, permite establecer una comunicacién
afectiva y profunda entre é€l, la madre y el padre. Hay, incluso, un método creado por
el doctor holandés Franz Veldman, llamado Haptonomia o ciencia de la afectividad.
A través de estas caricias transmitimos afecto.

El desarrollo de la inteligencia depende de este afecto y tacto primero, nos dice la
pediatra y haptoterapeuta Catherine Dolto, especializada en estudios sobre la salud de
los nifios.

La importancia de las caricias es algo que las madres sienten y saben intuitivamente.
Normalmente, es instintivo en ellas estar acariciando su barriga, frecuentemente,
durante el embarazo.
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El doctor Deepa chopra (2006) nos dice, asi mismo, “que es posible mediante las
sensaciones tactiles, lograr acceso a ese beneficio sanador, tanto para la madre como
para el bebé. Con el tacto se liberan unas sustancias quimicas que relajan y favorecen
la salud. Afade que el masaje, durante el embarazo, ademas de incrementar la
sensacion de bienestar, también mejora la funcion inmunitaria, reduciendo la
propension de la madre a los resfriados y la gripe. Los estudios han demostrado que
las mujeres embarazadas que reciben masajes duermen mejor y sufren menos de
ansiedad y depresion, y presentan una menor incidencia de partos prematuros”. P.57.

Y todo lo que beneficia a la madre, ya sabemos que beneficia al bebé. Las caricias y
el efecto que producen, desencadenan, a su vez, la produccion de hormonas como la
oxitocina, las endorfinas..., y ellas se encargan de transmitir ese estado de felicidad y
bienestar al bebe.

iCuidando a la madre cuidamos al bebé!
Cantar al bebé
Es otro elemento interesante que podemos utilizar durante la gestacion.

El canto nos conecta siempre con momentos de alegria, de belleza, de armonia y nos
produce un gran bienestar. Es un medio de expresion y de comunicacién poderoso,
tanto individual como colectivo. Por eso siempre ha estado presente, desde los
comienzos de los tiempos, en todas las culturas, desde las mas primitivas a las mas
evolucionadas, en todo tipo de ceremonias Y rituales tanto religiosos como profanos,
y lo sigue estando. En las antiguas civilizaciones, se utilizaba como método para
educar y para las iniciaciones, por ejemplo, cuando una persona debia pasar
determinadas pruebas. Todos los pueblos del mundo siguen teniendo, actualmente, su
propia tradicion popular de cantos y también una tradicion culta de ellos.

Un ejemplo de la importancia del canto lo tenemos en la historia de la tribu del este
de Africa, que comenzamos viendo en el apartado de ‘“Preparacion”, seguimos
contandolo en el de la “Concepcion” y que continua ahora en la Gestacion, aunque
sigue mas alla de la etapa prenatal. Lo veremos mas adelante.

“Una vez, que ha sido concebido el hijo/a, durante todo el periodo de la gestacion, la
madre le canta la cancion y se la ensefia a las ancianas y a las comadronas del pueblo
para que, durante el trabajo y los momentos sublimes del parto, lo acojan cantando
esta melodia”.

Son conscientes, de manera intuitiva, de la importancia de crear un vinculo fuerte de
apego seguro con el futuro hijo/a antes de ser concebido y durante toda la etapa
prenatal. En este caso, a través de la cancion que la madre recibe cuando se retira en
soledad, para poder escucharla, antes de concebirlo. Podemos considerar que es una
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forma de prepararse, conscientemente, para acoger a ese nuevo ser desde el amor vy el
respeto, y desde el reconocimiento de su identidad como ser humano, ya desde el
inicio de todo.

El canto prenatal ayuda a traer al mundo nifios alegres y llenos de vida. Hoy en dia
estd bastante extendido, y hay cursos y seminarios de canto prenatal y, toda una
literatura al respecto.

Una de las pioneras en este campo del canto prenatal es la investigadora M. Louise
Aucher, profesora de canto y creadora de la psicofonia, un método de armonizacion
fisica y psiquica que utiliza la voz tanto hablada como cantada.

Se basa en las correspondencias entre el hombre, los sonidos, el ritmo y la palabra. Es
una sintesis elaborada a partir de numerosos estudios supervisados por cientificos.

Iseult Welsch, (1994) alumna de M.L. Aucher. Nos cuenta en su articulo del 2°
Congreso Mundial de Educacion Prenatal lo siguiente:

“Durante la vida fetal y la primera infancia, los diferentes estratos del cerebro utilizan
para construirse los estimulos recibidos de los cinco sentidos. Los que han realizado
experiencias en el campo de la psicofonia, tanto desde la anatomia, la neurologia y la
psicologia, demuestran la importancia fundamental del canto. Las vibraciones de la
voz hablada y, sobre todo, cantada realizan un masaje interno y externo sin
manipulacion manual ni mecéanica.

Marie Louise Aucher, llegdb a este gran descubrimiento a partir de su propia
experiencia e investigacion como cantante. Cantaba como solista, a menudo, el
mismo repertorio para misas de matrimonio y, para no convertirse en una cantante
mecanica, empezd a poner en préactica el sentir profundamente cada vibracion de los
Organos, lo que le llevé a constatar que ellos la tocaban en lugares precisos del
cuerpo. Anoto la sucesion de zonas sensibles sobre el disefio de un cuerpo humano.
Este esquema llegd al conocimiento del medico y profesor de la escuela de
antropologia Martiny, que comprobé que ella habia encontrado y anotado, punto por
punto, un meridiano de acupuntura, sin que M.louise supiera nada de acupuntura.

Posteriormente, estudiara y experimentara sus beneficios sobre diferentes personas en
distintos hospitales de Paris con nifios violentos y deficientes mentales ligeros, con
nifos con problemas de crecimiento, con grandes enfermos mentales, y sus
resultados, en todos, fueron magnificos. En el primer caso, les apaciguaba y
armonizaba. En el segundo caso, favorecia su desarrollo respiratorio y circulatorio,
un mayor equilibrio y una alegria de vivir; en el tercer caso, les aportaba un masaje
vibratorio benéfico para el cerebro. Continué sus investigaciones con sus alumnos de
canto, hasta que un dia una de sus alumnas se qued6 embarazada. Como habia
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constatado los beneficios del canto en los adultos y los nifios, queria descubrir los
resultados sobre un bebé en gestacion, asi que se adentré en la etapa prenatal.
Algunos dias después del nacimiento fue a visitarla a la maternidad, y constaté que el
bebé abria los dedos como un radar hacia la fuente de los ruidos de alrededor y volvia
la cabeza hacia el lugar del que venian los sonidos, asi mismo constato que tenia una
capacidad precoz para hacer con el pulgar y los otros dedos lo que los neurélogos
Ilaman la pinza, lo que manifestaba un desarrollo muy precoz del sistema sensorial.

Después, a peticion de una Asistenta Social, comenzd a hacer cantar a las mujeres
embarazadas que constataron lo mismo, una precocidad sensorial en sus recién
nacidos.

A continuacion, surgiran los talleres de canto familiar y prenatal, a partir de la
peticion del doctor M. Odent, que llama a M. Louise para trabajar en la maternidad
de Pithiviers. Asi empieza el Canto prenatal y las maternidades cantoras y alli
comienza la aplicacién de canto en la vida fetal.

Las voces del padre y de la madre “vibran” al nifio y le hacen participar de la vida
que le rodea. El bebé capta los ritmos, la melodia musical, la entonacion poética de
las palabras o las imagenes mentales contenidas en los cantos. Ya sean cantos
populares, tradicionales, canciones de cuna, prenatales, es decir, compuestas
especialmente para el bebé. En este bafio sonoro, el nifio se desarrolla
armoniosamente. El bebe vibrado por la voz del grupo, participa ya en la vida social.

Cuando nazca reconocera las canciones cantadas por su madre y se calmard, si esta
agitado, porgue se sentira seguro al escuchar la voz de su madre que conoce Ya.

La practica del Canto Prenatal durante el embarazo permite una preparacion
armoniosa para el nacimiento. Gracias a €l las madres aprenden a respirar bien, a
despertar sus sensaciones corporales, a descubrir su cuerpo. Los nifios “vibrados in
utero”, como lo llamamos, cuando nacen tienen un capital grande de alegria y
equilibrio”. PP.162-4.

“Cante canciones de cuna. Cuando se crea coherencia y comodidad en el cuerpo
mediante el sonido, el resultado es un ambiente de amor y bienestar para el bebé”. Dr.
Deepa Chopra (2006), p. 55.
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La gestacidn es una buena época para cantar; la explicacion nos la da el doctor Alfred
Tomatis (1990). “Durante el embarazo se refuerza la verticalidad de la mujer. El
abdomen o vientre crece hacia delante provocando un enderezamiento de la columna
vertebral. Esta nueva postura aumenta la capacidad del cuerpo para cantar. La voz de
la madre es mas bella, mas calida. El vientre pesa tanto que empuja el diafragma
hacia abajo, lo que le da a la voz, mayor riqueza en arménicos. Las grandes cantantes
cuando estan encintas, se encuentran en plena posesion de su 6rgano. Al vibrar la
laringe, la columna vertebral reacciona como la cuerda de un arco. La pelvis se
convierte en una enorme caja de resonancia”. P.14.

Si sois musicos cantadle bellas canciones inspiradoras. Al bebé prenatal le beneficia
la sonoridad, la alegria, el bienestar que produce el canto. Si cantais en una coral,
seguid haciéndolo durante el embarazo. Si os gustan las canciones de cuna adelante,
cantadselas antes de que nazca, y después. Aprendera a relajarse con ellas, gracias al
amor que emana de las mismas. Cuando nazca las reconocera y se relajara, porque las
asociara con momentos de amor, el vuestro, vivido durante su formacion.

De paso, posiblemente, despertaréis en el bebé el amor por el canto y la masica.

Dad al bebé mucho amor a través de las palabras, en el silencio, a través del
pensamiento, con las caricias, el canto, y no solo la madre, el padre también, va
creando con él un vinculo afectivo poderoso, antes del nacimiento.

“Un hijo es como una semilla, si sembramos mucho amor, recogeremos mucho
amor”.
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La musica durante la gestacion

“El bebé aprende a asociar los sonidos del Gtero con sensaciones placenteras o
desagradables, a través de las moléculas que segrega”.

Dr. Deepa Chopra.
La musica jugara también un papel destacado durante la gestacion. Hay diversas
investigaciones que demuestran sus beneficios, y autores que hablan de ella, como la
doctora Michel Clements, audiéloga.
La doctora Clements ha estudiado las sensaciones y las reacciones que experimenta el
bebé intrauterino ante las diferentes musicas y ha podido constatar cuéles son sus
preferencias, y qué masicas son las que le gustan; por ejemplo, en lo que respecta a la
musica clasica, no toda es de su agrado. Brahms y Beethoven le agita mucho,
mientras que la musica de Mozart y Vivaldi le calman y serenan, e incluso ha podido
comprobar que de Mozart le gustan, concretamente, las obras de juventud. Asi que
podemos imaginarnos, facilmente, como los bebés son incluso selectivos y la
sensibilidad que poseen ya en esta etapa.
El rock les agita mucho y el bebé no puede soportarlo, reacciona dando patadas muy
fuertes e incluso se ha dado algun caso de aborto en algun concierto.

“Cuando esta embarazada la mujer debe evitar frecuentar lugares sometidos a
intensidades acuUsticas malas o demasiado fuertes. Hay peligro a partir de 110
decibelios. La musica de discoteca o los conciertos de rock, representan un enorme
riesgo para el feto. La pantalla protectora podria estallar, lo que provocaria dafios
irreparables”. Alfred Tomatis (1990), p.72.

“Es facil imaginar el sufrimiento de un bebé expuesto continuamente a sonidos
toxicos. El bebé no puede huir de la fuente del ataque ni luchar contra ella. Las
semillas del miedo, de la ansiedad y de la hostilidad se siembran desde el tero. El
bebé aprende a asociar los sonidos con las sensaciones internas. La madre debe
hacer todo lo que esté a su alcance, para evitar los sonidos desagradables
recurrentes, puesto que la contaminacion sonora tiene un efecto negativo tanto en
ella como en el bebé. Siempre que sea posible trate de exponerse a sonidos
agradables, en lugar de toxicos, a sabiendas que todo lo que usted experimente lo
estd experimentando al mismo tiempo su bebé”. Dr. Deepa Chopra (2006), p.35.

La musica, retomando las investigaciones de Masaru Emoto y de Luc Montagnier, de
los que hablamos anteriormente, en las que nos dicen que el agua capta las
influencias del entorno, y reacciona segun sea el mensaje, los sonidos o la masica a
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los que hayan sido expuestos. Si el mensaje, sonido o musica es positivo, sereno y
estructurado, producen en nuestras aguas interiores, formas estructuradas, armonicas
y bellas, si, por el contrario, es negativo, violento, agitado y desestructurado,
producen formas sin estructura, grises, sin luminosidad, ni armonia, informes.

Y hablando aqui de la musica, los experimentos realizados, en concreto, con masica
clasica, como las “Cuatro Estaciones” de Vivaldi o el “Lago de los Cisnes” de
Tchaikoski. O enlazando con el canto, del que acabamos de hablar, el “Ave Maria”
de Schubert, crean formas arménicas, bellas y simétricas.

Pero no solo la musica clasica produce estas formas también, la musica de los
Beatles, como “Yesterday” o el “Imagine” de Jhon Lennon, producen esas formas
magnificas, bellas y de estructura organizada. Con lo cual podemos sacar la
conclusion de que todas aquellas musicas que tengan un mensaje positivo en su letra
son, igualmente, benéficas. Y, por lo tanto, hacernos una idea de la importancia que
tendra la musica que la madre escuche durante este periodo, y el efecto que ejercera
en el bebé en formacion.

Las mausicas, en general, mas convenientes y beneficiosas para el organismo delicado
del ser en formacion son: clasica, suaves, relajantes, alegres (tipo las del folclor
tradicional de cada pais, siempre y cuando no estén a un volumen muy alto), y, en
general, aquellas que tienen un contenido positivo, inspirante y que elevan el espiritu.
Es aconsejable evitar las musicas muy fuertes, violentas, desestructuradas (Rock,
Heavy, Tecno...), todo aquello que pueda perturbar la paz y la tranquilidad del bebe.

Ya la antigua cultura médica china, habla de métodos especificos (Tai-kyo) para
aplicar durante la gestacion y favorecer el desarrollo sensorial del bebé mediante
sonidos particulares y musica.

En la antigua Grecia, “se aconsejaba a las futuras madres, a recitar himnos y a
elevarse por la mdsica y la danza, para asi impregnar a sus hijos de belleza y virtud”.
Yorgos Pappas, (1994) 2° Congreso Mundial de Educacién Prenatal, p.42.

Recientemente cientificos finlandeses, de la Universidad de Helsinki, han hecho un
estudio sobre el efecto de la masica clasica y han descubierto que desarrolla y protege
el cerebro.

“Los sonidos benéficos son tan importantes para la salud como los alimentos
nutritivos.

La madre debe proponerse proporcionar a su bebé una dosis sana de sonidos
benéficos con regularidad. Dedique tiempo a oir la masica que le inspira. Los
estudios han demostrado que los sonidos agradables reducen la presion arterial,
aumentan la inmunidad y disminuyen la ansiedad .

Dr. Deepak Chopra (2006), pp. 53-54.
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Movimiento, gestos y gestacion

Es necesario y aconsejable el ejercicio durante la gestacion a fin de que la madre
mantenga una buena forma fisica. El ejercicio puede practicarse, pero con
moderacion y no todo tipo de ejercicio. ES conveniente estar atentas, pues, en este
periodo a nuestros gestos, actividad fisica y movimentos. Los movimientos lentos y
armoniosos, conscientes son los mas recomendables.

Ya hemos hablado, en diversas ocasiones, de la importancia que tiene preservar, todo
lo que se pueda, la tranquilidad del bebé con el fin de asegurarle un desarrollo
armonico. EI movimiento pues, es otro aspecto a tener en cuenta durante el periodo
de la gestacion.

Hemos hecho alusidn al movimiento, en el apartado del contacto con la naturaleza, y
también, de lo saludable que es caminar y pasear. Otra buena forma de ejercicio a
practicar es la natacion.

Aqui, ahora, vamos a hablar de una manera mas especifica de la forma de
movimiento corporal y de los gestos que realizamos, cotidianamente, de forma
automatica, asi como de aquellos que podemos ejecutar durante la gestacion y que
pueden ser de gran ayuda para nosotras y para el bebé, porque nos van a permitir
armonizar nuestro ser y continuar asi transmitiéndole armonia y serenidad, necesarios
para su equilibrio y desarrollo, como ya venimos diciendo a lo largo de los diferentes
capitulos.

Es aconsejable, pues, evitar todos los movimientos bruscos, asi como el ejercicio
fuerte y acelerado porque pueden afectar al bebé, y procurar prestar especial atencién
a que sean lo mas suaves, sosegados y armoniosos posibles.

El doctor Deepa Chopra (2006) nos dice que, “cuando la madre hace movimientos
bruscos, es posible detectar reacciones motrices subitas y alteraciones de la
frecuencia cardiaca del bebé ”. P.37.

Estar atentas a nuestros movimientos y ejercitarnos en hacerlos sin acelerarnos ni
bruscamente, controlandolos, es un buen ejercicio que podemos practicar durante este
periodo. Cuando hacemos movimientos a un ritmo sostenido, concentrandonos en lo
que estamos haciendo en ese momento, con atencion y cuidado, ya sea moviendo o
desplazando objetos, cocinando o realizando cualquier actividad; entonces, poco a
poco, empezamos a sentir que se instalan en nuestro interior una armonia y una
calma, sumamente beneficiosas para nuestra salud y equilibrio, que automéaticamente
experimenta el bebé.
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“Hacer movimientos con conciencia, beneficia tanto a la madre como al bebé que
estd por nacer”, afirma el doctor Deepa Chopra. P.37.

Actividades recomendables durante la gestacion y que estan en la linea de
movimientos con conciencia son:

El yoga prenatal: es muy adecuado en este periodo, nos mantiene en forma y nos
prepara, asi mismo, para el momento del parto. Facilita los movimientos controlados
de relajacion o de estiramiento, acompafiados de técnicas de respiracion.

Pilates: es otra practica que podemos realizar, los movimientos son controlados y se
acompanan de técnicas de respiracion, con el fin de mejorar la coordinacion vy el
equilibrio. Hay cursos especificos para embarazadas.

Tai Chi: una técnica proveniente de Oriente, recomendada a las mujeres
embarazadas en el pasado y que hoy se ha extendido en Occidente, siendo cada vez
mas las personas que lo practican. Los movimientos que se realizan son lentos y su
objetivo es favorecer la relajacion y fortalecer al mismo tiempo el cuerpo y la mente.
Si se practica durante el embarazo, ademas de los beneficios que acabamos de decir,
también en el plano puramente fisico, suaviza las articulaciones, atenta el dolor de
espalda, contribuye a regular la tensién y disminuye los calambres y los edemas.
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Los tres tienen en comun que trabajan el equilibrio y la armonia de cuerpo, corazén,
mente y espiritu, a traves de:

La respiracion, con ella oxigenamos mejor todo el cuerpo por medio de la sangre.
Aumentamos la nutricion de cada parte del organismo, eliminamos gases nocivos y
toxinas, el masaje abdominal ayuda a cada 6rgano a cumplir sus funciones, libera el
estrés.

La relajacion: serenan y calman. La concentracion: Aqui y ahora. La precision: en la
postura y ejecucion. El control: conciencia corporal y mental, vigilancia y atencion a
lo que hacemos. El equilibrio, la armonia.

En general aportan flexibilidad, vitalidad, regulan la tension arterial, ayudan a la
espalda, y disminuyen los edemas.

Y en el campo de la danza, tenemos:

La Paneuritmia: Es una danza que se realiza en circulo y en pareja, con lo cual es
muy apropiada para que la pareja pueda practicarla juntos durante el periodo del
embarazo.

Su objetivo es armonizar y equilibrar cuerpo, mente y corazon, y, al mismo tiempo
conectarnos con nuestra parte mas elevada y noble, despertando o potenciando en
nosotros las mejores cualidades. Aporta lucidez y claridad a la mente, amor
incondicional y universal, apertura y alegria al corazon, vitalidad y flexibilidad al
cuerpo fisico. Sus movimientos y gestos son lentos, conscientes y mesurados, suaves
y naturales, y se danzan al son de una masica que la acomparia y que ha sido creada
expresamente para ella. Para una pareja es ideal, porque aparte de armonizarnos
individualmente, también armoniza a la pareja y a todo el circulo que la danza. Con
lo cual favorece al bebé, el cual recibe todos sus beneficios a través de lo que la
madre experimenta y vive con ella, asi como lo que experimenta y vive el padre, lo
que va a permitirle seguir creando un vinculo afectivo de amor con su hijo/a.
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Y, al mismo tiempo, el bebé empieza a experimentar lo que es el ritmo de la vida
colectiva en armonia y a participar en ella, sintiéndose integrado a través de la
actividad del circulo de personas que la danzan. Por consiguiente, sigue educandose
en las mejores condiciones y en el futuro, es muy probable, que sabra aportar a la
sociedad las mismas condiciones en las que se ha formado, crecido y desarrollado.

El origen de esta danza se sitla en las montafias de Rila (Bulgaria), pero hoy en dia se
danza en todo el mundo y esta extendida su préactica en los cinco continentes. Las
experiencias realizadas con la Paneuritmia, tanto con mujeres embarazadas como con
parejas durante la gestacion son muy positivas. Es de una gran belleza verlos juntos
practicarla, ejecutando estos movimientos suaves y delicados y llenos de alegria al
mismo tiempo, y también cuando solo puede practicarla la mujer embarazada,
sabiendo el efecto positivo que ejerce sobre ellos y, por ende, sobre el bebé en
formacién. Como asi nos lo han manifestado los padres y madres en las ocasiones en
las que hemos ensefiado y compartido con ellos la danza.

Luz y colores
Actuan sobre nuestro psiquismo. Nos aportan alegria y vitalidad.

Todos podemos constatar, facilmente, que un dia soleado y luminoso nos aporta mas
alegria y dinamismo para emprender y realizar nuestras tareas cotidianas, y, en
general, nos encontramos mejor predispuestos de animo, que en un dia gris o
lluvioso. No podemos negar que la luz natural actia favorablemente sobre nosotros,
sobre nuestro humor y caracter, sobre nuestros estados de animo, ademas de los
beneficios que ejerce, en el plano puramente fisico, sobre nuestra salud.

Nicolas Gueguen, doctor en psicologia, nos explica que la naturaleza y el sol juegan
un papel muy importante en nuestro comportamiento y emociones. Arboles, flores,
sol nos rodean cada dia, pero no podemos imaginarnos hasta qué punto juegan un
papel en nuestra vida. Humor, comportamiento, emociones dependen realmente de la
presencia de ellos.

Si la luz actla favorablemente sobre nosotros, de la misma manera podemos pensar
que también actua favorablemente sobre el bebé en formacién. Los bafios de sol son
muy saludables y recomendables para una mujer embarazada, preferiblemente los de
la mafiana y, evidentemente, a horas en las que la radiacion solar no sea muy intensa
y fuerte, dado que no son dafiinos y actuan mas benéficamente, dandole vitalidad y
salud al cuerpo, mente y corazon.

Y asi como la luz es importante en nuestra vida también lo son:
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Los Colores. Ellos son el resultado de la descomposicion de la luz y actuan, asi
mismo, de manera favorable sobre nuestro psiquismo. Por lo tanto, su uso y
contemplacion nos reportan también beneficios. Donde mejor podemos observar el
espectro de los 7 colores que resultan de la descomposicion de la luz, es a través de
un prisma de cristal. Segln sea su pureza e intensidad, van a actuar de una forma u
otra sobre nosotros. Un color luminoso y otro apagado no emiten la misma vibracién
y no producen el mismo efecto sobre nuestro psiquismo.

Nos explica la doctora Lavinia Nanu (2017) que “Los colores y sus matices pueden
influenciar el estado psiquico y el humor de los futuros padres, sobre todo de la
mujer embarazada, que tiene necesidad de las vibraciones de todo el espectro de la
luz, para ayudar a una buena formacion del bebé en su seno. Incluso si el bebé no
percibe los colores, puede sentir su vibracion a través de los estados que estos
colores producen en la madre”. P.56.

Por lo tanto, impregnarse de ellos e impregnar al bebé, imaginandoselo envuelto en
ellos, puede ser de gran ayuda, dado que cada uno tiene una propiedad determinada y
actua sobre nosotros de una manera diferente. Mas adelante os encontraréis con una
serie de ejercicios que podéis practicar con los colores.

Hay una ciencia, llamada Cromoterapia, que estudia los efectos de los colores en
nosotros y su influjo positivo en nuestra vida, e incluso nos dicen que pueden ser
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sanadores. Hoy en dia hay mucha informacion al respecto y os invito a investigarlo y
a descubrir por vosotros mismos/as, si es de vuestro interés.

Los 7 colores estan asociados, cada uno, con diferentes cualidades, y actlian sobre
organos, glandulas y sistemas. Cada color se corresponde con ciertas cualidades que
van asociadas con ellos, con los siete sistemas de nuestro organismo y con las siete
notas musicales:

El rojo nos aporta vitalidad, energia, dinamismo. Se corresponde con el sistema
circulatorio. En la escala musical, es el sonido Do.

El naranja es el color de la salud y de la creatividad. Se corresponde con el sistema
muscular. En la escala musical se corresponde con el Re.

El amarillo va asociado con la inteligencia y los conocimientos, predispone al estudio
y a la reflexion, ayuda a concentrarse y potencia la autoestima. Corresponde al
sistema nervioso. En la escala musical se corresponde con el Mi.

El verde, el color de la naturaleza nos da confianza, optimismo, crecimiento,
abundancia y renovacion, desarrolla la esperanza. Favorece la tranquilidad y la
calma. Actua favorablemente sobre el sistema digestivo. En la escala musical se
corresponde con el Fa.

El azul nos transmite paz interior, sinceridad, calma el sistema nervioso y desarrolla
el sentido musical. Se corresponde con el sistema respiratorio. En la escala musical es
la nota Sol.

El azul indigo es el color que se corresponde con la nobleza, la fuerza, el poder, nos
aporta, asi mismo, paciencia e inspiracién. Armoniza el sistema endocrino. Se
corresponde con el sistema 6seo. En la escala musical se corresponde con la nota La.

El violeta, es el color que representa el altruismo, el amor desinteresado, tiene
propiedades protectoras muy poderosas. Corresponde al sistema glandular. En la
escala musical se corresponde con la nota Si.

Puedes realizar ejercicios practicos con la masica, la cualidad y los colores. Observa
los siete colores, miralos con atencion y luego cerrando los 0jos, acostumbrate a
reproducirlos en tu interior. Pon a trabajar tu imaginacion visualizando escenas en las
que reproduces a tu hijo/a expresando y manifestando la cualidad que hayas elegido.
A continuacién, te ofrezco una serie de ejercicios practicos que pueden servirte como
guia. Te animo a que los practiques, son muy sencillos, hermosos y muy utiles para ti
y el bebé. Estoy segura que te procuraran momentos de gran bienestar y relajacion.

Ejercicios con los colores:
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Aqui te propongo unos ejercicios de visualizacion que puedes realizar con los siete
colores, la cualidad que le corresponde y la musica. En ellos te sugerimos fragmentos
musicales que corresponden con la nota musical, con la que va asociada el color, pero
puedes utilizar otros, si no puedes obtener los que te proponemos.

Hay una parte mas dinamica para cuando necesites levantar el &nimo, y otra mas
relajante y apaciguadora, para serenarte y tranquilizarte en jornadas intensas de
trabajo u ocupaciones.

Vamos a comenzar con los ejercicios dindmicos, para esos momentos en los que
necesites animo e impulso para continuar con confianza transitando por este
magnifico periodo de la gestacion.

Ponte comoda, mejor en un sillon donde puedas descansar la cabeza y no tendida.
Busca un lugar, acogedor y tranquilo, donde sepas que no vas a ser molestada. No te
desanimes si al principio te cuesta visualizar el color o las escenas, poco a poco lo
consequiras.

Preparada:

Bien, ahora concentra tu atencion en la respiracion. Inspira profundamente y expulsa
el aire lentamente, inspira profundamente y expulsa el aire lentamente... Siente todo
tu cuerpo relajado y tranquilo, abandona la respiracion a su propio aire, cierra los 0jos
y vas a relajar, mejor aun, todo el cuerpo.

Comenzamos con el entrecejo, relajalo, relaja la frente, relaja las mandibulas, la nuca
y el cuello, los hombros, los brazos, relaja la boca del estbmago, las piernas, los pies,
ahora estas ya lista para realizar estos ejercicios que desarrollaran en ti y en tu hijo/a
el dinamismo.

Imagina el color rojo: déjate impregnar completamente por él e impregna al bebé
con él, imaginatelo envuelto en ese color rojo, transmitele todo tu amor, tus ilusiones,
imaginatelo nadando en un océano de amor que se mueve al compas de las hermosas
notas de la musica de la Gran Misa de Mozart, cuya tonalidad en do menor se haya
ligada al color que visualizas. Esclchala, durante el tiempo que necesites, dejandote
impregnar por ella.

Imagina el color naranja: como el del sol cuando amanece, que sus rayos irradian
sustancias de vida que se introducen en las células de tu bebe, estas células se ayudan
unas a otras para formar los érganos y tejidos de ese pequefio y calido organismo que
se desarrolla repleto de salud y amor. Une tu imaginacion con las notas del Aleluya
del Mesias de Handel, igual que antes, escuchalo y deja que te impregne, mientras
sigues imaginando lo que te acabamos de proponer.
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Imagina el color amarillo-oro: representa la verdadera inteligencia, las radiaciones
de este color impulsan a reflexionar. Visualiza a tu hijo leyendo, pensando,
meditando, comprendiendo la esencia de las cosas, las leyes de la naturaleza, con la
ayuda del Concierto n°. 1 para piano de Chopin, imagina a tu hijo/a utilizando la
inteligencia para el bien de toda la humanidad.

Ahora permanece un momento en silencio, deja que todo repose, es un trabajo
magnifico el que acabas de realizar, siente a tu hijo/a, dirigele todo tu carifio a través
de pensamientos llenos de afecto y ternura.

Observa tu propia respiracion de nuevo, inspira profundamente, expira lentamente,
inspira profundamente, expira lentamente, inspira profundamente, expira lentamente,
mueve tus manos y tus pies, vuelves a tus ocupaciones cotidianas, te encuentras
comoda y relajada. Abre los ojos y adelante, este es un periodo magnifico de tu vida.

Los ejercicios apaciguadores que te proponemos a continuacion tienen como
finalidad conducirte a un estado de relajacion mas profundo que los anteriores,
ayudandote a conseguir una situacion de recogimiento interior, a la vez que aportas a
tu hijo/a una serie de impulsos ligados a los colores verde, azul, indigo y violeta.

Si estas preparada y te sientes comoda y tranquila, dirige tu atencién a la respiracion,
comienza inspirando lenta y profundamente y expulsa el aire lentamente, inspira
profundamente y expulsa el aire lentamente..., ahora de igual forma que lo hiciste
antes, permite que todo tu cuerpo se relaje, comenzando por la frente, el entrecejo,
siente relajados tu cuello y nuca, las mandibulas, los hombros, brazos, boca del
estdbmago, piernas, pies... Ya estas en disposicion de empezar los ejercicios.

Imagina el color verde: es el color que se relaciona con la confianza, el optimismo,
el crecimiento. Imagina la naturaleza en primavera: los arboles abren sus hojas
frescas de un verde luminoso, las flores tienden sus pétalos a la luz expandiendo su
aroma, y, por todas partes, sentimos que la vida nos envuelve, déjate guiar por estas
Imagenes acompariadas por La Sinfonia Pastoral en Fa mayor de Beethoven
Imprégnate de ella al mismo tiempo que sigues imaginando.

Imagina el color azul: piensa en el azul del Cielo, como todo tu ser esta envuelto en
este azul y te llena de una paz profunda, impregnando al mismo tiempo a tu bebé.
Siente el sabor fresco y azulado del aire que respiras impregnando tus pulmones con
la ayuda del Concierto para violin n°. 3 de Mozart, imagina a tu hijo/a interpretando
los sones de una masica celestial, que inspira, a quienes la escuchan, sentimientos de
belleza y pensamientos que elevan la conciencia, aportando paz e induciendo a buscar
la verdad y la concordia.
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Imagina el color indigo: afiadira a las cualidades anteriores la nobleza de caracter, la
fuerza Real, sefiorial en su manifestacion. Es el color del cielo antes de oscurecer
totalmente y antes de clarear un nuevo dia, este azul intenso es el indigo, imagina a tu
hijo/a bafiados en este color, irradiandolo hacia todos y expresando estas cualidades,
guiados por La Séptima sinfonia en La mayor de Beethoven

Imagina el violeta: ahora piensa en todas las madres que al igual que td han
comprendido la importancia de este trabajo. Dedica durante un momento un recuerdo
dirigido a tus amigas embarazadas, siéntete unida a ellas en esta noble tarea. VVuestros
hijos/as naceran con esta conciencia despierta del respeto a la vida, a todos los reinos
de la naturaleza, y, en especial, al ser humano. Siente la tierra, tu planeta, como una
gran familia en la que todos viven en paz y armonia.

La Misa solemne en Si menor de Bach te inspirara en tu meditacion, bafiadas en un
océano de color violeta, imaginando como en vuestros hijos/as crecen las semillas de
buena voluntad, fraternidad y de universalidad.

Ahora has llegado al final, enhorabuena, permanece un momento en silencio para que
todo repose, es un trabajo magnifico el que acabas de realizar, siente a tu hijo/a y
dirigele todo tu carifio a través de pensamientos llenos de afecto y ternura. Observa
una vez mas tu propia respiracion, inspira profundamente, expulsa el aire lentamente,
hazlo dos veces mas, ahora mueve manos y pies, vuelves a tus ocupaciones
cotidianas. Abre los ojos, siéntete orgullosa de sentar las bases de la convivencia
armoniosa de todas las futuras generaciones.

“Los hombres fabrican maquinas. Las mujeres, por su parte, hacen hombres. La
belleza de esta mision, a mi parecer, no tiene parangon’.

J. P. Relier, (1993) p.18.

Estos ejercicios de visualizacion con los colores podras encontrarlos también con la
musica en la web de ANEP. En la bibliografia encontraras el link.

Seres que han sido concebidos en el amor y gestados en él, desarrollaran sus propias
capacidades de amar, creceran con confianza en ellos mismos y en los demés. Seran
personas que no conoceran ni utilizaran la violencia, y cuando la vida les plantee
conflictos, o se encuentren ante dificultades, los resolveran pacificamente con el
dialogo.

¢Amaran a las mujeres, a través del amor que han recibido de sus madres? ;Podria
ser, por lo tanto, una solucién al problema del maltrato y la violencia de género?

Ayudar al bebé a vivir su vida intrauterina en la maxima armonia es un objetivo a
alcanzar. Que se sienta en todo momento seguro, protegido, amado, reconocido. Y
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aqui, volvemos a recordar que el papel del padre, durante todo el proceso, es
fundamental y, especialmente, a lo largo del periodo de la gestacion.

Y la doctora Claude Imbert desde su experiencia de afos trabajando con los impactos
de las huellas prenatales en los adultos, afirma:

“Bebés concebidos para ser felices, que han sido deseados, amados y considerados
como personas, se convierten después en nifios y adultos equilibrados, y con buena
salud porgue guardan del comienzo de sus vidas, impresiones armoniosas”.

Quiero terminar este apartado con las palabras de un pedagogo, formuladas en 1938,
sobre la educacion prenatal, y con las de un bidlogo actual, que se relacionan, y que
nos muestran como las ideas surgen primero, y a pesar de que puedan parecer
utopicas, o fuera de toda légica en su época, con el tiempo la verdad acaba
haciéndose evidente, cuando la ciencia o la vida lo demuestran. Los dos hacen
referencia, asi mismo, a la importancia del papel del padre y de la madre, no solo de
la madre.

“La humanidad no puede ser transformada mas que por padres y madres inteligentes
y conscientes, que traeran al mundo nifios sanos y dotados de las mas bellas
cualidades. Los padres tienen una responsabilidad enorme”

Omraam Mikhaél Aivanhov. (1993) p.150.

“Las madres y los padres son responsables de la concepcion y del embarazo aunque
sea la madre la que lleve al hijo en su vientre, lo que hace el padre afecta
profundamente a la madre, lo que a su vez afecta al hijo en desarrollo. La esencia de
la paternidad responsable es que tanto las madres como los padres se

responsabilicen de educar nifios sanos, inteligentes y llenos de alegria”.
Bruce Lipton (2007) p.236.

Estas etapas que hemos descrito hasta ahora, se complementan con otras dos, no
menos importantes, que son el nacimiento y la lactancia materna. Ambas van a hacer
de puente entre la vida intrauterina y extrauterina, la acompafian y refuerzan, en los
cruciales primeros momentos de la entrada en el mundo del nuevo ser.
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4. El nacimiento

“Cudnto mas ayude el padre a la futura madre, cudnto mds cerca esté de ella, mas
facil y sereno le resultara el momento del parto”.

Doctor Alfred Tomatis

Generalmente, si el embarazo se ha vivido bien, es decir, si ha sido deseado y
aceptado en su momento o en el caso de no haber sido ni deseado ni esperado, pero
ha sido aceptado desde el momento de saberlo con amor; si la madre se ha sentido
apoyada y acompafiada con afecto y atencion por parte del padre y de todo su
entorno, el momento del nacimiento no tiene que plantear ningin problema. Lo
normal es que discurra bien de manera natural, y en el caso de que no se desarrollara
cémo lo habiais pensado e imaginado porque, a veces, surgen imprevistos que no
podemos controlar, no os preocupéis, todo el amor que habéis experimentado y dado
durante la gestacion, y todo lo que habéis hecho para el bien de vuestro hijo/a,
durante ella, tenéis que recordarlo en esos momentos; podran seros de gran ayuda
para sobrepasar cualquier duda que pueda aparecer con respecto a vuestra capacidad
y valia para llevarlo a cabo cémo creiais. Tenéis que sentiros orgullosas de vosotras
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mismas por el buen trabajo realizado, en todas las circunstancias que se presenten, y
seguir dando amor al bebé y confiando en él, en estos momentos en los que hace su
entrada en el mundo, gracias a vosotras.

“Un nino ha venido al mundo. Ha hecho nacer a una madre, a un padre, a una
familia. Una felicidad inefable, sagrada, llena el espacio de la habitacion y, me
parece, que se derrama sobre el mundo. El cirujano y la anestesista han aportado su
presencia tranquilizante y cdlida. Han sido eficaces aceptando con humildad “no
tener nada que hacer”. La comadrona ha unido su conocimiento técnico con una
escucha atenta y discreta, y el contacto femenino del que la madre tiene necesidad en
estas horas particulares”.

Marie — Andrée Bertin (2005), pp.144-145.

“Cuando el proceso del nacimiento se vea como un periodo de gran importancia en
el desarrollo de la capacidad de amar, ocurrira la revolucion en nuestra vision de la
violencia”.

Dr. Michel Odent (2012) p.120.

La forma en la que venimos al mundo tiene una gran importancia también, pues, ella
va a marcar aspectos de nuestro futuro caracter. En realidad, es el bebé el que decide
el momento del nacimiento, él envia sefiales a la madre y ella entiende que es el
momento y, entonces, empiezan a desencadenarse todos los procesos hormonales que
llevaran al bebé a recorrer el camino que desde su vida intrauterina le llevaran a la
extrauterina, para salir a la luz del mundo.

“Cuando el nifio esta listo, actua sobre las hormonas de la madre y provoca el deseo
de dar a luz. Le transmite una informacion, sin duda, a través de la hipofisis, y
provoca el proceso final.

Dr. Alfred Tomatis (1990) p.39.

Es importante respetar esta decision primera porque, va a suponer reconocerle como
una persona y su derecho a decidir en el futuro.

El psiquiatra, Thomas Verny, dice que “el no tener clara la idea de la maternidad, y
los problemas con la madre, son algunas de las causas de las dificultades en el parto”.
Pero, también lo pueden ser el miedo y las falsas creencias transmitidas, a veces, de
generacion en generacion. De esta manera el momento del parto puede verse como
algo terrible, en lugar de verlo como un momento de encuentro Unico, maravilloso y
magico con el ser que hemos deseado y gestado con amor durante nueve meses.
Quizas, esto pueda sernos de ayuda para soportar el proceso y evitar el miedo. Por
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otra parte, aungue si bien es cierto que puede haber, y hay, experiencias traumaticas
de nacimientos, hay otras muchas experiencias de partos naturales muy bellos y
vividos de manera intensa y emotiva. Muchas veces le he escuchado decir a las
madres que todo se olvida, cuando tienes a tu hijo/ a en brazos.

Hoy en dia existen varios métodos que pueden ayudar a la madre para prepararse para
este momento, de algunos ya hemos hablado en el apartado de gestacion, como el
Yoga prenatal, Pilates..., y existen otros como la homeopatia y la acupuntura, estos
pueden ser muy utiles en el embarazo para aliviar algunos trastornos como: las
nadseas, los ardores, el estrefiimiento... En el momento del parto, aseguran la
flexibilidad de los tejidos del cuello del utero y del perineo. Si los utilizamos
conjuntamente pueden disminuir los dolores y la duracion del parto. Los acupuntores
empiezan a ser aceptados, cada vez maés, en las salas de nacimiento de clinicas y
maternidades. Pero no son los Unicos, la especialista en terapias alternativas, Monica
Salazar del Rio, licenciada en obstetricia, nos informa que también funcionan la
Naturopatia, la medicina tradicional China, la medicina Ayurvedica, la fitoterapia, la
aromaterapia, la osteopatia, la reflexologia y otras. Hoy en dia, el abanico de
posibilidades es grande, y como he dicho en otras ocasiones, cada persona puede
elegir la que méas resuene con ella o la que esté mas ligada a su pais, cultura,
tradicion, creencias... Otra técnica es el Hipnonacimiento, creado en EE.UU. por
Mary Mongan, y que se basa en el método del médico inglés Dick Read. Observo que
el miedo causa tension muscular, en el momento del nacimiento produce una
contractura del canal vaginal, una resistencia y, por consiguiente, dolor. Lo que
produce dolor, pues, es el miedo, si se elimina el miedo se elimina la tension que es la
que causa el dolor, la madre aprende a relajarse y asi se facilita el proceso del parto,
venciendo o disminuyendo el miedo, que es la causa que genera tension y los
consiguientes problemas que conlleva.

Si hay que intervenir médicamente, por circunstancias diversas necesarias, es
importante que la madre informe al bebé de lo que se va a hacer, con el fin de que lo
comprenda y le ayuden a tranquilizarse; dado que él también siente y reacciona
emocionalmente, igual que la madre. Es importante que se sienta acompafado en
estos instantes delicados del paso de la vida intrauterina a la extrauterina. Es en este
momento del nacimiento en el que se graban y se imprimen huellas, tanto corporales
como emocionales, que seran para toda la vida.

El ambiente idoneo para recibir al nuevo ser, segun el doctor Leboyer, que en 1975
publicé un libro titulado, “Por un nacimiento sin violencia”, tiene que ser: célido,
acogedor, sin ruidos demasiado fuertes, con luces suaves, l6gicamente, para preservar
la tranquilidad e intimidad necesarias, en estos momentos, respetando el ritmo de los
dos, a fin de que el parto discurra con normalidad y en las mejores condiciones y para
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gue ambos puedan vivir la magia maravillosa de estos instantes, rodeados madre y
bebé, de atencidn, de escucha, de paciencia, de afecto. Permitiendo el primer
encuentro de sus miradas, el contacto de sus cuerpos, el reconocimiento de los olores
familiares que ha percibido durante los nueve meses en el Utero, factores, todos ellos,
que generan seguridad en este pequefio ser que acaba de hacer su primera incursion
en el mundo.

Estos elementos son muy importantes para el comienzo de la relacion madre-hijo/a.
Hoy ya, afortunadamente, el bebé es colocado sobre la madre nada mas nacer, lo que
se llama el contacto “piel con piel” o el parto humanizado que, cada vez mas, se esta
implantando en los hospitales, pues, ya se han visto y demostrado los beneficios que
esto reporta a la larga, para su salud y comunicacion afectiva futuras.

Nacimiento

El médico y la comadrona deben aprender a acompafiar el nacimiento y respetar las
elecciones de los padres, sin que ello suponga menospreciar su funcidén y sus
conocimientos, ni entrar en su terreno profesional, dado que su ayuda es valiosa,
necesaria e imprescindible cuando se presentan determinadas situaciones que hacen
necesaria su intervencion. El bebé que acaba de nacer es un ser que percibe, siente, y
se impregna intensamente de todas las influencias del ambiente que le rodea, desde
este primer momento de su vida. ES muy importante que lo acojan con atencion y
amor, aungue estén muy ocupados haciendo lo necesario para ayudarle a venir al
mundo, a veces, con material quirdrgico. Mientras estan cumpliendo con su deber
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profesional, pueden con un simple gesto o con algunas palabras, transmitirle su
afecto, hacerle sentir que es bienvenido. No pueden imaginarse hasta qué punto
habran influenciado la vida de un ser humano.

El Dr. Depak Chopra, (2006) dice que “los bebés tienen una necesidad primordial de
sentir la conexion fisica con sus padres y buscan esta union intima desde el momento
de nacer. Los padres y los bebés recién nacidos estan hechos para estar juntos”. P.222

El Dr. Michel Odent, (2012) obstetra, quizas, uno de los que mas ha investigado en el
tema del nacimiento nos cuenta que “todos los mamiferos dan a luz gracias a una
repentina emisién de hormonas. Una de ellas la oxitocina, juega un papel
transcendental, ya que es necesaria para la contraccion del Gtero, lo que facilita el
nacimiento del bebé y la expulsion de la placenta. Se la conoce también por inducir al
amor maternal. Igualmente se puede segregar una hormona de emergencia, la
adrenalina, cuyo efecto es frenar la oxitocina. La adrenalina se segrega en una
situacion de peligro. El hecho de que sean antagonicas explica que la necesidad
bésica de todos los mamiferos a la hora de dar a luz es sentirse seguros”. P.47.

“Es gracias a nuestro neocortex, altamente desarrollado, que podemos hablar, contar
y ser légicos, asi como capaces de razonar. La reduccion de la actividad del
neocortex es esencial durante el nacimiento. La estimulacion del neocortex
obstaculiza el proceso del nacimiento, por tratarse de una estructura
fundamentalmente ldgica. ¢ Qué puede estimularlo?

El lenguaje: por eso los que estan alrededor, deben mantenerse al margen, en silencio,
y, sobre todo, evitar preguntar algo concreto. La luz: una luz atenuada facilita el
nacimiento, la luz estimula el neocdrtex. Sentirse observada: la intimidad facilita la
reduccion del control ejercido por el neocértex”. P.49-50.

Por lo tanto, sentirse seguras, no observadas y en un ambiente calido, son necesidades
basicas para el momento del nacimiento.

Continua diciendo que “también se liberan en el momento del parto endorfinas, la
madre y el bebé durante un cierto tiempo, después de él, estdn impregnados de
opiaceos, puesto que estas hormonas no se eliminan inmediatamente y, por
consiguiente, todas ellas juegan un papel especifico en la posterior relacion madre-
hijo/a. La propiedad de los opidceos de inducir estados de dependencia es de sobra
conocido, asi que resulta facil prever como es el desarrollo del principio de una
dependencia o vinculacion. También en la hora siguiente al parto se sigue
produciendo oxitocina muy importante en la interaccion madre-hijo/a. Es después del
nacimiento del bebé y antes de la expulsion de la placenta cuando las mujeres tienen
la capacidad de llegar a los niveles maximos de oxitocina, por eso la hora siguiente al
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nacimiento es, sin duda, una de las fases mas criticas en la vida de los seres
humanos”. P.76.

Asi mismo, desde hace tiempo, esta también dando la voz de alerta, con respecto a la
utilizacion de la oxitocina sintética durante varias generaciones en el parto, lo que
tiene como consecuencia, que esta hormona pierda su funcién en la evolucion
humana, porque generaciones de partos medicados estan disminuyendo el sistema de
oxitocina y esto dice que es muy serio, plantedndose la cuestion de si ¢estariamos
poniendo asi en peligro la capacidad de amar? Y no es el unico también lo sostienen
diferentes investigadores como Helen Mck. Doan, Anona Zimerman, ambas
profesoras de psicologia en la Universidad de York, Toronto, y no son las unicas, hay
otros muchos investigadores que han estudiado y estudian la importancia del vinculo
madre e hijo/a durante el embarazo y las primeras horas del nacimiento.

Cuanto mejor y mas profundo es el vinculo de la madre con el hijo/a, mayor sera su
nivel de salud fisica, mental y emocional, y su grado de madurez social futuras. No
obstante, sobre este tema del nacimiento hay ya mucha investigacion e informacion, y
cada vez mas se aprecia una mayor sensibilizacion tanto por parte de los padres como
del sistema médico. Queda abierto, pues, este apartado, porque no es el objetivo de
este libro adentrarse en profundidad y en detalle en todos los aspectos tratados, mas
bien de dar pinceladas que puedan servir de orientacion y de informacion basica,
abriendo un espacio a la reflexion, a la investigacion y al estudio personales
posteriores.

Hoy en dia se pueden escoger también, diversas formas para el momento del
nacimiento. Ademas de la convencional en el hospital: en el agua, que algunos
hospitales ofrecen ya.

Las casas de nacimiento, reconocidas por los Ministerios de Salud. Nacieron en
Estados Unidos en los afios 70 y se han desarrollado en diversos paises europeos.
Equipadas con todo lo necesario, para reproducir el ambiente acogedor de la casa,
acompariado por una comadrona y en las que la intervencion médica se realiza solo si
es necesario; en Bélgica es el pais en el que méas casas de nacimiento hay y también
de nacimiento a domicilio, conectados con un hospital, donde puedan acudir si se
presenta un problema.

En casa, acompafiado por una comadrona, y en relacion con algun hospital o
maternidad cercanos, en el caso de surgir alguna complicacion. El obstetra Michel
Odent, en los afios 70, introdujo los conceptos de “salas de parto como en casa” y
“piscinas para partos” en las maternidades hospitalarias.
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Durante la primera hora que sigue al nacimiento, el primer contacto del bebé con su

madre es un periodo critico en el desarrollo de la capacidad de respeto a la
Naturaleza. Debe de existir algo en comun entre la relacion con la madre y la
relacion con la Madre Tierra. Dr. Michel Odent (2012) p.120.

Haciéndome eco de estas palabras, quiero recordar que son muchas las culturas,
desde la antigtiedad, que han desarrollado el tema de la relacion entre la mujer-madre
y la madre tierra y de la importancia sagrada de respetarla, como base de una
sociedad fértil, prospera, sana y en armonia.

Ya desde la prehistoria tenemos muestras que hablan de esta importancia, la cual ha
quedado plasmada en esculturas y representaciones, como las famosas mujeres de
caderas abultadas y grandes pechos, conocidas como las Venus prehistoricas, que
hablan de un culto relacionado con la Madre Tierra, y con la fertilidad y prosperidad,
simbolizado a través de la mujer, y que también encontramos en las culturas mas
desarrolladas, posteriormente, como la egipcia, la griega y romana, la maya y azteca,
entre otras... Quizas, hoy en dia, tendriamos que pararnos un momento a pensar:

¢Por qué no respetamos a la naturaleza y por qué la estamos explotando hasta sus
limites, agotando sus recursos y destruyéndola?

¢Cual es el papel que la mujer- madre representa, tiene y desempefia, actualmente, en
nuestras sociedades altamente civilizadas?

¢Hay respeto hacia ella, se toman en consideracion sus necesidades cuando deciden
asumir el papel de la maternidad? ;Pueden dedicarse durante este tiempo de la
gestacion de su bebeé y, después, durante los primeros meses de vida de su hijo/a y,
sobre todo, durante el periodo de la lactancia, a llevar una vida mas tranquila y
sosegada, rodeadas de afecto, comprension y carifio, para poder estar relajadas y con
el corazon y la mente despejadas, a fin de poder ofrecer lo mejor de si mismas a ese
nuevo ser, 0 son empujadas a una vida social, familiar y laboral, en muchos casos,
trepidante y extenuantes?

iCuantas veces vemos a mujeres embarazadas trabajando hasta casi el periodo final
del embarazo, y en trabajos que no son relajados, rodeadas de estrés, porque es
necesario trabajar para poder sostener o contribuir a sostener su familia!

Claro que, también, hay mujeres que quieren continuar, voluntariamente, trabajando
y seguir con su vida normal durante el embarazo; pero, puede ser que, a una gran
mayoria, si les preguntaramos, seguramente nos dirian que necesitan tiempo para su
bebé y para ellas. En mi opinién, creo que nos hemos desvinculado tanto de la
Naturaleza y de la Vida, que todo nos parece normal, y normal es trabajar durante el
embarazo y llevar una vida normal, como antes, incluso con su dosis de estres,
porque a veces la maternidad se puede ver casi como una enfermedad, o un periodo
de vacaciones, si no trabajamos.
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Recuerdo, en este sentido, una anécdota acaecida con una compafiera de trabajo, en el
IES donde estaba yo también: cuando quedd embarazada, empez6 a tener alguna
pérdida de sangre y el médico le dio una baja. Al principio estaba preocupada, porque
pensaba que tanto tiempo en casa, sin ir a dar clases, le hacian dudar de si se aburriria
o si lo iba a soportar; pero cuando empezd a discurrir la baja, a medida que
transcurria el tiempo, mas contenta estaba, porque se daba cuenta que tenia tiempo
para hacer todo sin estrés y sin un ritmo frenético ni tampoco se veia obligada a estar
subiendo y bajando escaleras en el Centro, en medio de los gritos de los alumnos/as y
el ruido de cada dia; su cabeza estaba, asi mismo, mas liberada de preocupaciones...,
con lo cual se sentia més ligera para poder dedicarse a su bebé y a sus ocupaciones
cotidianas, pero sin cargas excesivas, en su estado.

No obstante, no soy tan ingenua, ni estoy fuera de la realidad, y sé que la vida de hoy
en dia y la situacion en la que viven muchas familias no permite esto, pero creo que
ello no impide informarse de todo lo que rodea a la vida prenatal y perinatal, a la
vista de la luz que arrojan las investigaciones cientificas y, asi, ir tomando
conciencia, cada vez mas, de la necesidad de buscar mecanismos mas adecuados que
permitan a una mujer hacer frente y poder llevar el periodo de la maternidad en las
mejores condiciones para ella y el bebe, y que esto se pueda compaginar con la vida
familiar, social y laboral. A corto plazo y a la larga, esto tendra unas repercusiones
muy positivas y supondra un beneficio para todas las familias y la sociedad en
general.

Las instituciones publicas y las empresas, tanto pablicas como privadas tienen un
papel muy importante y relevante, asi como una gran responsabilidad, en este sentido,
pues ellas pueden adoptar medidas justas y flexibles, que favorezcan la realizacion de
lo que acabamos de decir.

Por ejemplo, en el caso de los nacimientos prematuros, que cada vez aumentan mas,
nos cuenta M. Andrée Bertin (2005) que “pueden ser debidos a factores fisicos y
psicoldgicos, pero, las dos principales causas del aumento de prematuros son: la
procreacion medica asistida y el modo inadecuado de vida de algunas jovenes
mujeres”. P.159.

Y, expone la pregunta que se planteaba el Dr. Relier, neonatélogo, que tratd durante
décadas en el hospital de Port-Royal, en Paris, con prematuros.

¢ Cémo es posible que un nimero cada vez mayor de mujeres jovenes en perfecta
salud, felices, equilibradas... den a luz prematuramente?.

Su respuesta, nos sigue diciendo, fruto de su larga experiencia es:

“El estrés y los trayectos son una de las causas de los nacimientos prematuros.
Nadie, ni siquiera los médicos, les advirtio del peligro extremo que hacen correr a su
bebé ni de los sufrimientos que un gran prematuro, debe soportar ”. P.160.
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Esta informacién es importante que la conozcan los padres, porque asi conoceran
medios para prevenirlos y poder evitarlos.

“No podemaos reprochar a estas mujeres, victimas de partos prematuros, el que hayan
sido mantenidas en la ignorancia y mas globalmente, de la importancia de las
vivencias del embarazo. Un nifio/a esta llevando a cabo un trabajo formidable de
construccioén de su ser y necesita una madre activa pero no estresada, suficientemente
descansada y disponible para tener el tiempo de pensar y dialogar con él. Es, pues,
urgente que deje de ser negado el papel especifico de la mujer. Es urgente que en
todos los paises del mundo, el mundo del trabajo se humanice y dé a la mujer y a su
hijo/a el lugar que les corresponde de pleno derecho. La sociedad entera se
beneficiara de ello”. PP.160-161.

ﬁm m@:
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5. La lactancia Materna

“El amamantamiento permite al nifio/a empezar su vida en las mejores condiciones
de salud y seguridad inmunitaria y afectiva”.
Marie-Andree Bertin

“La salud de base fisica y psiquica del ser se edifica durante el periodo de estrecha
dependencia con la madre durante los nueve meses de embarazo, durante el
nacimiento y el periodo de lactancia”.

Dr. Michel Odent
Si el nacimiento rompe, en cierta medida, el vinculo que ha unido estrechamente a
madre e hijo, durante los nueve meses de vida intrauterina, la lactancia materna
permite recuperarlo, de nuevo.
La lactancia materna, siempre y cuando se pueda, establece un puente suave y a

la vez solido entre la vida intrauterina y la extrauterina.
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El Dr M. Odent (2012) dice. “En los seres humanos la lactancia es basicamente
instintiva durante la primera hora después del nacimiento. Hoy la mayoria de las
comadronas saben que el bebé esta programado, de forma natural, para encontrar el
pecho por si mismo en su primera hora de vida. P.78.

Cuando el bebé succiona, estimula las terminaciones nerviosas de la areola que
envian el mensaje a la hipofisis de la madre y esta empieza a liberar la hormona
conocida como prolactina que activa la produccion de leche en los alvéolos, y que es
necesaria en el inicio y para el mantenimiento de la lactancia. También se produce
oxitocina que facilita la salida de la leche. La oxitocina, es una hormona capaz de
inducir al comportamiento maternal durante la hora que sigue al nacimiento, cuando
hay un elevado nivel de prolactina, los efectos de la hormona del amor, tienden a
dirigirse hacia los bebés”, pag. 95-98. Asi mismo, explica que la ingestién temprana
del calostro va a ayudar a establecer una flora intestinal ideal. La madre y el bebé
comparten los mismos anticuerpos, por ello, desde un punto de vista bacterioldgico el
recién nacido necesita estar urgentemente en contacto con su madre”. P.81.

Por lo tanto, la leche materna no solo es el alimento mas en consonancia con la
especie humana, y la que le va a aportar todos los elementos necesarios para su
desarrollo, sino que también tiene grandes ventajas desde el punto de vista afectivo.
Puede ser el alimento exclusivo hasta el 6.° mes, y se puede prolongar de manera
complementaria hasta los dos afos. La salud y la inteligencia del nifio/a se sostienen
y consolidan, gracias a la lactancia materna, asi nos lo confirman los estudios
especializados y los testimonios de millares de madres. El recién nacido necesita,
sobre todo, estar alimentado por sus padres de leche materna y de amor, esto permite
seguir creando vinculos afectivos solidos que son para toda la vida.

Por lo tanto, la lactancia materna tiene muchas ventajas desde el punto de vista
emocional y desde el fisico.

Desde el punto de vista fisico: “la leche materna es el alimento mas completo, y el
que estd mas en consonancia con el delicado organismo del bebé. Contiene
exactamente la cantidad de grasas, de glucidos, de agua, de proteinas y de minerales
necesarios para su crecimiento y desarrollo. En lineas generales se digiere mejor que
cualquier otra forma de leche.

Estudios recientes prueban que los bebés alimentados exclusivamente de leche
materna durante los primeros seis meses de vida, son menos propensos al riesgo de
infecciones de oido, diarreas, problemas respiratorios, tienen un crecimiento normal,
son mas flexibles, su peso no excede los limites 6ptimos y el riesgo de obesidad
durante la infancia y de sobrepeso a la edad adulta es més reducido.

Se ponen enfermos menos que los que no lo son y tienen mas raramente necesidad de
consulta medica.
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El bebé busca el pecho cada vez que tiene hambre y sed, la lactancia materna se rige
por la ley de la oferta y de la demanda, cuanto mas mama, mas aumenta la cantidad
de leche segregada.

Pero los beneficios de la lactancia materna no son solo para el bebé, sino que
también la madre se beneficia de ello, y podemos decir:

*Disminuye el riesgo de cancer de ovarios o de pecho.

*Si el amamantamiento es exclusivo, sin estar complementado por diferentes
férmulas de leche, retarda la reactivacion de las reglas y de la ovulacidén, muchas
mujeres consideran que puede tener un papel anticonceptivo, aunque no impide que
pueda aparecer un embarazo no esperado, pero puede ser como un caso raro que
confirme la regla.

*Quema calorias, lo que hace perder mas facilmente los kilos de mas acumulados
durante el embarazo. Ayuda también al Utero a recuperar mas rapido sus dimensiones
normales y disminuye el riesgo de sangrado después del parto.

*Ahorra tiempo y dinero, no hay que comprar, medir, preparar la leche artificial ni
esterilizar ni calentar biberones, sobre todo, durante la noche. La madre puede
alimentar a su bebé cada vez que tiene hambre, les permite tener momentos
privilegiados, de estar juntos en contacto intimo, en un ambiente calmado y
distendido”.

Dra. Lavinia Nanu (2017) pag. 268.
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Desde el punto de vista emocional: la lactancia materna es una fuente de emociones
positivas; refuerza el lazo de apego entre la madre y el nifio/a. El contacto fisico es
importante para el recién nacido, le ayuda a sentirse seguro, protegido y rodeado de
afecto.

El bebé va a reconocer y a recuperar a través de la leche materna, los sabores
percibidos en el liquido amnidtico, el olor de su cuerpo, el latido de su corazon,
sonido tan familiar escuchado durante nueve meses; elementos tranquilizadores que
le siguen dando seguridad y le hacen sentirse en casa y protegido.

El calor y la cercania del cuerpo ejercen un efecto benéfico sobre él, por ello es
aconsejable mantener el mayor tiempo posible al bebé en contacto con él, pues, como
demuestran los estudios realizados, va a ser de gran ayuda para su desarrollo
emocional y fisico.

El bidlogo Bruce Lipton, (2007) afirma que “las sociedades que privan a sus hijos
(bebés, nifios, adolescentes) del contacto fisico frecuente son invariablemente de
naturaleza violenta”. P.245.

Y ese contacto empieza en el nacimiento y con la lactancia.

Si no se puede dar el pecho, y tenemos que darle el biberdn, debemos recordar que es,
también, un momento privilegiado para transmitirle nuestro amor tanto el padre como
la madre.

Es conveniente que la madre cuando lo amamante, esté tranquila y concentrada en él,
que le transmita su afecto, que le dé su amor a través de su mirada, de sus palabras,
con el pensamiento..., Y evitar hacerlo si esta en un estado de colera o cualquier otro
estado negativo, pues ellos pasan al bebe, a través de la leche materna, y le pueden
danar fisica y psiquicamente.

“Cuando amamante, mirelo a los ojos y enviele pensamientos de amor y aprecio a
esa alma que se le ha confiado a su cuidado.. Mientras alimente al bebé, ponga toda
su conciencia en el proceso. Sienta como el amor y la ternura invaden todo su cuerpo
mientras le ofrece su alimento al bebé”.

Dr. Deepak Chopra, D. Simon, V. Abrams. (2006), p.236.

“La madre que alimenta a su hijo, le da a través de la leche un amor y una ternura
que le son de absoluta necesidad para su desarrollo. Las madres deben prepararse
para amamantar a sus hijos en el mejor estado posible. Cuando lo alimente debe
hacerlo conscientemente, pensando en él, hablandole para darle una parte de su
corazon”.

Omraam Mikhaél Aivanhov (2007), p. 52.
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V. Educacion Prenatal y adolescentes

¢Puede la escuela seguir contentandose con instruir a los jovenes, con
suministrarles un bagaje que les permita ser un engranaje util en la maquina
econémica?

M. Andrée Bertin (2005), p.188.

Dado que los adolescentes son los potenciales futuros padres-madres, ¢sera
importante y necesario que esta informacion les llegue y entre en el sistema
educativo? ;tendremos que hacerles tomar conciencia de la necesidad de prepararse
desde ya?

Parece totalmente natural e incuestionable, llevarles a la escuela, desde una edad
temprana, para recibir y adquirir los conocimientos necesarios, que se irdn ampliando
a lo largo de su periodo escolar, y con el transcurso de los afos, con la finalidad de
prepararles para una futura profesion, la cual les va a permitir acceder a un puesto de
trabajo, realizarse y ganarse la vida. Con este objetivo, todos: padres, profesores y
gobiernos hacen todo lo necesario para que reciban la mejor formacién, y, asi, poder
tener en el futuro ciudadanos bien preparados y cualificados que haran avanzar y
progresar a la sociedad y al pais. Y esta bien, es correcto, pero, de igual manera que
los preparamos para el mundo laboral venidero, ¢tendriamos que proceder de la
misma manera, y formarles para esa otra, vamos a llamarle “profesién”, que van a
ejercer la mayoria en el futuro..., la de padres y madres? ;Seria conveniente y
saludable darles estos conocimientos, a fin de que puedan empezar a prepararse ya,
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desde esta edad temprana? ;Como? Pues, fisicamente, a través de educarles en
habitos de vida saludables: alimentacion equilibrada y sana, ejercicio fisico, que les
permita canalizar sus energias y construir una buena salud, y eliminacion de todo tipo
de sustancias toxicas, y al mismo tiempo, introduciendo en su vida cotidiana una
educacion en habitos mentales y emocionales positivos, rescatando y ayudandoles a
desarrollar los valores éticos que, lamentablemente, se han perdido en nuestras
sociedades civilizadas.

Podriamos pensar, por un momento, que es pronto..., que queda ain mucho tiempo
hasta que llegue el momento de afrontar la paternidad-maternidad, pero, lo cierto es
que la realidad nos muestra que no es asi. La prueba es que estamos viendo como,
cada vez, y a una edad mas temprana, empiezan a tener relaciones sexuales, para las
que no estan preparados ni fisica ni emocionalmente, por no hablar de la cantidad,
cada vez mas alarmante, de los embarazos no deseados en la adolescencia.

iEn la antigua Grecia, la preparacion para el papel de ciudadano, incluia la de padre-
madre, estaba decretado en las leyes de la ciudad, por eso se les preparaba y recibian
educacion para ese futuro papel, desde la pubertad!

Es importante, pues, que los adolescentes puedan escuchar, estas informaciones,
ofrecerles, un punto de vista diferente sobre la sexualidad, abrirles la puerta a una
dimension de la sexualidad ligada al amor, como alternativa a la imagen tan banal
que sobre ella dan los medios de comunicacion: cine, television, el mundo de la
publicidad, las revistas... ;Tendriamos que pararnos unos instantes y reflexionar
sobre: ¢qué modelo sexual se esta transmitiendo a los adolescentes?, ¢acaso no les
esta conduciendo e incitando a realizar experiencias diversas en un campo para el que
no estdn ni preparados ni maduros, en un momento de sus vidas en el que se
encuentran viviendo un proceso de cambio que no controlan y que muchas veces no
entienden? Experiencias que, por otra parte, les estan llevando a hacer practicas
sexuales, cada vez més fuertes y agresivas, como el Chemsex.

Esto unido al hecho del problema que suponen las enfermedades de transmision
sexual, que van en aumento en la poblacion entre 18 y 23 afios y que estan haciendo
saltar las alarmas sanitarias, con la aparicion de nuevas cepas de bacterias que se han
hecho resistentes a los antibidticos, y con la imposibilidad de cura.

Y el Unico problema no son solo las enfermedades de transmision sexual, es
necesario hacerles tomar conciencia, al mismo tiempo, de la otra consecuencia que
las relaciones sexuales pueden tener: la de concebir una nueva vida. Por lo tanto,
humildemente, opino que no solo no es pronto para darles estas informaciones, sino
que son urgentes y necesarias.

Al transmitirles estas informaciones, quizés les estariamos dando un ideal, algo que
podria dar un sentido a sus vidas; haciéndoles conscientes de la importancia y
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responsabilidad que supone traer un ser al mundo. Lo cual, podria contribuir, quizas,
a modificar su mentalidad y su forma de comportarse.

La mayor parte de los adolescentes, aunque pueda parecer lo contrario, son sensibles
y tienen necesidad de ideales que les guien y les inspiren, en esta edad delicada, para
que puedan en el futuro ser adultos equilibrados y con buena salud.

Necesitan ser instruidos, darles conocimientos que les preparen para su futura vida
laboral, pero también necesitan que se les hable de la vida, de sus origenes, de los
procesos que la rigen, y todo ello ofrecido con amor y de una manera respetuosa,
adaptada a su edad y mentalidad. Mi experiencia trabajando con ellos, a lo largo de
treinta y nueve afos, me ha demostrado que es asi.

Una gran parte de las problematicas de los adolescentes vienen de la etapa prenatal.
Por consiguiente, si les damos estos conocimientos sobre el comienzo de la vida, y
como en él se sientan las bases de nuestro futuro, podria ayudarles a tomar conciencia
de su responsabilidad presente y futura con respecto a sus futuros hijos, y al mismo
tiempo hacerles sentir que son valiosos e importantes y que tienen un papel muy
Importante que jugar en la transformacion de la sociedad.

Si queremos generaciones futuras que cambien el actual curso de la humanidad,
¢tendremos que darles los conocimientos y las herramientas necesarias para que se
vayan desarrollando y construyendo como personas sanas, respetuosas, solidarias,
generosas...para que cuando llegue el momento de asumir la paternidad-maternidad,
sean seres humanos conscientes y responsables que, naturalmente, transmitiran estos
valores a su descendencia? ;Podriamos decir que aqui comenzaria el primer peldafio
de una educacion responsable y que estariamos con ella sembrando el futuro de
esperanza?

Por consiguiente, ¢tendriamos que formarles y educarles para que sean, no solo
buenos profesionales en el futuro, sino también personas responsables y conscientes
de la importancia del papel que pueden jugar en la mejora de las generaciones
venideras?

En la experiencia que venimos realizando de difusion de la educacion prenatal desde
ANEP Espana en los centros educativos, tanto de Espafia como de Latinoamérica, la
acogida por parte del profesorado asistente a las charlas, asi como por parte del
alumnado, es muy positiva y gratificante.

Los alumnos, en general, prestan atencion, siguen con interés las explicaciones,
toman notas, participan activamente con preguntas a medida que se van desplegando
las informaciones, alguna vez han alzado la mano, en medio de la charla, para contar
una experiencia de su madre, cuando estaba embarazada que corrobora lo que se esta
exponiendo. Al finalizar dan las gracias, otros, méas timidos/as, sonrien y puedo ver
en el brillo de sus ojos que les ha tocado el corazon.
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En una de las clases en las que estuve, uno de los alumnos compartidé con nosotros su
experiencia personal en relacion con la etapa prenatal.

Nos cont6 que cuando su madre estaba embarazada de él, su abuelo le cantaba
flamenco, (musica tipica en Espafa de la zona de Andalucia), y su madre le ponia
masica para que la escuchara, entonces sacé la conclusién de que por eso le habia
gustado siempre tanto la masica y habia aprendido siendo muy nifio aun, a tocar la
guitarra, instrumento que acompaia el cante y el baile flamenco. Sus comparieros nos
dijeron que era un excelente guitarrista.

En otro centro, una alumna nos cont6 que su madre cuando estaba embarazada de su
hermano, paso por un periodo en que el bebé estaba muy inquieto y daba muchas
patadas, su médico le dijo que le cantara para tranquilizarle, y nos dijo, a
continuacion, que cuando su hermano nacid, en aquellos momentos en que estaba
nervioso o inquieto, su madre le cantaba la cancion que le cantaba cuando estaba
embarazada y el bebé se calmaba. Lo que esta contando, afiadid, es para confirmar lo
gue nos esta explicando.

Son dos anécdotas, pero, hay otras que han compartido pablicamente o en privado a
lo largo del tiempo que he estado con ellos dentro del aula transmitiendo estas
informaciones

Por lo que respecta al profesorado, que acomparia a sus alumnos en el aula, se quedan
sorprendidos de lo “callados y atentos” que estan, dado que, normalmente, ese no es
su comportamiento habitual en el resto de las asignaturas.

¢Sera porque estos conocimientos tocan lo mas profundo de su ser, porque estan
relacionados con las cuestiones vitales para ellos en esta edad, quizas, porque les
ayuda a entender aspectos de su vida que hasta ese momento no le encontraban
explicacion o porque les ayuda a tomar conciencia del valor de la vida humana y de
su propia vida...?
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VI. Educacion prenatal y Pedagogia prenatal

Asi pues, sera conveniente que estos conocimientos entren en el sistema educativo y
pasen a formar parte de los disefios curriculares, como una nueva materia en sus
programas de formacion tanto de secundaria como de bachillerato. Y que se
implementen, asi mismo, en la Universidad, en carreras como Pedagogia y Ciencias
de la Educacion, porque es, en ellas, donde se realizaria la formacién de los
profesionales que podrian impartirlos, posteriormente, en el sistema educativo. Pero
también, es importante que pueda implementarse en otras facultades como las de
Ciencias de la Salud, dado que tener estos conocimientos, seria algo basico e
imprescindible para los futuros profesionales de Medicina, Enfermeria, Matronas...,
asi como, en las de Biologia, Psicologia...

Se abre, pues, con la etapa prenatal, un vasto campo no solo a la formacién, sino
ademas, a la investigacion, desde la Universidad.

En este sentido, ya se ha comenzando una iniciativa muy interesante, en Espafia, en la
Universidad Autonoma de Madrid, a través de la “Facultad de Formacion de
Profesorado y Educacion”, que conjuntamente con REDIPE (Red Iberoamericana de
Pedagogia) y La Asociacion Nacional de Educacion Prenatal, ANEP Espafia,
organizaron en noviembre del 2020, las “Primeras Jornadas Internacionales de
Pedagogia Prenatal”, en modalidad virtual, y en noviembre del 2021 el | Congreso
Internacional de Pedagogia Prenatal, también en modalidad virtual. Ambos han
tenido una gran acogida y exito, con un elevado nimero de participantes. El objetivo
de los dos eventos pioneros ha sido el de dar a conocer la Pedagogia Prenatal como
disciplina y area de conocimiento, que contribuya a la definicidbn de un campo
radicalmente nuevo de investigacién, innovacion y formacion inicial y continua en el
ambito de la Pedagogia.

Avanzar en la definicion de Grado en Pedagogia Prenatal para las Facultades de
Pedagogia, Ciencias de la Educacion o Educacion. Asi como proponer la inclusion de
la Pedagogia Prenatal en las leyes educativas y curriculos de Educacion Infantil,
Primaria, Secundaria Obligatoria y Bachillerato.

En este sentido, también estdn surgiendo otras iniciativas muy interesantes, en
algunas universidades de Latinoameérica.

En nuestra experiencia, desde ANEP, trabajando en latinoamérica con la Educacion
Prenatal, durante estos Gltimos afios, tanto dentro del sistema educativo como fuera
de él, la acogida y la receptividad a estos conocimientos ha sido y es magnifica, muy
positiva y esperanzadora.

Y en junio del 2022 aparecio el primer MOOC (curso intensivo y masivo, online) de
Pedagogia Prenatal, realizado por la Universidad Autbnoma de Madrid, a través de
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la facultad de formacién de Profesorado y Educacion, en colaboracion con la
Asociacion Nacional de Educacién Prenatal, ANEP, Espafia.

“La educacion no cambia el mundo, cambia a las personas que van a cambiar el

mundo”.
Paulo Freire
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VII. Difusion de la educacion prenatal hasta el momento

Hasta ahora, el estudio y las investigaciones, sobre este periodo crucial de la vida, lo
han venido realizando asociaciones privadas y profesionales independientes de
campos muy diferentes.

Entre esas asociaciones se encuentran las:

“Asociaciones Nacionales de Educaciéon Prenatal”, ANEP. La primera surgio en
Francia en el 1982. Actualmente extendidas en varios continentes.

La OMAEP, Organizacion Mundial de Asociaciones de Educacién Prenatal.
Creada en el 1991.

La Asociacion americana de Psicologia Pre y Perinatal, APPPAH. Creada en los
afnos 70 del siglo pasado.

La Sociedad Internacional de Estudios sobre Psicologia Prenatal, ISPP. Creada
también en los afios 70 del siglo pasado.

Todas ellas son las pioneras que han ido abriendo y dando a conocer la importancia y
relevancia de la etapa prenatal, y como es posible y conveniente educar ya desde ella.
Su labor la han venido realizando a través de la investigacion, el estudio y la
recopilacion de las diversas investigaciones y descubrimientos sobre la etapa

prenatal, asi como de la difusion de los mismos, a través de congresos, seminarios
internacionales y nacionales, cursos, talleres, conferencias, libros, articulos...

La Alianza Hispanohablante para la Salud Mental Perinatal y de la Familia.
Conecta Perinatal. Fundada en el 2020.

Promovida su creacion por ASMI WAIMH Espafia, miembro a su vez de la Alianza
Mundial para la Salud Mental Materna y unida con la Alianza Francéfona por la
Salud Mental Perinatal, con la Maternal Mental Health Alliance y la Alianza
Canadiense.

Y La Prenatal Alliance. Creada en el 2022 con el propoésito de promover la toma de
conciencia sobre la relevancia de la vida prenatal y la educacion prenatal para la
calidad de la civilizacion humana.

REDIPE, Red Iberoamericana de Pedagogia. Aunque no sea propiamente de
estudio sobre la vida prenatal, abrio las puertas a la educacion prenatal y a la
pedagogia prenatal en el 2017, incluyéndola en sus congresos y proyectos, desde los
que que se realiza también una importante labor de difusién asi como en su labor
editorial, cuya prueba es este libro, y el primero de esta temética que se publico en el
2018, Educacion prenatal y Pedagogia prenatal: Nuevas perspectivas para la
investigacion, la ensefianza y la formacion.

Cada vez son mas las asociaciones, webs, blogs..., que aparecen y que dan a conocer
la importancia de la etapa prenatal.
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En la experiencia que venimos realizando de difusion de la educacion prenatal desde
ANEP Espafia, no solo en centros educativos, sino también fuera de ellos, hemos
podido comprobar el interés que estos conocimientos suscitan. Siempre que les
hemos presentado a los responsables politicos, de distintas areas, el tema, nos han
abierto las puertas de: Casas de la Cultura, Ayuntamientos, Asuntos Sociales y Casas
de la Juventud, porque han visto la necesidad y la conveniencia de darlos a conocer.
Hemos trabajado, asi mismo, con las Ampas (Asociaciones de padres y madres) en
colegios de primaria y en secundaria y bachillerato.

Pero, estas experiencias no son algo aislado, es el resultado de la labor que ANEP
Espafia, lleva haciendo de difusion y formacion desde 1988 para profesores, personas
del dmbito sanitario (ginecdlogos, médicos comadronas, enfermeras), psicologos,
terapeutas, padres-madres, adolescentes..., mediante conferencias, seminarios,
jornadas, talleres, cursos de formacion...

No obstante... jNos quedan aln tantas cosas por descubrir sobre este apasionante
mundo de los inicios de la vida!

“La conciencia de los hombres y mujeres que van a ser padres ird creciendo, gracias
al progreso de los conocimientos y la difusién de la informacion, y tiene que ir
creciendo en todas las capas de la sociedad. Su nuevo equilibrio depende de ello.
El seguimiento psicoldgico, que ya existe durante el embarazo, debe ampliarse,
desarrollarse, actualizarse y generalizarse para proponer en todas las maternidades
un acompafamiento de la gestacion, y, si es posible, una preparacion, ademas, a la
paternidad-maternidad, esto permitira llegar al mundo a bebés con mas igualdad y
oportunidades para su futuro.

Dra. Claude Imbert (2008), p.172.
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VIII. Educacion Prenatal, una educacion como alternativa para la
construccion de una Paz estable y duradera.

“Si queremos conseguir, verdaderamente, una Paz durable en el mundo, tenemos que
empezar educando en ella desde el vientre materno”.

iEsta es nuestra primera Escuela!

¢ Coémo podemos educar para la Paz, desde el vientre materno?

El primer paso que podriamos dar seria empezar por establecerla en nuestro interior,
porque si no todos los intentos que hagamos para manifestarla en el exterior, no daran
resultados duraderos; no podemos transmitir aquello que no hemos conseguido
realizar en nosotros mismos/as. Por eso, a pesar de todos los intentos por establecerla,
de todas las acciones que se llevan a cabo en el mundo, de todo lo que se habla de
ella..., la mayor parte de las veces se queda en palabras y, mientras tanto, siguen las
mismas situaciones conflictivas, los mismos problemas.

Es importante, pues, que los futuros padres tomen conciencia de la importancia y de
la necesidad de prepararse antes de la concepcion, que revisen y pongan orden en su
mundo interior, que arreglen aquellas cosas que les impiden vivir en paz consigo
mismo y con los deméas. Una vez conseguido, es entonces cuando podemos
comunicarla a los otros de una manera auténtica, y cuando llegue el momento de ser
padres y madres, podremos comunicarla de manera natural a nuestros hijos/as, si no,
podemos hablar y hablar de paz, pero sera un concepto meramente intelectual, una
idea abstracta, dificil de realizar. Que la serenidad esté presente en el momento de la
concepcion y que durante el periodo de la gestacion la madre consiga mantener un
estado de calma, de tranquilidad, gracias al hecho de sentirse segura, amada,
comprendida, apoyada... por el padre y todo el entorno, con el fin de que pueda
Ilevarlo a cabo.

Ya sabemos que el bebé de manera natural se va a impregnar de lo que vive y le
transmite la madre, y es asi como empezamos verdaderamente a educar para la paz y
en la paz, y a darle contenido y significado a esta palabra, pues, el bebé, cuando
nazca, lo traerd incorporado en sus células.

De esta manera, favorecemos la edificacion de seres sanos, estables, con confianza en
si mismos, abiertos a los demas y a la vida, gracias al amor recibido, y fortificado por
el respeto, el reconocimiento y la confianza de los que se habran impregnado sus
celulas.

Seres que han sido concebidos, gestados, y amamantados con amor, que han sido
acogidos en el momento del nacimiento con amor y respeto, seran seres conscientes
de su compromiso y de su responsabilidad para con los demas, seres que daran todo
lo bueno que han recibido y que, naturalmente, van a manifestarlo en la vida.
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Seres que no van a basar sus acciones en el modelo de la competitividad ni la
intolerancia, sino que seran capaces de desarrollar una actitud cooperativa.

Seres que desde el inicio de su vida han sido: educados con amor y respeto, seran
capaces de construir un mundo mas justo, mas humano, mas fraternal, en donde cada
uno/a encuentre su lugar y pueda desarrollarse como persona plena y, también, al
servicio de todos, con el objetivo de generar felicidad y abundancia y, desde ahi,
poder crear un mundo de auténtica Paz y Armonia.
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IX. La Educacion Prenatal camino de transformacion y prevencion

De los futuros padres y de los jovenes, pues, la educacion prenatal les va a permitir
adquirir una nueva conciencia de si mismos, de la vida y de su papel de educadores.
Es transformadora, porque una pareja que decide prepararse conscientemente para
traer una nueva vida; en el propio proceso de revision de su mundo fisico, emocional
y mental, con el que habian convivido hasta ese instante, les va a permitir sacar a la
luz aquellas cosas guardadas celosamente, que quizads no les dejaban vivir de una
manera plena y feliz, a fin de poder cambiarlas y sanarlas.

Es en este primer momento de apertura a una nueva conciencia, en el que el camino
comienza a despejarse de todos aquellos lastres que llevaban consigo, lo cual,
seguramente, les permitira adquirir mas lucidez y claridad y abrirse a una vision mas
positiva de la vida y desarrollar todo su potencial latente.

Una concepcidn consciente, asi como una gestacion consciente, van a seguir
profundizando en ese encuentro consigo mismo/a y con el otro, para seguir
transformando, descubriendo y disfrutando en todo el proceso.

Ahora el corazon empieza a bombear con una nueva luz, a vibrar con un nuevo
latido: el del amor incondicional, desinteresado, que es el que nos guia en ese deseo
de mejorarnos vy, desde ahi, descubrirnos como padres y madres mas conscientes de
nuestra responsabilidad en esta grandiosa tarea, y con la posibilidad de ofrecer lo
mejor de nosotros/as mismos a nuestros futuros hijos/as.

iAsi que claro que es maravillosamente transformadora!

Podemos afadir que este camino emprendido es, al mismo tiempo, un camino de
doble via porque todo el trabajo que los padres y las madres realicen para superarse,
todo el amor que estdn manifestando hacia el nuevo ser que van a traer, les sera
reciprocamente devuelto, dado que su hijo/a también les devolvera todo el amor
recibido y les aportara la plenitud durante todo el proceso, antes del nacimiento y
después. En realidad, sus hijos/as ya les estan ayudando, desde el inicio de todo,
porque ellos son el motor del cambio y transformacion que estan llevando a cabo.
Esto va tejiendo vinculos muy fuertes, profundos y solidos en el interior de la familia,
entre padres e hijos/as.

Es importante, pues, hacer llegar todas las informaciones y descubrimientos
cientificos concernientes al periodo prenatal a todos los futuros padres y madres, para
que puedan ser utilizados de forma natural, creativa, libre, adaptada a cualquier
cultura y tradicion.

Todos se beneficiarian y nos beneficiariamos con ello. No tenemos nada que perder y
seguramente mucho que ganar.
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La Educacion Prenatal es también una prevencion real y fundamental.

Se trata de una toma de conciencia colectiva en todos los paises. Forma parte de la
vida cotidiana de los padres. Es la prevencién mas eficaz de la violencia, y de otras
disfunciones, puesto que construye las bases de la salud fisica y psiquica del nifio/a
en formacion. En consecuencia, se economizan los gastos en salud por parte de la
sociedad.

Recordemos lo que decia Hipocrates.
“Mejor la prevencion que la terapia”
Y la doctora Claude Imbert, (2008) por su parte, incide en ello:

“Para que esta prevencion sea optima, tendra que ser gestionada por un programa
social propuesto por los sectores publicos de la salud y de la proteccion de la
infancia, con la cooperacion de asociaciones privadas. Estas Gltimas ostentan por
ahora el papel de pioneros y de iniciadores de la demostracion de toda la utilidad
de esto”. P. 172.

En este sentido, son muy interesantes, dos documentos que apoyan y corroboran lo
que ella dice, y lo que hemos estado desarrollando y transmitiendo a través de este
libro:

El de los “1001 dias criticos”

Es un documento que fue presentado por un grupo de parlamentarios en el
Parlamento inglés en el 2014. La iniciativa surgio en el 2013, pero tomé cuerpo en el
2014.
Este documento es el resultado de la busqueda de la neurologia, psicologia y de la
situacion actual, y sus problemas, pobreza, violencia...
En él se dice que si los lazos familiares son buenos, el ser no tiene por qué tener
problemas, incluso si estd en una familia pobre. El punto de partida es el vinculo
madre-hijo/a y su relacion afectuosa.
Los estudios presentados en este informe dicen que las neurociencias nos muestran
que el periodo de la gestacion y los dos primeros afios de vida del nifio/a son
cruciales en su desarrollo, y a largo plazo para su salud y sociabilidad.
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“La salud mental de los padres (especialmente de las mujeres) es, pues, esencial para
la salud de los nifios/as™. Y si fueran aplicadas, las recomendaciones que se han dado,
permitirian reducir los problemas de salud mental perinatal y la transmision de la
vulnerabilidad de una generacién a otra.

El coste estimado de la mala gestion de la salud perinatal y del maltrato a los
nifios/as es de 23 millones de Libras esterlinas por afo (31 millones de euros). Los
informes del estudio muestran que los dos problemas estan ligados y podrian en gran
medida ser evitados.

Esta suma es el equivalente a los dos tercios del presupuesto anual de la defensa
nacional del Reino Unido, que se gasta por un problema generalizado que se vuelve
intergeneracional si no es identificado y tratado a tiempo.

En este informe se ha estimado también que la prevencion en este dominio podria
reducir la utilizacion de drogas duras en un 59%, las encarcelaciones en un 53%, la
violencia en un 51% y los embarazos no deseados de adolescentes en un 38%.

El objetivo a largo plazo es hacer nacer a nifios/as que al final de los 1001 dias de su
vida tengan los recursos emocionales y sociales necesarios y estén dotados de unos
solidos cimientos para una buena vida y una buena ciudadania.

Y para esto hay que asegurarse que los intereses y las necesidades de las familias
durante este periodo sean tenidos en cuenta y representados por el mayor ndmero
posible de personas en el seno del parlamento y del gobierno.

Invertir en los 1001 primeros dias, desde la concepcién hasta la edad de dos afios,
deberia ser una prioridad para el pais.

Dos ejes fundamentales:

1- Permitir a los nifios/as recibir cuidados adaptados desde los primeros meses de
gestacion.

2- Equipar, sostener y ayudar a los padres durante la gestacion y el nacimiento.
Acompafiarlos, ayudarlos en sus cuidados a los nifios, en un entorno seguro,
para que ellos procuren a sus hijos/as una educacién amorosa y estimulante en
los cruciales primeros afios, lo que hard la diferencia que durara toda su
vida.

El otro documento interesante es el de los 1000 dias.

Numerosos investigadores han confirmado ampliamente el concepto de
programacion que se da durante los 1000 dias y la relacién con el riesgo de contraer
una enfermedad crénica en la edad adulta.

Los estudios epidemiolégicos en humanos y en modelos animales experimentales
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han proporcionado nuevas pruebas acerca de que los factores ambientales, tales
como lo que respiramos, lo que comemos y bebemos, asi como nuestra actividad
fisica, el estrés, nuestras relaciones psicoafectivas, nuestro nivel socioecondémico,
pueden tener un impacto en nuestra salud y también pueden afectar a la de nuestros
futuros hijos, incluso la de nuestros nietos, esta posibilidad concierne tanto al padre
como a la madre.

El concepto de los primeros 1000 dias se presentd en 2015 en el marco del tercer
encuentro del Gran Foro de la Infancia. El profesor Umberto Simeoni, presidente de
este Foro, jefe del departamento de pediatria y responsable del Laboratorio de
investigacion DOHaD (origenes del desarrollo de la salud), Hospital universitario de
Vaudois (UNIL) en Lausanne, Suiza, expuso en la conferencia de apertura la
importancia de echar un nuevo vistazo al periodo de los primeros 1000 dias de vida.
Estos primeros 1000 dias, que comienzan antes de la concepcién y que van més alla
de los dos afios de edad, son esenciales y constituyen un periodo de mucha
sensibilidad, lo que constituye una ventana de oportunidades formidables en
términos de prevencion: proteger la salud del adulto protegiendo la del nifio.

El retos de los primeros 1000 dias y papel de los profesionales.

El profesor Lawrence Storme de la Clinica de medicina neonatal CHRU de Lille,
Hospital Jeanne de Flandes, dio una conferencia sobre los temas de salud que estan
en juego durante la gestacion y los dos primeros afios de vida. La salud de los
adultos del mafiana depende de estos 1000 dias.

Asi pues, las primeras etapas de la vida, desde la concepcidén y la gestacidn hasta el
final de la primera infancia (los 1000 primeros dias), recientemente ampliado a la
adolescencia, constituyen una ventana unica de sensibilidad a través de la cual el
entorno bajo todas sus formas, ya sea nutricional, ecolégico, socioeconomico y los
modos de vida dejan huellas en el genoma, programando la salud o el riesgo futuro
de enfermedad de un individuo para toda su vida.

Como podemos constatar y comprobar a través de estos documentos, todas las
informaciones que hemos dado a lo largo de este libro, ya no son solo el resultado
de las investigaciones cientificas que se han venido desarrollando desde finales de
los afios 70 del siglo pasado por parte de muchos cientificos de campos diferentes,
como deciamos al principio, y que se han ido difundiendo a través de conferencias,
libros, articulos y publicaciones en medios diferentes, asociaciones..., en todo el
mundo, sino que estas informaciones han saltado a la esfera pablica mundial, desde
los gobiernos, como en el caso del documento de los 1001 dias criticos del
Parlamento inglés, con lo cual podemos observar como se van dando algunos pasos
en la toma de conciencia de la importancia de la etapa prenatal desde las
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Instituciones.

¢Se esta abriendo, pues, una ventana a la esperanza de que es posible la
transformacion de la sociedad, de que es posible acabar con los graves problemas
que la envuelven, y que esto puede venir de la mano de la Educacion Prenatal?
Desde hace tiempo estamos tocando fondo en el mundo, aquejado de grandes y
graves problemas que suscitan cada vez mas preocupacion a todos los habitantes del
planeta, porque ellos se extienden a nivel global.

Todo lo que se ha intentado hasta ahora no ha funcionado de forma durable, o a
veces, sencillamente, no ha funcionado.

Por lo tanto, a modo de conclusidn, si estas informaciones pudieran estar al alcance
de todos los futuros padres y madres, de los jovenes, de todos los profesionales que
acompanan a las futuras madres, de la sociedad en general; dariamos la posibilidad a
los futuros padres, a la luz de los conocimientos que tenemos actualmente sobre la
Importancia de la etapa prenatal, de prepararse para que puedan vivir este periodo de
forma maéas saludable, mas positiva y armoniosa, sabiendo los resultados tan
Importantes que obtendriamos para las futuras generaciones, que Serian mas
amorosas, mas solidarias, mas comprensivas y pacificas.

Evidentemente, esto no se va a conseguir en una sola generacion, pero hay que
empezar, cada nueva generacién dara un paso mas en este camino, sus células
resonardn mas y mas con estas ideas, porque se iran haciendo, cada vez mas,
profundamente, carne en su ser, y poco a poco, pero de una manera constante y
firme, aportaran esa paz duradera que transformara la vida de la sociedad y de toda
la humanidad.

Creo, sinceramente, que para la transformacion de la humanidad actual, es el camino
mas seguro, eficaz, sélido y directo.

¢Podemos imaginar, por un momento, los cambios que se podrian producir, en la
humanidad, si millares y millares de padres, pusieran en practica estos
conocimientos...? jNo perdemos nada intentandolo y podemos ganar mucho!

iSolo el Amor salvaréa a la humanidad!
Y hara que un nuevo dia amanezca en el mundo
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